MIND BLOWING

Datum:

Podcast-Folge mit Tobias Duven
Wege aus der Angst: Finde die Sicherheit in dir

Von GEwusst zu BEwusst

Wenn dich eine Situation gerade sehr stresst, bedruckt oder sorgt, ist es
wichtig herauszufinden, was es in dir genau auslost. Welche Emotionen/
Gefuhle stecken dahinter? Wo spurst du das in deinem Korper? Wie fuhlt
es sich genau an?

EMOTIONS-DREIKLANG
Jede Emotion hat einen Trigger/Ausléser, hat eine Funktion und stellt
mir Energie zur Verfugung, um mein Bedurfnis zu erfullen.

TRIGGER - FUNKTION - BEDURFNIS
= unangenehme Emotionen zeigen unerfullte Bedurfnisse an!
Beispiel:

Angst _} Trigger: Bedrohung des physischen oder
psychischen Wohlbefindens

_} Funktion: Bedrohung vermeiden oder Schaden
reduzieren

mel) - BedUrfnis: Sicherheit

Gleichgewicht herstellen zwischen dem, was ich gerade
brauche (= Bedurfnis) und meinen Ressourcen!

Was kann ich tun, um mich sicher zu fUhlen?
Was kann ich tun, um heute/jetzt in die Entspannung zu kommen?
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Sicherheit in mir finden

Wer bist du und wie fuhlst du dich ohne alles im AufBen? Also ohne deine
Familie, Freunde, Job, Haus, Auto usw.?

Wenn du dich so annehmen kannst, ist das der erste Schritt zu Stabilitat
und Sicherheit.

Wenn du das Gefuhl der Sicherheit in dir etablieren kannst, bist du
unabhangig von Menschen, Situationen oder Orten und kannst es
jederzeit abrufen bzw. darauf zurudckgreifen.

Um Zugang zu deinen Emotionen zu bekommen, sind
Zentrierungs- und Atemubungen sehr hilfreich!
AnschlieBend stell dir folgende Fragen:

Wie fuhlt sich Sicherheit fur dich an? Definiere das genaue Gefuhl, die

Korperwahrnehmungen. Wo ist es, hat es eine Farbe, was empfindest du?

(Wenn du nicht gleich darauf kommst, nimm dir folgende Frage zur Hilfe: Bei welchen Menschen oder
in welchen Situationen fuhlst du dich sicher? Wie fuhlt sich das an?)

Wie sieht ein sicherer Ort fur dich aus?
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Wie fuhlt sich Sicherheit fUr mich an?
Wo wohnt diese Sicherheit in meinem Koérper?

Welche Korperhaltung gibt mir Sicherheit?

Gibt es Musik, die mir Sicherheit vermittelt?

Gibt es einen Geruch, der mir Sicherheit vermittelt?
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Jetzt wo du deine Anker fur dein individuelles Gefuhl von Sicherheit
gefunden hast, geht es darum, dieses Gefuhl zu etablieren. Das ist
Ubung!

Versuche die ndchsten 3 Wochen so oft es geht, die Ubungen in deinen
Alltag einzubauen, die dir am meisten Sicherheit vermitteln. Ein
Arbeitsblatt, das dir dabei hilft, findest du auf der nachsten Seite.

TIPP

Es geht darum, den Fokus auf die Ubungen zu legen.
Also erinnere dich selbst daran. Das kannst du tun,
indem du z. B. Erinnerungen auf deinem Handy einrichtest
oder dir Post it's an verschiedene Ort in deiner Wohnung
oder an deinem Arbeitsplatz klebst.
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