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Reflexionsbogen - was nehme ich auf? (siebte Woche)]

Im Alltag und durch unseren Lebensstil sind wir meist stindig damit beschiftigt iiber unsere
Sinne (Mund, Nase, Ohren, Haut, Augen) materielles und immaterielles aufzunehmen. Die
nichsten Reflexionsfragen dienen dazu dir bewusster zu machen, was du tiglich mit deinem
Korper und Geist aufnimmst.

Mache ein Brainstorming - Was nimmst du an materiellen und immateriellen Dingen auf?

Wie bewusst bist du dir der Einfliisse von auB3en?

Wie beeinflusst dies dein Wohlbefinden und deine Gesundheit?

Gibt es da bestimmte Gewohnheiten? (gesunde oder ungesunde?)

Welche Bediirfnisse stecken vielleicht hinter den Gewohnheiten? Ist es vielleicht sich etwas
gonnen, abschalten, sich informieren ..., sich betiuben, Gemeinschaft erleben, Gedanken oder
unangenehme Gefiihle meiden?
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Was wiren denn gesunde Gewohnheitsmuster, die diese Bediirfnisse befriedigen?

Wie konntest du solche gesunden Gewohnheitsmuster in dein Leben integrieren?
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