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Reflexion und Absichtserklarung

Heute ist ein besonderer Moment: Du blickst auf deine erste Woche zurlick — auf
deinem Weg zu mehr Klarheit, Stabilitdt und Energie.

Reflexion starkt dein Bewusstsein fur Fortschritte, auch die ganz kleinen. Und ein
Commitment oder Vereinbarung mit dir selbst hilft dir, dich liebevoll auszurichten —
nicht aus Druck heraus, sondern aus einer inneren Erlaubnis.

1. Moment der Anerkennung

Was hat sich in dieser Woche positiv verandert?
Notiere eine kleine Veranderung oder Erkenntnis, die du gespdirt hast — egal wie
unscheinbar sie scheint. Jeder Schritt zéhlt und ist ein Zeichen deines Weges.

Meine kleine Verédnderung:

2. Dein innere Absichtserklarung

Was mochtest du dir ab jetzt erlauben?
Formuliere einen Satz, der dich auf ein gewiinschtes Ziel ausrichtet. Er soll dich
freundlich begleiten, nicht unter Druck setzen.

Beispiele:

* ,lch erlaube mir, drei Mal pro Woche einen Spaziergang im Wald zu
machen.”

* ,lch génne mir taglich 10 Minuten ungestorte Zeit fir mich — fir Achtsamkeit,
Journaling oder eine Tasse Tee.”

* lch nehme meine BedUrfnisse ernst und kommuniziere sie dfter freundlich.”
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Meine Absichtserklarung mit mir selbst:

Tipp: Formuliere deinen Satz positiv und in der Gegenwart. Vermeide Worter wie
,nicht” oder , nie wieder”, da sie den Fokus auf das Problem lenken. Richte dich
stattdessen auf das Neue aus, das du starken mdchtest.

3. Wie mochte ich in meinem neuen Lebensabschnitt mit mir selbst
umgehen?

Hier geht es um deine innere Haltung dir selbst gegeniiber. Auch wenn nicht alles
sofort gelingt — wie willst du mit dir sprechen?

Beispiele:

»Auch wenn ich manchmal unzufrieden mit mir bin, gestehe ich mir zu,
liebevoll mit mir zu sprechen.”

* ., Auch wenn ich Fehler mache, darf ich mir selbst mit Freundlichkeit
begegnen.”

Mein neuer Umgang mit mir:

Erinnerung

Deine Absichtserklarung ist kein neues Leistungsziel, sondern eine Entscheidung fir
dich. Du darfst immer wieder zurtickkehren und neu beginnen.
Und du bist auf deinem Weg.
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