IN DIE TIEFE

Selbstliebe

KOMMEN

REFLEXIONSUBUNGEN
zu Kapitel 10



CHRISTIAN BISCHOFF — BEWUSSTHEIT

€ SREFLEXIONEN

Bearbeite diese 5 Reflexions-Ubungen in Deinem eigenen
Tempo und nimm Dir alle Zeit, die Du brauchst.

Reflexion 1:
Achte ab heute darauf, dass Du Dein reales Ich nicht mehr permanent

mit Deinem Wunsch-Ich vergleichst. Schreibe Dir Deine Gedanken
und Alltags-Beobachtungen hier auf:

Wann und in welchen Situationen fallst Du in den Vergleich?

Wie geht es Dir dann emotional?

Was kannst Du fur GegenmafBnahmen dann ergreifen?

Achte ab heute darauf,
dass Du Dein reales Ich nicht mehr permanent
mit Deinem Wunsch Ich-vergleichst.
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Reflexion 2:

Beantworte Dir ganz ehrlich folgende Fragen in der jeweils passenden Situation.

Mach das am Anfang schriftlich, um Dir Deiner Gedanken wirklich bewusst zu werden:
Wenn ich mich selbst wirklich lieben wirde, was wirde ich jetzt tun?

Wenn ich mich selbst wirklich lieben wiirde, wie wirde ich mich jetzt entscheiden?
Wenn ich mich selbst wirklich lieben wirde, was wirde ich ab jetzt unterlassen?
Wenn ich mich selbst wirklich lieben wiirde, was wirde ich jetzt denken?

Wenn ich mich selbst wirklich lieben wirde, was wurde ich jetzt sagen?
Wenn ich mich selbst wirklich lieben wirde, wie wirde ich jetzt reagieren?
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Reflexion 3:
Definiere die Lebensbereiche, in denen Du Dir bis heute noch etwas vormachst.
Welche Lebensbereiche sind das? Was machst Du Dir vor?
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Reflexion 4:
Habe den Mut, entsprechend Deiner Erkenntnisse in den ersten drei Schritten
Dein Handeln zu korrigieren. Was machst Du jetzt Schritt fir Schritt anders?
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Reflexion 5:
Kaufe Dir ein wertvolles, hochwertiges, leeres Buch, in das Du ab heute jeden Tag 5 Dinge auf-

schreibst, die Du an Dir magst/schatzt bzw. die Du heute gut gemacht hast und Du deswegen
stolz auf Dich bist. Finde jeden Tag 5 neue Dinge (das ist die gro3e Herausforderung, die Deine

Bewusstheit Dir gegenUber verandert).
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