MIND BLOWING

Datum:

Podcast-Folge mit Andreas Adam:
Das Leben als Single Uber 30

1. Wie happy bist du mit deinem Single-Dasein
auf einer Skala von -10 bis +10?

-10 -5 0 +5 +10

2. Was sind aktuell deine drei gréBRten Angste als Single?

— 3. Welche Emotionen entstehen in dir, wenn du... —

. das Gefuhl hast, verurteilt zu werden, weil du Single bist, oder das Gefuhl hast, .

.als Single weniger wert zu sein, oder wenn jemand fragt, warum du immer noch .
Single und/oder noch nicht verheiratet bist und noch keine Kinder hast?
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4. \Was wurde sich fur dich verandern, wenn du
in einer Beziehung warst?

5. Was glaubst du, wurde dir ein Partner geben?

Was trifft auf dich zu?

Ich fUhle mich nur einsam, weil ich Single bin.

Ich bin erst vollstandig, wenn ich einen Partner habe.

Ich bin erst vollstandig, wenn ich verheiratet bin.

Ich bin erst vollstandig, wenn ich ein Kind bekommen habe.
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Selbstaktualisierung

Wie hast du dir deinen Lebensplan vorgestellt
~als du 18 Jahre alt warst? Was waren deine Wunsche?

Kamen diese Wunsche wirklich von dir oder
~ eher von anderen? (Vater, Mutter, Ex-Partner etc.)

—— Welche davon hast du zwischenzeitlich realisieren konnen?
o Hat dich das glucklich gemacht?

Wie sieht dein Lebensplan heute aus?
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In meiner Wahrnehmung entstehen diese Unzufriedenheit, diese Angste
und der Druck nur, wenn du mit dir selbst noch nicht happy bist. Die
Frage ist also, warum. Um ein Happy Single zu sein und vor allem, um
auch in einer gesunden und glucklichen Beziehung zu sein, darfst du erst
einmal herausfinden, wie du deine Beziehung zu dir verbesserst.

Wir nutzen die Single-Zeit,
um deine Beziehung zu dir zu verbessern.

Schau nochmal auf deine Antwort zu Frage 4 und Uberlege, wie du dir
diese Veranderungen selbst erschaffen kdnntest.

Schau nochmal auf deine Antwort zu Frage 5 und Uberlege, wie du dir
das, was du dir von einem Partner wunschst, selbst geben kannst:
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Nenne 10 Dinge, Eigenschaften oder Charakterzuge,
die du an dir selbst sehr liebst:
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Nenne 10 Dinge, Eigenschaften oder Charakterzuge,
die du dir von einem Partner wunschst:

6
7
8
9
10

a r NN —

Vergleiche beide Listen!

Welche Punkte kommmen in beiden Listen vor?

Welche Punkte kommen nur in der Partnerliste vor?

Sind das Dinge, die du selbst mitbringst? Falls nicht, kannst du dir
vorstellen, sie dir anzueignhen?

1. So bist DU dein Perfect Match!
2. Dinge von anderen zu erwarten, die man selbst nicht mitbringt,
kann zu vielen Konflikten fuhren!
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Notiere 10 Dinge, die dir Freude bereiten und
plane sie &fters fur dich ein:
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Notiere 10 Dinge, die dir Kraft geben, und greife auf
diese Ressourcen zurlck, wenn du sie bendtigst:
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Notiere 10 Dinge, die du unabhangig von deinem
Beziehungsstatus in deinem Leben noch erreichen mochtest:

1 6
2 7
3 8
4 9
5 10

Was kannst du fur dich tun, um dich ohne
Partner vollstandig zu fuhlen?

Wenn es etwas gibt, was ich fur dich in den folgenden Podcast-Folgen thematisieren
kann, um dir bei deiner Reise zu deiner Vollstandigkeit zu helfen, dann schreibe es
bitte an feedback@mindblowing.cc
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