Selbstcheck friihere Stdirken

Erinnere dich an die wichtigsten Vercdinderungen und Krisen in deinem

Leben.Notiere dir welche Personen fiir dich wichtige Wegbegleiter im Leben waren
und immer noch sind.

Beantworte anschliefSend folgende Fragen:

Was war bei der jeweiligen Veranderung fiir dich bedeutsam?

Welche Gefiihle waren in dieser Situation vorherrschend? (zum Beispiel Vorfreude, Angst...)

Wie hast du diese Situation gemeistert und welche Starken hast du dabei genutzt? (zum
Beispiel Flexibilitat, Disziplin...)
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Was hat dir geholfen, diese Situation zu akzeptieren?

Was oder wer war dabei besonders wichtig und hilfreich?

Was davon oder welche Starke konnte dich heute in einer dhnlichen Situation unterstiitzen,
was ware hilfreich?




Selbstcheck friihere Stdrken

Welche Erkenntnis hast du aus diesen Situationen gewonnen? Ein kleiner kraftvoller
Satz wie ,,Das Leben geht immer weiter” kann dir in Zukunft sehr weiterhelfen.

Versuche dich ganz auf die Ubung einzulassen.
Du wirst erstaunt sein, an wieviel du dich wieder erinnern kannst!
Und wirst sicher spiiren, dass du vieles schon geschafft hast, auf das du stolz sein

kannst!
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