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AUFWARMUBUNG

Optionale Aufwarmubung:

Denken Sie in der Gruppe uber folgende Dinge nach
und machen Sie sich Notizen dazu:

Was ist Reflektion lhrer Ansicht nach?
Was denken Sie, was Selbsterkenntnis ist?

Glauben Sie, dass Sie sich lhrer selbst bereits
bewusst sind?

Nennen Sie Beispiele dafur, wo Sie sich Ihrer selbst
bewusst sind oder wo Sie sich ihrer selbst hatten
bewusster sein konnen.

Warum denken Sie, ist Selbsterkenntnis fir
Unternehmer wichtig?




Einflhrung und Motivation

(02 Konzepte und Grundlagen

03  Entwicklung praktischer Fertigkeiten
04  Reflektion
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EINFUHRUNG

Bei der Selbsterkenntnis geht es darum, lhre Geflhle,
Starken, Schwiachen, Gedanken und Uberzeugungen zu
verstehen. Dazu gehort, dass Sie lhre Personlichkeit, Ihre
Motivationen und Wiinsche kennen. Im Unternehmertum
hilft die Selbsterkenntnis bei der Entscheidungsfindung, der
Fihrung und dem personlichen Wachstum.

Wenn Sie sich Ihrer inneren Welt bewusst sind, konnen Sie
geschaftliche Herausforderungen besser bewaltigen und

Entscheidungen treffen, die mit lhren Grundwerten und
Zielen Ubereinstimmen.



EINFUHRUNG

Reflektion ist eine Erganzung zur Selbsterkenntnis. Dazu gehort, dass
man sich die Zeit nimmt, seine eigenen Erfahrungen, Entscheidungen
und Handlungen zu betrachten und zu analysieren. Durch Reflektion
kdnnen Jungunternehmer wertvolle Erkenntnisse aus vergangenen
Erfahrungen gewinnen, sowohl aus Erfolgen als auch aus Misserfolgen.

Dieser Prozess des Nachdenkens hilft beim Lernen und Anpassen und
tragt dazu bei, die eigenen Strategien und Ansatze zu verfeinern. In
einem dynamischen Geschaftsumfeld ist dieser kontinuierliche Kreislauf
von Reflektion und Lernen entscheidend, um widerstandsfahig und
innovativ zu bleiben.
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UBUNG - DER
REFLEKTIONSKREIS

Der Reflexionskreis ist eine kurze Gruppentbung, die darauf abzielt, die
Selbstwarnehmung in einer Gruppe zu Uben. Bringen Sie einige Stifte und
Papier fiir die Teilnehmer mit. Versuchen Sie, diese Ubung in einem
ruhigen Raum ohne Ablenkungen durchzufihren.

1. Einflihrung (5 Minuten):

Versammeln Sie die Gruppe in einem Kreis und erkléren Sie den Zweck der
Ubung: die Selbstwahrnehmung zu verbessern und zu verstehen, wie
persénliche Eigenschaften die Gruppendynamik beeinflussen.

Flihren Sie kurz das Konzept der Selbsterkenntnis ein.
2. Personliche Reflektion (10 minutes):

Bitten Sie jeden Teilnehmer, 5 Minuten lang in Ruhe liber die folgenden
Fragen zu reflektieren:

*  Was sind meine Starken und Schwdichen?

* Wie wirken sich meine Handlungen und Einstellungen auf meine
Mitmenschen in einem Team aus?
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UBUNG - DER

REFLEKTIONSKREIS

3. Austausch im Kreis (10 Minuten):

Gehen Sie im Kreis herum und bitten Sie jeden Teilnehmer,
eine Stdrke und eine Schwdiche zu nennen, die er an sich
selbst festgestellt hat.

Ermutigen Sie zu Offenheit und einer nicht wertenden
Atmosphdre. Erinnern Sie die Gruppe daran, dass dies ein
sicherer Raum ist.

4. Reflektion in der Gruppe (5 Minuten):

Diskutieren Sie in der Gruppe, wie sich Selbstbewusstsein
auf die Teamarbeit und das persénliche Wachstum in
einem unternehmerischen Kontext auswirken kann.

Betonen Sie, wie wichtig es ist, die Stdrken und
Schwdchen der anderen zu verstehen und zu respektieren.
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KONZEPT UND GRUNDLAGEN
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Selbsterkenntnis kann dazu genutzt werden, die Emotionale Intelligenz zu erhéhen und ihre
Fahigkeiten zur Teamarbeit zu verbessern, indem Sie sich in die Gefuhle und Perspektiven der
Teammitglieder hineinversetzen. Dieses Bewusstsein fordert Einfiihlungsvermogen und Verstandnis,
was zu einer besseren Zusammenarbeit und einem starkeren, widerstandsfahigeren Team fiihrt.

rship Labs

Das Engagement fur eine kontinuierliche Selbstverbesserung verschafft selbstbewussten
Jungunternehmern einen Wettbewerbsvorteil. Dieses Engagement flr personliches Wachstum fuhrt
zu langfristigem Erfolg und Innovation. Indem Sie sich selbst und Ihr Team immer besser verstehen
wollen, konnen Sie ein Umfeld des Wachstums und der Kreativitat schaffen
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SELBSTERKENNTNIS UND
REFLEKTION

Selbsterkenntnis und Reflektion sind flr Jungunternehmer aus
mehreren Grinden wichtig. Wenn Sie lhre eigenen Vorurteile,
Emotionen und Denkprozesse verstehen, kdnnen Sie bessere
Entscheidungen treffen. Diese Selbsterkenntnis ermaoglicht eine
objektivere Bewertung und hilft Ihnen, fundierte und
strategische Entscheidungen zu treffen, die lhre
Unternehmensleistung verbessern und lhre Erfolgschancen
erhohen kénnen.

Selbsterkenntnis spielt auch eine entscheidende Rolle bei der
effektiven Flihrung. Sie hilft Ihnen, Ihren Fihrungsstil und lhre
Motivationen zu verstehen, und ermoglicht es lhnen, lhren
Ansatz so anzupassen, dass er den Bedlirfnissen lhres Teams
besser gerecht wird. Dieses Verstandnis macht Sie zu einer
besseren Flihrungspersonlichkeit und tragt dazu bei, den

Zusammenhalt und die Motivation Ihres Teams zu starken.
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ZIEL

Das Ziel dieses Abschnitts ist es, die Lernenden aktiv in praktische Ubungen einzubinden, um
gemeinsam die angestrebten unternehmerischen Kompetenzen zu férdern.

Herangehensweise:

* Definieren Sie die Aufgaben fir die Teilinehmenden klar

e Schaffen Sie Klarheit durch eindeutige Erlauterungen

e Veranschaulichen Sie Konzepte mit praktischen Beispielen

* Bieten Sie Hinweise auf mogliche Losungen und geben Sie DenkanstolRe
* Ermutigen Sie zu kritischem Denken
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AKTIVITATEN

In der Einleitung zu diesem Modul wurden Sie als Gruppe aufgefordert, sich in Selbstwahrnehmung zu tGben.
Auf den folgenden Folien sehen wir uns einige neue Aktivitaten an, die Ihnen helfen sollen, Selbsterkenntnis
und Reflexion zu férdern.

Aktivitat 1 - Tagebuch fuhren: Ermutigen Sie die Lernenden, ein tagliches oder wéchentliches Tagebuch zu
fihren. Sie sollten Gber ihre Erfahrungen, Gefuhle, Reaktionen auf bestimmte Situationen und
Selbstentdeckungen schreiben.

Aktivitat 2 - Durchflihrung einer personlichen SWOT-Analyse: Die Lernenden flihren eine personliche
SWOT-Analyse durch, um ihre Starken, Schwachen, Chancen und Risiken objektiv zu bewerten. Dieses
Analyseinstrument hilft den Lernenden, ihre Fahigkeiten und verbesserungswirdigen Bereiche zu verstehen
und unterstutzt sie bei der strategischen Planung ihrer persdonlichen Entwicklung.

Aktivitat 3 - gefiihrte Meditation: Stellen Sie Achtsamkeitsibungen und Meditationspraktiken vor. Diese
Techniken helfen dabei, ein tieferes Bewusstsein flir die eigenen Gedanken und Geflihle zu entwickeln und
dadurch die Selbstwahrnehmung zu verbessern.

Experiential Entrepreneurship Labs




Aktivizat 1: Tagebuch

Tagebuchschreiben bedeutet, regelmallig Gedanken, Erfahrungen,
Geflihle und Reflektionen aufzuschreiben. Es dient als Instrument der
Selbstentdeckung und der Selbstreflexion. In der Regel werden dabei
tagliche Ereignisse, personliche Einsichten und Hoffnungen dokumentiert.
Normalerweise wird diese Ubung allein durchgefiihrt, aber als Lehrkraft
kdnnen Sie sie auch mit Schilern durchfiihren, um ihnen den Einstieg zu
erleichtern.

Bevor Sie beginnen:

Wahlen Sie lhr Medium - Entscheiden Sie, ob Sie ein traditionelles
Tagebuch auf Papier oder ein digitales Format bevorzugen. Beide haben
ihre Vorteile: Papier hat einen personlicheren und greifbareren Charakter,
wahrend ein digitales Format bequemer und zuganglicher ist.

Legen Sie einen regelmafigen Zeitplan fest - Bestandigkeit ist der
Schlissel. Entscheiden Sie, ob Sie taglich oder woéchentlich ein Tagebuch
fihren wollen, und halten Sie sich an diesen Zeitplan. Ein morgendliches
Tagebuch kann den Ton fur den Tag angeben, wahrend ein abendliches
Tagebuch eine Reflektion lber die Ereignisse des Tages sein kann.




Aktivitat 1: Tagebuch

Schritt 1 - Schaffen Sie ein optimales Umfeld und eine
optimale Struktur: Wahlen Sie einen ruhigen und
angenehmen Ort fir das Schreiben der Tageblicher, an dem
Sie sich wohl fuhlen. In der Gruppe konnen Sie Vorschlage
machen wie "Heute habe ich...", "Ich bin dankbar fir..." oder
"Eine Herausforderung, der ich heute begegnet bin...". Dies
kann fir Struktur sorgen und den Schreibprozess in Gang
bringen.

Schritt 2 - Reflektion und Erkennen von Mustern: Schreiben
Sie Uber lhre taglichen Erlebnisse und Gefiihle und gehen Sie
dabei lhren Reaktionen und Gedanken nach. Uberpriifen Sie
lhre Eintrage im Laufe der Zeit, um wiederkehrende Themen,
Muster, Stressausloser oder gleichbleibende emotionale
Antworten zu erkennen. Diese Ubung hilft dabei, Bereiche fiir
personliches Wachstum und Entwicklung zu identifizieren.




Aktivitat 1: Tagebuch

Step 3: Goal Setting and Honest Reflection:

Use your journal to set and regularly review personal
and professional goals. Be honest and unfiltered in
your writing, as this authenticity is key to true self-
awareness. Periodically reflect on past entries to
gauge your growth and changes over time.

There are no strict rules for how to journal; it can be
free-form or structured, written daily or as needed.
Some people prefer to write in a narrative style,
recounting their day or describing their feelings, while
others might use lists, bullet points, or even draw and
doodle. The flexibility of journaling is what makes it
accessible and beneficial for a wide range of people,
regardless of their writing experience or style.




Wichtige Tipps:

Setzen Sie die aus dem Tagebuch gewonnenen Erkenntnisse im taglichen Leben um. Dies

kénnte die Anderung von Gewohnheiten, die Verbesserung des Kommunikationsstils

oder die Verfeinerung von Entscheidungsprozessen beinhalten. Die Anwendung dieser @ (-\>,
i o~

Erkenntnisse stellt sicher, dass das Tagebuchschreiben zu Verbesserungen beitragt, die

Sie sowohl im privaten als auch im beruflichen Umfeld sehen kdnnen.

Regelmalige Tagebucher werden mit verschiedenen gesundheitlichen Vorteilen in
Verbindung gebracht, darunter Stressabbau, Verbesserung der Stimmung und bessere
geistige Gesundheit. Fir Unternehmer, die haufig mit einem hohen Mal} an Stress und

Burnout konfrontiert sind, sind diese Vorteile besonders wichtig.

Das Fiihren von Tageblichern ermoglicht die Reflexion tber personliche und

geschaftliche Ziele, Fortschritte und Rickschlage. Dies kann unglaublich motivierend sein

und ist ein wertvolles Instrument zur Beurteilung des Wachstums im Laufe der Zeit.

NN



Aktivitat 2: Personliche SWOT-Analyse

Eine personliche SWOT-Analyse ist ein Instrument zur Selbsteinschatzung, mit dem Sie |hre Starken, Schwachen,
Chancen und Risiken ermitteln kdnnen. Es handelt sich um einen Ansatz, der haufig in der Geschaftswelt und bei der
personlichen Entwicklung verwendet wird, um Menschen dabei zu helfen, ihre aktuelle Lage zu verstehen und ihr
zuklnftiges Wachstum zu planen.

Starken (S - Strenghts): Hierbei handelt es sich um interne Eigenschaften und Fahigkeiten, die eine Person besonders
auszeichnen. Zu den Starken konnen personliche Eigenschaften, Erfahrungen, Kenntnisse, Kompetenzen oder
Ressourcen gehoren, die einer Person einen Vorteil verschaffen.

Schwiachen (W — Weaknesses): Schwachen sind interne Faktoren, die die Leistung einer Person oder ihre Fahigkeit, Ziele
zu erreichen, beeintrachtigen kdnnen. Dabei kann es sich um fehlende Fahigkeiten, negative Eigenschaften oder andere
personliche Einschrankungen handeln.

Chancen (O — Opportunities): Chancen sind externe Faktoren, die eine Person zu ihrem Vorteil nutzen kann. Sie stellen
potenzielle Wege flir Wachstum, Entwicklung und Leistung dar.

Bedrohungen (T — Threats): Bedrohungen sind externe Faktoren, die dem Einzelnen Schwierigkeiten bereiten konnten.
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Aktivitat 2: Personliche SWOT-Analyse

Schritt 1: Einfiihrung, Erlauterung und Reflexion

Erldutern Sie zunachst das Konzept der SWOT-Analyse und ihre Bedeutung fiir die personliche und berufliche Entwicklung. Stellen Sie sicher, dass jeder
versteht, was die einzelnen Elemente der SWOT-Analyse bedeuten. Geben Sie jedem Teilnehmer Zeit, Gber seine eigenen Starken, Schwachen, Chancen
und Risiken zu reflektieren und diese aufzuschreiben. Dies sollte individuell geschehen, um eine personliche Reflektion zu gewahrleisten.

Schritt 2: Austausch in der Gruppe

Teilen Sie die Gruppe in kleinere Untergruppen auf. In diesen kleineren Gruppen tauschen die Teilnehmer ihre SWOT-Analyse untereinander aus.
Ermutigen Sie zu offenen und respektvollen Diskussionen, die es den Gruppenmitgliedern ermdoglichen, Feedback und alternative Perspektiven zu den
Analysen der anderen zu geben. Ermutigen Sie die Teilnehmer in den Untergruppen, gemeinsame Themen und einzigartige Erkenntnisse zu diskutieren.
Sie konnen sich gegenseitig helfen, blinde Flecken in ihren Selbsteinschatzungen zu erkennen und Vorschlage zur Nutzung von Starken und Chancen oder
zur Behebung von Schwachen und Gefahren zu machen.

Schritt 3: Prasentation in der Gruppe und Feedback

Lassen Sie jeden Teilnehmer oder jede Untergruppe ihre SWOT-Analyse und ihren Aktionsplan der groBeren Gruppe vorstellen. Dies fordert die

Verantwortlichkeit und ermdglicht ein breiteres Feedback. Geben Sie als Moderator wahrend des gesamten Prozesses Feedback und Anleitung.

Experiential Entrepreneurship Labs



Tipps zur Verbesserung der personlichen SWOT

Nach der Selbstreflektion und dem Feedback der Gruppe sollten die Teilnehmer einen persdnlichen Aktionsplan erstellen. Dieser Plan sollte

sich darauf konzentrieren, Starken zu nutzen, Schwachen zu beseitigen, Chancen zu nutzen und Bedrohungen zu bekdampfen.

Der Prozess der Selbstreflektion in Verbindung mit Gruppendiskussionen vertieft die Selbsterkenntnis und bringt verschiedene Perspektiven
ein, die neue personliche Einsichten zutage foérdern. Diese Erkenntnisse werden umsetzbar und foérdern das Bemiihen um personliche

Entwicklung.

Die Einbindung von Peers oder Mentoren nach der anfanglichen Selbstreflektion kann die Aktivitat verbessern. Peers oder Mentoren kdnnen
unterschiedliche Standpunkte einbringen, die das Verstandnis der Teilnehmer bereichern und bei der Identifizierung von Wachstumsbereichen

helfen.

Padagogen konnen die Tiefe der Selbstreflektion bei der SWOT-Analyse verbessern, indem sie die Teilnehmer mit spezifischeren Fragen durch
den Prozess fiihren. Anstelle von allgemeinen Aufforderungen sollten Sie die Lernenden dazu anregen, iber spezifische Erfahrungen,
Herausforderungen und Erfolge nachzudenken. Dies kann durch Fragen wie "Kénnen Sie sich an eine Zeit erinnern, in der Sie eine grolSe
Herausforderung erfolgreich gemeistert haben?" oder "Welche Fahigkeiten haben Sie in der Vergangenheit eingesetzt, die lhnen in

schwierigen Situationen geholfen haben?" erreicht werden.

Experiential Entrepreneurship Labs



Aktion 3: Geflihrte Meditation

Achtsamkeit zu praktizieren, bietet erhebliche Vorteile fur
Unternehmer, eine Gruppe, die haufig mit einem hohen Mal an
Stress und Unsicherheit konfrontiert ist. Achtsamkeit bedeutet,
prasent zu sein und sich voll und ganz auf das einzulassen, was
wir gerade tun, frei von Ablenkung oder Bewertung.
Achtsamkeit tragt dazu bei, einen ruhigeren Gemiitszustand zu
entwickeln, der fur fundierte Entscheidungen im Geschaftsleben
unerlasslich ist. Sie fordert das Bewusstsein fiir hre Denkmuster
und ermoglicht es Ihnen, Entscheidungen zu treffen, die mit
lhren Zielen und Werten besser Ubereinstimmen.

AuBerdem kann sie die Kreativitat fordern, indem sie lhren Geist
fur neue Ideen und Perspektiven 6ffnet, was fir Innovation und
Strategieentwicklung unerlasslich ist. Die emotionale Intelligenz
wird verbessert, indem die Selbstwahrnehmung und das
EinfUhlungsvermogen gestarkt werden, die fiir eine wirksame
Flihrung und Teamleitung entscheidend sind.
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Aktion 3: Geflihrte Meditation

Obwohl es viele unterschiedliche Formen der
Achtsamkeit und Mediation gibt, werden wir uns darauf
konzentrieren, wie eine geflihrte Meditation in Gruppen
durchgefihrt werden kann, um den Teilnehmern beim
Uben von Achtsamkeitstechniken zu helfen.

Diese Meditation kann etwa 10-15 Minuten dauern und
kann ein regelmalliger Bestandteil eines
Bildungsprogramms fiur junge Unternehmer sein.

Sie soll den Teilnehmern helfen, Stress abzubauen, eine
positive Einstellung zu fordern und ihre Konzentration
und Kreativitat zu verbessern - alles wesentliche
Eigenschaften fiir den unternehmerischen Erfolg.




Aktion 3: Gefuihrte Meditation

Schritt 1: Einfihrung und Einstimmung
Bitten Sie die Teilnehmer zunachst, eine bequeme Sitzposition einzunehmen. Ermutigen Sie sie, in einer entspannten, aber aufmerksamen Haltung zu sitzen,
entweder auf einem Stuhl oder auf dem Boden. Bitten Sie sie, die Augen zu schlieBen oder den Blick zu senken, um Ablenkungen zu vermeiden. Nehmen Sie

sich ein paar Augenblicke Zeit, um sich einzuleben, tief zu atmen und sich des Raumes um sich herum bewusst zu werden.

Schritt 2: Fokussierung auf den Atem
Leiten Sie die Teilnehmer an, sich auf ihren Atem zu konzentrieren. Weisen Sie sie an, das Geflihl der Luft, die in ihre Nasenlocher ein- und ausstromt, oder das
Heben und Senken ihres Brustkorbs wahrzunehmen. Diese Konzentration auf den Atem hilft, den Geist im gegenwartigen Moment zu verankern. Wenn

Gedanken auftauchen, ermutigen Sie sie, diese Gedanken ohne Wertung anzuerkennen und sich sanft wieder auf den Atem zu konzentrieren.

Schritt 3: Kérperscan zur Entspannung

Flihren Sie die Teilnehmer langsam durch einen Korperscan, beginnend mit dem Kopf bis hinunter zu den Zehen. Bitten Sie sie, jegliche Anspannung in ihrem

Experiential Entrepreneurship Labs

Korper wahrzunehmen und diese Bereiche bewusst zu entspannen. Dieser Schritt ist entscheidend, um kdrperlichen Stress abzubauen und eine Verbindung

zwischen Geist und Korper herzustellen.



Aktion 3: Gefuihrte Meditation

Schritt 4: Visualisierung der unternehmerischen Denkweise:

Fordern Sie die Teilnehmer auf, sich selbst auf ihrem unternehmerischen Weg zu visualisieren. Ermutigen Sie sie, sich vorzustellen, wie sie
Herausforderungen lGiberwinden, Ziele erreichen und sich selbstbewusst und kompetent fiihlen.Diese Visualisierungstechnik kann dazu
beitragen, die Widerstandsfahigkeit, den Fokus und eine positive Einstellung zu den eigenen Geschaftszielen zu starken.

Schritt 5: Reflektion und Dankbarkeit:

Leiten Sie die Teilnehmer gegen Ende der Meditation dazu an, dartiber nachzudenken, wofiir sie in ihrem personlichen, schulischen oder
beruflichen Leben dankbar sind. Dankbarkeit kann den Fokus von Herausforderungen auf positive Aspekte lenken und das allgemeine
Wohlbefinden steigern.

Schritt 6: Beenden Sie die Sitzung:

Fihren Sie die Teilnehmer allmahlich wieder in das Bewusstsein des Raumes zurtick. Bitten Sie sie, die Gerdusche um sie herum, den Stuhl
oder den Boden unter ihnen wahrzunehmen, und 6ffnen Sie langsam die Augen.

SchlielSen Sie die Sitzung mit ein paar tiefen Atemzigen ab und ermutigen Sie sie zu einer stillen Reflektion Uber die Erfahrung.

Experiential Entrepreneurship Labs



Tipps zur Verbesserung
gefiihrter Meditationen '

Sie konnen die Meditation auf folgende Weise abwandeln: /

Beginnen Sie die Meditation mit einigen Minuten strukturierter
Atemulbungen, wie z. B. tiefer Bauchatmung oder Wechselatmung. |
Dies kann den Teilnehmern helfen, sich zu entspannen und auf die o

Meditation vorzubereiten. s
Fligen Sie gegen Ende der Meditation Fragen oder Aufforderungen b '

zur Reflexion ein. Bieten Sie Reflexionsfragen oder -anregungen

an, uber die die Teilnehmer spater nachdenken oder ein Tagebuch
fihren konnen. Dies kann die Reflektion in der Praxis vertiefen.

Andern Sie die Linge der Meditationssitzungen. An manchen
Tagen konnen Sie eine kirzere, 5-minitige Meditation
durchfihren, wahrend Sie sie an anderen Tagen auf 20-30
Minuten ausdehnen kénnen, je nach den Erfahrungen und
Vorlieben der Gruppe.
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REFLEKTION

In diesem Modul haben wir verschiedene
Moglichkeiten kennengelernt, wie wir uns
unserer Selbstwahrnehmung bewusst
werden konnen und wie wir reflektieren
kdnnen.

Schauen Sie sich die Fragen auf der ersten
Folie an. Wir werden sie auf der nachsten
Folie einfigen, um Sie daran zu
erinnern!Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit
und versuchen Sie, die Fragen mit den
Informationen zu beantworten, die Sie
jetzt haben.Vergleichen Sie lhre Antworten
mit denen von vorher, was haben Sie
gelernt?




AUFWARMUBUNG (Reflektion)

Dies waren die Fragen aus der Aufwarmubung:

Denken Sie in der Gruppe uber folgende Dinge nach
und machen Sie sich Notizen dazu:

- Was ist Reflektion Ihrer Ansicht nach?
- Was denken Sie, was Selbsterkenntnis ist?

- Glauben Sie, dass Sie sich lhrer selbst bereits
bewusst sind?

- Nennen Sie Beispiele dafur, wo Sie sich lhrer selbst
bewusst sind oder wo Sie sich ihrer selbst hatten
bewusster sein konnen.

- Warum denken Sie, ist Selbsterkenntnis fir
Unternehmer wichtig?




REFLEKTION

Reflektieren Sie aullerdem in der Gruppe
tber die folgenden Fragen:

- Was war lhre Lieblingsaktivitat?

- Welche Aktivitat hat Ihnen am
wenigsten gefallen?

- Glauben Sie, dass Sie eine dieser
Ubungen nach dieser Sitzung weiter
praktizieren werden?

- Glauben Sie, dass Sie nach dieser
Sitzung eine bessere
Selbstwahrnehmung haben?
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