
S T E L L  D I R  D I E S E  F R A G E N ? ?

SELBSTREFLEKTION RAW

Fragen sind ein wichtiges Tool um dich besser zu verstehen und
vor allem auch Denkmuster herauszufinden und den Ursprung

davon.
Also nutze die Kraft von Fragen an dich!

Nimm dir dafür Zeit und gib dir Raum! 

S E L B S T R E F L E K T I O N

ROSALIE  ANN WARNICK

E M O T I O N E N

1 .  W a s  f ü h l e  i c h  g e r a d e  i n  d i e s e m  M o m e n t ?  W e l c h e
E m o t i o n e n  d o m i n i e r e n  m e i n e  G e d a n k e n  u n d  m e i n
E m p f i n d e n ?

2 .  W a r u m  f ü h l e  i c h  m i c h  s o ,  w i e  i c h  m i c h  f ü h l e ?  G i b t  e s
b e s t i m m t e  E r e i g n i s s e  o d e r  S i t u a t i o n e n ,  d i e  d i e s e
E m o t i o n e n  a u s g e l ö s t  h a b e n ?

3 .  W e l c h e  G e d a n k e n  b e g l e i t e n  m e i n e  E m o t i o n e n ?
W e l c h e  i n n e r e n  D i a l o g e  o d e r  Ü b e r z e u g u n g e n  v e r s t ä r k e n
o d e r  m i l d e r n  m e i n e  G e f ü h l e ?

4 .  W e l c h e  M u s t e r  l a s s e n  s i c h  i n  m e i n e n  e m o t i o n a l e n
R e a k t i o n e n  e r k e n n e n ?  G i b t  e s  w i e d e r k e h r e n d e  T h e m e n
o d e r  A u s l ö s e r ,  d i e  m e i n e  G e f ü h l e  b e e i n f l u s s e n ?

5 .  W i e  h a b e  i c h  g e l e r n t ,  m i t  m e i n e n  E m o t i o n e n
u m z u g e h e n ?  W e l c h e  B e w ä l t i g u n g s s t r a t e g i e n  h a b e  i c h
e n t w i c k e l t ,  u m  m i t  s t r e s s i g e n  o d e r  h e r a u s f o r d e r n d e n
S i t u a t i o n e n  u m z u g e h e n ?

6 .  G i b t  e s  v e r g a n g e n e  E r f a h r u n g e n  o d e r  T r a u m a t a ,  d i e
m e i n e  a k t u e l l e n  E m o t i o n e n  b e e i n f l u s s e n  k ö n n t e n ?  W i e
h a b e n  d i e s e  E r f a h r u n g e n  m e i n e  E i n s t e l l u n g e n  u n d
Ü b e r z e u g u n g e n  g e p r ä g t ?



7 .  W e l c h e  B e d ü r f n i s s e  l i e g e n  m e i n e n  E m o t i o n e n
z u g r u n d e ?  W a s  v e r s u c h e n  m e i n e  E m o t i o n e n  m i r
ü b e r  m e i n e  W ü n s c h e ,  Ä n g s t e  u n d  S e h n s ü c h t e  z u
s a g e n ?

8 .  W i e  r e a g i e r e  i c h  a u f  m e i n e  E m o t i o n e n ?  Z e i g e  i c h
s i e  o f f e n  o d e r  v e r s u c h e  i c h ,  s i e  z u  u n t e r d r ü c k e n
o d e r  z u  v e r b e r g e n ?

9 .  W i e  b e e i n f l u s s e n  m e i n e  a k t u e l l e n  E m o t i o n e n
m e i n  V e r h a l t e n  u n d  m e i n e  I n t e r a k t i o n e n  m i t
a n d e r e n ?  W e l c h e  A u s w i r k u n g e n  h a b e n  s i e  a u f  m e i n
p e r s ö n l i c h e s  u n d  b e r u f l i c h e s  L e b e n ?

1 0 .  W e l c h e  S c h r i t t e  k a n n  i c h  u n t e r n e h m e n ,  u m
g e s ü n d e r e  u n d  k o n s t r u k t i v e r e  W e g e  i m  U m g a n g  m i t
m e i n e n  E m o t i o n e n  z u  f i n d e n ?  W e l c h e  R e s s o u r c e n
s t e h e n  m i r  d a b e i  z u r  V e r f ü g u n g ?
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Indem du dich regelmäßig selbst reflektierst und diese Fragen
ehrlich beantwortest, kannst du ein tieferes Verständnis für deine

Emotionen entwickeln und gesunde Wege finden, um mit ihnen
umzugehen.

Deine Rosalie


