Eine kurze Selbstreflexion

zur eigenen Orientierung

Dieses PDF ladt dich ein, fir einen Moment innezuhalten und dich selbst
wahrzunehmen.
Die folgenden Fragen dienen der persdnlichen Orientierung und Selbstreflexion.

Sie ersetzen keine Diagnose und keine therapeutische Abklarung.

Nimm dir Zeit.
Du musst nichts richtig machen und nichts I6sen.

1. Wie geht es dir im Moment?

Kreuze an, was sich fur dich stimmig anflhlt.
Wie sehr belastet dich dein aktueller Zustand im Alltag?

O kaum

O leicht

O deutlich

O sehr stark

Welche dieser Zustande kennst du in letzter Zeit haufiger?
(Mehrfachnennungen madglich)

Erschépfung

innere Anspannung
emotionale Uberforderung
innere Leere

Reizbarkeit

Rickzug

etwas anderes:

OO0o0Oo0oogooad

2. Dein Korper als Signalgeber

Der Kdrper zeigt oft friher als der Kopf, wenn etwas aus dem Gleichgewicht
gerat.

Wo spurst du aktuell am haufigsten Anspannung oder Unruhe?

O Brust
O Bauch
0 Nacken / Schultern



O Kiefer

O Rucken

O diffuses Unwohlsein

O kaum kérperliche Signale

Gibt es Momente, in denen dein Kérper deutlich ,,Alarm™ macht
(z. B. Herzklopfen, Enge, Zittern, Druck)?

O ja
O nein
O ich bin mir nicht sicher

3. Situationen & Muster

Manches verstarkt sich nicht zufallig.
In welchen Situationen wird dein Erleben intensiver?

O Arbeit / Leistung

O Beziehungen

O Konflikte

O Alleinsein

o Uberforderung / Zeitdruck
o Ubergénge / Verdnderungen

Kennst du diese Geflihle oder Zustande schon langer?

O seit einigen Wochen

O seit Monaten

O seit Jahren

O es fuhlt sich ,,schon lange" oder ,schon immer" so an

4. Was hilft dir - zumindest ein wenig?

Auch wenn es sich manchmal nicht so anfuhlt:
Es gibt meist kleine Anker.

Was hilft dir kurzfristig oder teilweise?

O Rickzug / Ruhe

O Bewegung

O Gesprache

O Struktur / Planung
O Natur



0O nichts davon
0O anderes:

Wann ging es dir das letzte Mal splrbar besser?
(Es reicht ein kurzer Gedanke oder ein Bild.)

5. Ein kurzer Moment zum Nachspiren

Du musst diese Fragen nicht beantworten.
Lies sie einfach und nimm wahr, was auftaucht.

* Was in mir winscht sich gerade Entlastung?
* Gibt es etwas, wobei ich mir eigentlich Unterstlitzung wiinschen wirde?

* Was brauchte im Moment ein wenig mehr Raum oder Aufmerksamkeit?

Abschluss und Einladung

Wenn du merkst, dass dich diese Fragen berlhren oder etwas in dir in
Bewegung kommt, kann es hilfreich sein, damit nicht allein zu bleiben.

Ein personliches Gesprach bietet Raum, gemeinsam hinzuschauen,
einzuordnen und nachste Schritte zu klaren — in deinem Tempo.

Wenn du méchtest, kannst du ein k nl lefonisches Er rach
(20 Minuten) vereinbaren.
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