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MIND BLOWING
Podcast-Folge mit Tobias D. Duven
Emotionale Dissonanz verstehen und einen guten 
Umgang damit finden

Datum: ______________

Schritt 1
Achte auf dein Bauchgefühl im Alltag. 

Wann fühlt es sich nicht gut / nicht stimmig an?

Was ist gerade nicht stimmig?
Was ist innen und was zeigst du / machst du im Außen?

Schritt 2

Zuerst einmal ist es wichtig, die Situationen zu erkennen. 
Also zu wissen, WANN etwas nicht stimmig ist. Danach 

gilt es, herauszufinden, WAS nicht stimmig ist.
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Was würdest du stattdessen lieber machen wollen / sagen?

Schritt 3

Generell wichtig, um Situationen
bewusst wahrzunehmen:

Welche fünf Werte sind dir besonders wichtig? Welche Werte 
müssen für dich im Alltag erfüllt sein, damit es dir gut geht?  
Diese solltest du kennen, um aktiv Dissonanzen im Vorfeld zu reduzieren. 
Nutze dafür den Motivkompass (S. 5).
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Was genau bedeuten diese Werte für dich? 
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Setz dich abends hin und lass 
den Tag Revue passieren.

Wann waren deine Bedürfnisse nicht erfüllt?

Was kannst du das nächste Mal anders machen? 

Wie kannst du jetzt dafür sorgen, dass der Stress der Dissonanz reguliert wird?
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Motivkompass nach Dirk Eilert


