MIND BLOWING

Datum:

Das Handy-Modell

App Store

Berufsleben/Karriere

Genussmittelstressoren

Umweltstressoren
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Finanzen

Familie

Negative Glaubenssatze

ich kann
das nicht

keiner
mag
mich

ich schaffe
das nie

ich bin
nicht

hulbsch
genug

ich bin
nicht gut
genug

ich habe
immer
Pech

Beziehungen/Liebesleben

Streit

unerfullter
Kinder-
wunsch

Unsicher-
heit

Unter-
drickung

Eifersucht

Korperliche
Gewalt

ich bin
das nicht
wert

andere
sind besser
alsich

Verlust-
angste

korperl./
seelischer
Missbrauch

ich habe
den Erfolg
nicht
verdient

ich kann

sowieso
nichts

andern

Trennung Scheidung

einsam fehlende
in der Unter-
Beziehung stUtzung
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Belastungen aus der Kindheit

* (Armut, Flucht, Krieg, Rassismus etc.)

Biochemische Stressoren

Korperliche Traumata
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Schicksalsschlage

* (siehe Kategorie ,Belastungen aus der Kindheit")

Fehlende Vergebung*

*(jeder Mensch, dem du etwas hicht vergeben hast, auch Wut/Zorn)

Und das sind nur einige Kategorien und Apps,
die als Stressoren wirken kdnnen. Es gibt weitaus
mehr, z. B. Medien, Social Media etc.
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Wie du deinen Akku wieder
aufladen kannst

- ausreichend erholsamer Schlaf
- regelmafiger Schlafrhythmus
- Spaziergange

- Bewegung/leichter Sport

- Entspannungsubungen

- Meditation

- Journaling

- Menschen, die einem gut tun

. Liebe/Zuneigung

. knutschen/kuscheln

- etc.
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Wie sieht dein Handy aus?

Wie viele dieser Apps treffen auf dich zu?

Welche davon verbrauchen den meisten Akku?

Schreib dir fUnf Apps heraus, die dir am meisten Energie rauben,
und Uberlege, wie du sie schlieBen oder l6schen kannst.

MIND BLOWING | Handy-Modell | Seite 6




Was sind die Dinge, die deinen Akku wieder aufladen?

Wie kannst du dir mehr Zeit nehmen, diese Dinge umzusetzen
und dauerhaft in dein Leben zu integrieren?
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