MIND BLOWING

Datum:

Podcast-Folge mit Tobias Duven
Von Ganzheitlichkeit, Bedurfnissen und Superkraften

Finde deine Glaubenssatze

Dazu kannst du die Fragen in den Boxen verwenden. Solltest du auf die
Fragen keine klare Antwort finden, versuch es Uber dein Gefuhl: Stell dir vor,
du befindest dich gerade in einer typischen Situation in den verschiedenen
Bereichen. Stell dir dann folgende Fragen: Was hast du fur ein Gefuhl? Gut?
Schlecht? Wo ist das Gefuhl in deinem Korper? In welchem Organ? Beschreib
das mal. Konzentriere dich auf deine Gefuhle. Was denkst du gerade?

Was denkst du Uber dich in Bezug auf dein Leben?

Was denkst du Uber dich in Bezug auf deine Arbeit?

Was denkst du Uber dich in Bezug auf deine Partnerschaft?
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Was denkst du Uber dich in Bezug auf deine Familie?

Was denkst du Uber dich in Bezug auf deinen Freundeskreis?

Was ist deine Superkraft?

Gibt es Dinge, die dir frUher einmal untersagt wurden?
(z. B. .Du redest zuviel!”, ,Beobachte nicht immer so die Menschen!”, ,Sei nicht so kihl!)

Gibt es Dinge, die dir friher einmal Spal3 gemacht haben, die du aber aus
irgendeinem Grund nicht weiterverfolgt hast?
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Deine Werte

Notiere die Werte, die dir wichtig sind in deinem Leben. Was beruhrt dich?
(Situationen zum Beispiel)

Was bedeutet dieser Wert explizit fur dich?

Wann hast du diesen Wert erfullt in deinem Leben und wann nicht? Erkennst
du hier ein Muster (aus guter oder schlechter Erfahrung)?

Wie ist deine Zukunftsperspektive? Wo liegt der Fokus in deinem Leben?
Was mochtest du?
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Wenn z. B. Familie oder Karriere dein Wunsch ist, warum ist dir das wichtig?
Was hast du davon? Welche Gefuhle tauchen dabei auf?

Wie kannst du diese Gefuhle erreichen, ohne erst eine Familie grunden oder
Karriere machen zu mussen?

Eine empfundene Stresssituation ist immer ein Ungleichgewicht
zwischen erfullten und gewlnschten Bedurfnissen. Frage dich, wenn du in
Alltagssituationen Stress empfindest: Was fehlt mir gerade? Wie kann ich das
bekommen, ohne dass ich das, was ich bisher gemacht habe, wieder tun

muss?
(Beispiel: Das Gefuhl der Unabhangigkeit wird haufig mit Reisen verbunden. Hier ware die
Frage: Wie kann ich mich unabhangig fuhlen, ohne dass ich dafur reisen muss?)

MIND BLOWING | Folge mit Tobias Duven | Seite 4




