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Alles, was du glaubst zu wissen,
ist nach langer Zeit gerissen.
Neue weifle Blatter zeigen,

dass auch sie nicht farblos bleiben.
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Dich selbst zu verstehen beginnt damit,

wahrzunehmen, was in dir geschieht.

Nicht alles, was du tiber dich denkst oder empfindest,
muss zu einer festen Aussage tiber dich werden.
Gedanken, Gefiihle und Zustinde veriandern sich —
und auch das Bild, das du von dir selbst hast,

kann sich verindern.

Nimm dein Inneres zunéchst bewusst wahr,
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ohne es sofort zu bewerten. Betrachte, was in dir geschieht, *.
erkenne wiederkehrende Muster und hinterfrage,

was du tiber dich selbst glaubst.

- Es geht darum, das Bild, das du von dir hast,
- bewusst zu betrachten, zu hinterfragen und

. herauszufinden, was davon wirklich zu dir passt.

Denn wenn du dich selbst besser verstehst,

kannst du auch bewusster entscheiden, wer du sein
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Das ich

Wir geben allem, was wir wahrnehmen,
eine Identitit, um unsere Welt unterscheiden

und einordnen zu konnen.

Auch das Ich ist keine unverinderliche Grofie,

sondern eine Zuschreibung.

Halte dich nicht an diese Zuschreibung fest.

Gib negativen Zustinden keine feste Bedeutung
fiir dein Ich, sondern sprich von dem, was in dir
geschieht, ohne es zu deinem Ich zu machen.
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Selbstwahrnehmung

Richte deine Aufmerksambkeit fiir einen Moment
auf dich selbst und beobachte, was gerade
in dir geschieht.

Jede Selbstwahrnehmung zeigt dir nur den
einen Moment, in dem du dich gerade befindest.
Die Wahrnehmung deines eigenen Zustands hilft
dir, auf innere und duflere Reize angemessen

zu reagieren.

Wenn du wahrnimmst, was in dir geschieht,
entsteht ein Abstand zwischen dem, was im
Allgemeinen geschieht, und dem, was es in

dir auslost.

Dein innerer Zustand ist stindig im Wandel und
verdndert sich mit jedem neuen Reiz, der auf
dich einwirkt.

Vieles, was in dir geschieht, entsteht von selbst,
auch wenn du es nicht bewusst hervorgerufen hast.

P



Selbstbild

Lass deine Selbstwahrnehmung
zunichst ohne Urteil iiber dich selbst
stehen.

Der aktuelle Zustand sagt nichts
Verbindliches iiber deine Persoénlichkeit aus.

Dein Eindruck von dir selbst entsteht
aus dem, was du selbst erlebst,
und dem, was dir von auflen begegnet.

Finde heraus, ob dein Bild von dir
wirklich zu dir passt.




Selbsterkenntnis

Lerne dich selbst immer wieder neu kennen.

Finde etwas iiber dich, das nicht nur fiir

diesen einen Augenblick gilt.

Beobachte wiederkehrende Muster in N

deinem Denken, Fiihlen und Handeln.

Verstehe die Bedeutung der Muster,

die dein bisheriges Leben geprégt haben.

Erkenne auch die Seiten an dir,

die du nicht gerne siehst.
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Selbstwert

Es entsteht ein Wert,
der dir zugeschrieben wird.

Dein Selbstwert entsteht nicht nur durch
die Bewertung, die du dir selbst gibst.

Dein Selbstwert ist kein
festgeschriebener Wert.

Eine Wertung entsteht nicht immer aus
einer objektiven Wahrheit, sondern aus

der Bedeutung, die ihr gegeben wird.

Bestimme deinen persénlichen
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Selbstbestimmung

Richte dein Leben nicht danach aus,

was andere von dir erwarten.

Treffe deine eigenen Entscheidungen
fiir dein Leben,

so wie du es dir vorstellst.

Wibhle selbst, was fiir dich
richtig oder falsch ist.

Richte dein Handeln so konsequent




e ol o i

Selbstachtung

Selbstachtung ist eine Haltung zu dir selbst.

Auch deine Haltung zu dir selbst
kann sich verindern.

Begegne dir selbst stets mit
Achtung und Respekt.

Nimm dich ernst.

Achte deine Grenzen.

71 Ubernimm Verantwortung fiir dein Handeln.
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Du musst nicht alles allein tragen.

Manchmal braucht es nur einen Ort, an dem Menschen
zuhdren, verstehen und sich ehrlich aufeinander freuen.

Der Tag der Gliickseligkeit e.V. lidt seelisch belastete
Menschen zu einer offenen Begegnungsgruppe ein.

Sie richtet sich an Menschen, die unter Einsamkeit, sozialer
Isolation, Stress, Burnout, Angsten, Sorgen oder Depressionen
leiden und sich einen wertschitzenden Austausch sowie

neue Gemeinschaft wiinschen.

Tempelhofer Damm 133
12099 Berlin-Tempelhof

ﬂ In den Réumlichkeiten der
Cafeteria Lichtblicke im zweiten Stock.

Bitte melde dich vorab auf unserer Website an:
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Du bist herzlich willkommen.
Wir freuen uns auf dich.
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