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b) Was werde ich ab wann

a) Welche Beddirfnisse in mir

stelle ich haufig/immer
zuruck und bringe mich
damit immer starker in
eine Unzufriedenheit bzw.
Anspannung?

b) Welche Bediirfnisse werde

ich wann / mit wem /wo/
wie /wie oft deutlicher
zum Ausdruck bringen?

a) Welche Ressourcen und

Entwicklungsfelder habe
ich bisher in meinem
Leben zuruckgedrangt/
unterdriickt?

b) Welche Ressourcen und

Entwicklungsfelder moch-
te ich ausbauen und
wann/wie/wo/ggf. mit
wem fange ich damit an?

a) Was hatte mir bisher rund-

um gutgetan, um mich
wohler und zufriedener als
aktuell zu fihlen?

tionen unterne
mich besser zu

a) Welche Person bzw.

Situation drlickt mein
Selbstbewusstsein nieder
und beeinflusst deut-
lich mein Stimmungs-
barometer?

b) Was unternehme ich

(wo + bis wann), damit
mein Stimmungs-
barometer steigen kann?

a) Durch wen oder was fuhle
ich mich uberfordert/
belastet/eingeschrankt?

b) Welche Veranderungen
werde ich unternehmen,
um erlebte Belastungen/
Uberforderungen /
Einschrankungen zu
verandern?

a) Welche Menschen oder
Dinge/Hass- oder Rache-
gefuhle lassen mich nicht
zur Ruhe kommen?

b) Von welchen Dingen/
entwicklungshinderlich
Gefuhlen/Menschen
werde ich mich trennen,
um neue Entspannun
inseln zu entdecken

ich mich ab wann
ich abgrenzen, um
dbleme anderer nicht zu
meinen zu machen?

a) Welche korperlich-
seelischen Wohlfuhl-
momente gonne ich mir
und genielle diese in
vollen Ziigen?

b) Welche korperlich-
seelischen Wohlfiihl-
momente werde ich ab
wann/wie/ggf. mit wem
intensivieren?

a) Welche Glaubenssatze,

Verhaltensmuster,
normativen Vorstellungen
bestimmen mein Leben
und halten mich von einer
Selbstfursorge und
Selbststarkung ab?

b) Welche Glaubenssatze,
Verhaltensmuster und
normativen Vorstellungen
will ich andern?

rhandene Stressoren zu
ingern / aufzulosen?

a) Was trage ich bisher zu

meiner gesunden bzw.
ausgewogenen Ernahrung
und einer regelmaliigen
Bewegung bei?

b) Welche Vorhaben werde

ich ab wann/wo /wie/
womit umsetzen, um
mein korperlich-seelisches
Wohlbefinden zu
steigern?

a) Welchen Auseinanderset-

zungen bin ich bisher aus
dem Weg gegangen und
habe dazu beigetragen,
dass sich meine Selbst-
fursorge nicht entwickeln
kann?

b) Welche Konflikte /

Probleme klare ich
wann und mit wem?





