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*Liebe:r Teilnehmer:in,*

dieser Bogen ladt dich ein, bewusst innezuhalten, dich selbst zu spiiren und zu erkunden,
was dir jetzt und in den kommenden Wochen wirklich guttut. Nimm dir Zeit fir jede Frage. Es
gibt kein Richtig oder Falsch - alles, was du wahrnimmst, ist wertvoll.

**Bei mir ankommen**

1. Wie zeigt sich mein Kérper gerade? Welche Bereiche sind angespannt, miide oder voller
Energie?

2. Welche Gefiihle begegnen mir im Moment? Welche mdéchten gesehen und anerkannt
werden?

3. Welche Gedanken kreisen in meinem Kopf, und wie wirken sie auf mich - tragen sie mich,
belasten sie mich oder beides zugleich?

4. Wo oder in welchen Momenten spiire ich Kraft, Ruhe oder innere Stabilitat?
**Mein Alltag und meine Gesundheit**

5. Welche kérperlichen oder seelischen Themen fordern gerade meine Aufmerksamkeit?

6. Welche Erfahrungen, Gewohnheiten oder duBeren Einfliisse haben diese Themen
vielleicht gepragt oder verstarkt?



7. Welche kleinen Dinge schenken mir im Alltag Energie oder Wohlbefinden? Welche eher
hicht?

8. Wer, was oder welche Orte geben mir Halt, Geborgenheit oder Freude?

**Was mir jetzt gut tun kénnte**

9. Welche achtsamen Schritte kann ich heute oder in den niachsten Tagen gehen, um mich
selbst zu starken?

10. Welche liebevollen, einfachen Handlungen kénnten mir Entspannung, Freude oder
Leichtigkeit bringen?

11. Wer oder was kénnte mich dabei unterstiitzen, dass es mir jetzt besser geht?

**Sanfte Orientierung fir die kommenden Wochen**

12. Welche Verdanderungen oder sanften Ziele wiirden mir helfen, mich wohler oder
gestarkter zu fuhlen?

13. Welche Fahigkeiten, Erfahrungen oder inneren Ressourcen kann ich nutzen, um diese
Ziele behutsam umzusetzen?

14. Gibt es etwas, das ich loslassen, neu gestalten oder bewusster pflegen moéchte?

15. Wer oder was kéonnte mich langfristig auf diesem Weg begleiten oder bestarken?

** kleine Schritte**

16. Welche Erkenntnisse Giber mich selbst nehme ich heute mit, die mir gut tun?
17. Welcher kleine, konkrete Schritt ist jetzt méglich, um mir etwas Gutes zu tun?

18. In welchen Bereichen wiinsche ich mir Unterstitzung, und wer oder was kénnte mir
dabei helfen?



*Hinweis:* Dieser Fragebogen dient deiner Selbstwahrnehmung und Reflexion. Er ersetzt
keine arztliche oder therapeutische Beratung, kann dir aber helfen, achtsam mit dir selbst
zu sein und Impulse fir deine Selbstfiirsorge zu sammeln.

Wir stehen dir gern als Ansprechpartner:innen zur Verfiigung, wenn du Begleitung,
Orientierung oder Unterstilitzung wiinschst.

Herzlich,

Cori und Samuel



