WORKBOOK BY STEFFI WILMS

RELEASE

Die Suchte in deinen undefinierten Zentren
und wie du sie erkennst.




HOW 10O USE THIS
WORKBOOK

d.

Nutze dieses Workbook, um dich mit deinen Nichtselbst-Themen zu
beschaftigen. Wo lebst du noch in deinen Konditionierungen? Wo lasst du
dir noch nicht die Freiheit jede Energie durch dich hindurch flieBen zu
lassen. Wo verweigerst du dich der neuen Erfahrung?

In einem undefinierten Zentrum fUhlen wir uns oft "zu wenig". Wir glauben
wir sind nicht gut genug und fullen uns standig auf mit den Energien
anderer und nahren damit aber eigentlich nur unsere Nichtselbst Themen.
Dies kann eine regelrechte Sucht in dir auslosen nach der Energie dieses
Zentrums. Hor dir diese Podcastfolge von mir an, um die Informationen
hier im Ebook noch zu vertiefen: Zur Podcastfolge

Die Fragen helfen dir zu erkennen, wo du noch in deinem Nichtselbst
Themen gefangen bist und mit den Release Ubungen kannst du deinen
Korper und deine Seele unterstutzen, dich aus diesen zu losen.


https://open.spotify.com/episode/2wOxqmfWdHUuoxX7tssFDt?si=89af23c837d44867

VMACH DIR BEWUSS T

1.Nimm dir eine Moment Zeit und spur mal rein, wie du
dich in deinem Korper und in deiner Energie fuhlst?
2.Reflektiere dein Umfeld:

* Gibt es Menschen in deinem direkten Umfeld bei denen
denen du dich unangenehm fuhlst, auch wenn du sie
eigentlich gern hast oder sie bewunderst?

* Gibt es Menschen in deinem Umfeld, bei denen du immer
das Gefuhl hast dich anstrengen oder verstellen zu
mussen?

» Gibt es Menschen oder Situationen in deinem Leben, wo du
hinterher oft das Gefuhl dass du gar nicht du selbst warst?

* Gibt es jemandem in deinem Umfeld bei dem du das
Gefuhl hast, einfach nur du selbst sein zu kénnen? Alles
fuhlt sich leicht an und du kannst alles von dir zeigen?
Schreib dieser Person jetzt eine Nachricht. Und dann
schreibe uber eure Beziehung. Was an dieser Person
erlaubt dir, du selbst zu sein?







UNDEFINER TES
WUR/ZELZENTRUM

SUCHT NACH STRESS

Die undefinierte Wurzel nimmt oft den Druck
der anderen wahr und tut Dinge aus dem
inneren Gefuhl heraus etwas zu verpassen oder
dem Stress entkommen zu wollen. Sie sind
regelrecht suchtig nach Stress und gleichzeitig
aber der Uberzeugung, dass sie endlich Ruhe
finden, wenn sie alles erledigt haben.

Im Nichtselbst fuhlst du dich also schnell unter
Druck gesetzt, jeden Trend mitzumachen und
jede Aufgabe, die dir begegnet, sofort zu
erledigen. Du bist regelrecht stchtig nach
Stress und dem Adrenalinkick des Lebens und
glaubst, dass du nur unter Stress wirklich
funktionierst. Du rennst dann womaoglich viel zu
schnell durchs Leben, treibst selbst bei
alltaglichen Dingen dich selbst und dein
Umfeld an, hast eine Neigung zu Unfallen und
bist permanent damit beschaftigt, den Druck
und Stress, den du von anderen aufnimmest,
abzuarbeiten, um ihn loszuwerden. Was nie
passiert, da du permanent mit neuem Stress
konfrontiert wirst, wenn du dich nicht bewusst
daraus LOst.




Fl“@%@ dlich: A NEN

e Beeile ich mich Dinge zu erledigen, um den Druck

loszuwerden?

o Fuhle ich mich oft wie ein Teekessel, der standig

unter Druck und Dampf steht?

e Lasse ich mich von anderen Menschen stressen

und antreiben?

e Fuhle ich mich schlecht, wenn ich daran denke, den

ganzen Tag nichts zu tun?

e Schreibe ich To Do Listen, die immer langer werden

und gefuhlt nie enden?

e Habe ich oft Angst etwas zu verpassen?

e Fuhle ich mich unter Druck abzuliefern?

» Erzeuge ich bewusst oder setze ich mich

Situationen aus, die stressig und voller Adrenalin

sind?

e Hore ich mich selbst sagen: Wenn ich xy erledigt

habe, dann kann ich erst entspannen?

* Wenn mich jemand um etwas bittet, habe ich dann

den inneren Druck, es sofort machen zu mussen?

e Fuhle ich mich standig unter Zeitdruck?

» Binich am liebsten uberpunktlich?

e Habe ich Schwierigkeiten langer still zu sitzen?
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erdende Meditationen

Reduziere/eliminiere den Kaffeekonsum und andere
Aufputschmittel

Leichte Ubungen wie z. B. Yoga, um dein Stresslevel nicht
unnotig zu erhdhen

Ubungen, um dein Nervensystem zu regulieren, wie z.B,
Progressive Muskelentspannung, somatische Ubungen
Fussmassagen

Entspannungstechniken, Achtsamkeistubungen

Barfuss laufen

Lege dich auf den Boden und lasse gedanklich Wurzeln aus
deinem Korper in die Erde flieBen

vermeide stressige Umgebungen und Situationen

iss erdige Lebensmittel (Kartoffeln, Zwiebeln, Karotten etc.)




UNDEFINERTES
SAKRALZENTRUM

SUCHT NACH LEBENDIGKEIT

Wenn du ein undefiniertes Sakralzentrum hast,
dann hast du womoglich eine Sucht nach
Arbeit, Sex und Menschen. Das sind die
typischen ,Energievampire”, weil sie sich von
der Energie anderer ernahren. Du hast
womoglich permanent das Gefuhl, dass du mit
anderen nicht mithalten kannst und versuchst
noch mehr Leistung zu erbringen, ABER es ist
am Ende doch nicht genug. Mit einem
undefinierten Sakralzentrum, bist du stchtig
nach Menschen mit definiertem Sakralzentrum,
denn dann fUhlst du dich lebendig. Du fuhlst ihr
Sakralzentrum in dir und hast endlich das
Gefuhl vor Energie nur so zu strotzen. Du weiBt
dann nicht, wann genug genug ist und latscht
permanent bis zur Erschopfung Uber deine
eigenen Grenzen und uber die Grenzen
anderer Menschen hinaus! Du bist der letzte
der nach Hause geht, ob auf der Party oder im
Buro. Du arbeitest durch auch ohne Pause, weil
du vollgepumpt bist mit Vitalitat, bis du
irgendwann vor Erschépfung von deinem
Korper ausgebremst wirst.




Fl“@%@ dlich: A NEN

» Kannich nur schwer einschatzen, wann es genug

ist?

e Habe ich das Gefuhl, dass ich keine Pause brauche?

e Leide ich unter Schlafstérungen?

» Binich regelmaBig richtig krank, (alle paar Monate)?

» Arbeite ich standig an meinem eigenen Kraftlimit?

e FUhle ich mich manchmal ausgebrannt und leer?

» Arbeite ich regelmaBig bis spat in die Nacht und bin

dann vollig ubermudet?

o Fallt es mir schwer, mich von den Menschen um

mich herum zu trennen und einfach mit mir selbst

allein zu sein?

e Fuhle ich mich faul, wenn ich mir eine Pause

nehme?

e Sage ich oft Ja, obwohl ich eigentlich lieber Nein

sagen wurde?

e Binich oft die/der letzte im Buro/auf der

Party/etc.?

e FUhle ich mich oft wie ein Sklave meines eigenen

Lebens?

e Fuhle ich mich nur lebendig, wenn ich arbeite, Sex

habe oder Ausfluge/Party mache?
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Bauchmassagen

Grenzen setzen und Nein sagen

Beckenbodenubungen

Delegiere/Verteile die Verantwortung auch an andere
Plane bewusst Pausen in deinem Kalender ein

Lose dich taglich aus der sakralen Energie in deinem
Umfeld, achte auf viel Zeit allein

Achte auf ausreichend Schlaf, gehe ins Bett bevor du
mude bist

erschaffe dir einen sakral-freien Raum




UNDLEFINIER TE
MILZZENTRUM

SUCHT NACH WOHLGEFUHL

Das undefinierte Milzzentrum im Nichtselbst
bleibt in Situationen, die ihm nicht gut tun, weil
sie Angst haben vor dem nachsten Schritt und
vor der Veranderung. Sie suchen immer nach
Sicherheit, egal, was sie dafur opfern mussen. Im
Nichtselbst hast du Angst Dinge/ Menschen/
Routinen zu verlieren und dadurch auch dein
eigenes Wohlgefuhl. Du bist suchtig nach dem
Wohlfuhlkick und opferst dein Leben fur die
vermeintliche Sicherheit. Sobald du Menschen
mit einem definierten Milzzentrum begegnest,
wird dein Immunsystem aktiviert, du entspannst
dich, du fuhlst dich in deren Nahe sicher und
wohl, selbst dann, wenn diese Verbindungen
absolut toxisch und verletzend fur dich sind.
AuBerdem kann hier auch die Sucht nach
Gesundheitstrends entstehen. Du weil3t nicht, wie
du dich wohl fuhlen sollst in deinem Korper, also
rennst du jeder neuen Ernahrungsform, jedem
Nahrungserganzungsmittel, jedem Gesundheits-
Sport hinterher - alles, was die Welt dir verkauft,
was dich gut fuhlen lassen soll in deinem Korper.

LONGEVITY

HEALTH

EXERCISE

NUTRITION

RESH

SITIVE THINKING /



Fr‘age dlich: A NEIN

e Halte ich an etwas fest, obwohl es mir nicht guttut?

(Jobs, Beziehungen, Projekte)

e Habe ich eine besonders hohe Toleranzgrenze fur

ungesunde Beziehungen?

e Fuhle ich mich abhangig von jemanden oder etwas

in meinem Leben?

o Treffe ich Entscheidungen im Leben aus Angst,

meine Sicherheit verlieren zu konnen?

» Habe ich mit co-abhangigen Beziehungen zu

kampfen?

e Suche ich standig nach Sicherheit im AuBen

(Versicherungen, Partner, Job), weil ich Angst habe,

sonst nicht Uberleben zu kdbnnen?

e Tue ich mich schwer alte Gewohnheiten loszulassen,

auch wenn ich weiB3, dass sie mir nicht gut tun?

e Binich immer auf der Suche nach Dingen, die mich

gesunder und wohler fuhlen lassen sollen
(Ernahrungstrends, Sporttrends,

Nahrungserganzung)?

« Versplre ich standig Angste in mir, die mich lAhmen?

e Leide ich manchmal an Angst- und Panikzustanden?
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Keine spontanen Entscheidungen aus Angst treffen
Ernahre dich gesund, abwechslungsreich und mit
moglichst viel Rohkost

Konfrontiere dich mit deinen Angsten, um sie zu
integrieren

Ganzheitliche Anwendungen/Therapien

Nutze alternative und naturliche Ansatze zur Heilung
Korperbewusstsein schulen (Yoga, Bodyscan etc)
Ubungen, um dein Nervensystem zu regulieren, wie z.b.
somatische Ubungen, Atemtechniken

taste dich langsam heran ans Loslassen durch
Aussortieren im Alltag - z.B. jeden Tag 1 Teil im Haus
weggeben




UNDEFINIER TES
MO TIONSZENTRUM

SUCHT NACH HARMONIE UND HIGH VIBE

Dieses Zentrum ist in einem undefinierten
Zustand im Nichtselbst suchtig nach Harmonie
und Glucksgefuhlen.

Du willst selbstverstandlich nur die ,guten
Gefuhle", also vermiedest du jede Art von
Konfrontation, Diskussion und Streitereien,um
bloB keine schlafenden Hunde zu wecken und
ein emotionales Chaos auszulosen. Du bist
immer hoéflich und hast ein Lacheln auf dem
Gesicht, auch wenn dir eigentlich nicht danach
ist, nur um den anderen ein gutes Gefuhl zu
geben. Du bist sogar bereit zu lugen, deine
eigene Wahrheit zu verschweigen und auf
deine Bedurfnisse zu verzichten, wenn du
damit den “Frieden wahren” kannst in deinem
Umfeld. Du furchtest dich regelrecht vor den
‘negativen” Gefuhlsausbruchen anderer und
versuchst immer auf Zehenspitzen um die
Menschen herum zu schleichen, um sie blof3
nicht zu verargern. Du bist immer auf der
Suche nach High Vibes. Moglichkeiten, die dich
in diesem glucklichen Gefluhl fixieren kénnen,
dafur verleugnest du sogar dein eigenes
Empfinden.




Fl“@%@ dlich: A NEN

e Vermeide ich Konflikte?

 Nehme ich die Gefuhle der anderen oft personlich

und beziehe es auf mich?

e Habe ich Angst meine Wahrheit zu sprechen, weil

ich andere verargern oder verletzen konnte?

e Formuliere ich meine Worte oft um, damit sie

niemanden verletzen?

e Luge ich, um niemanden zu verargern?

» Antworte ich haufig mit ,Ist mir egal® oder ,Du darfst

entscheiden*?

e Versuche ich immer freundlich und hoflich zu sein,

um niemanden zu verargern?

e Setze ich immer ein Lacheln auf, egal, wie es mir

gerade geht, wenn ich anderen begegne?

e Fuhle ich mich dafur verantwortlich, dafur zu

sorgen, dass es harmonisch in der

Familie/Freundeskreis/Buro zugeht?

e Kann ich mich kaum losen von jemandem, der

richtig gut drauf?

e Suche ich nach Methoden, um meine Gefuhle

hochzuhalten?
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Lerne gewaltfreie Kommunikation, um dein Umfeld ohne
Vorwurfe mit deiner Wahrnehmung zu konfrontieren
mach dir bewusst, dass es nicht deine eigenen Emotionen
sind, die du fuhlst

lass alle Emotionen durch dich hindurch flieBen

Stelle die Frage: Wem gehort das?

verlasse den Raum, wenn du dich Uberfordert mit den
Emotionen fuhlst

wisse: du bist nicht verantwortlich fur die Emotionen
anderer

lerne Nein zu sagen und deine Grenzen zu setzen
Atemubungen helfen wieder in deiner inneren Ruhe
anzukommen

Sei ein Spiegel, kein Schwamm




UNDEFINER TES
- GOZENTRUM

SUCHT NACH ANERKENNUNG

Im Nichtselbst finden wir hier die Sucht nach
Anerkennung, weil der eigene Zugang zum
Wert nicht bestandig zur Verfugung steht.

Im Nichtselbst versuchst du dich also standig
mit irgendwelchen Aktionen, Verpflichtungen
und Versprechungen zu beweisen, um von den
anderen gelobt zu werden. Und wenn du
dieses nicht bekommst, dann fallst du in ein
noch tieferes Loch und fuhlst dich voéllig
wertlos, Also strengst du dich noch mehr an,
kontrollierst deine Handlungen, deine
Finanzen, deine Gesundheit, deinen Erfolg, dein
Leben, um endlich allen zu beweisen, dass du
es doch wert bist. Du disziplinierst dich selbst
uberall in deinem Alltag, um zu beweisen, dass
du genauso gut, schon, schlank, sportlich,
erfolgreich, schnell oder was auch immer bist,
so wie all die anderen. Du setzt dir groBe Ziele
und versuchst zu beweisen, dass du sie alle
erreichen kannst, nur um die Anerkennung zu
bekommen, die dir deinen Wert bestatigt. Oder
du konsumierst teure Dinge, um uUber deinen
Besitz zu beweisen, dass du wertvoll bist.




Frage dich: A NEN

e Habe ich oft das Gefuhl mich beweisen zu mussen?

e Glaube ich, dass ich nicht gut genug bin?

e Halte ich meine Bedurfnisse und Wunsche zuruck,

weil ich nicht arrogant oder aufdringlich wirken will?

 Wenn ich in einer Partnerschaft bin, habe ich dann

standig das Gefuhl geben zu mussen?

e Habe ich das Gefuhl, dass ich immer etwas tun

muss, um das zu haben, was ich mir wunsche?

» Verspreche ich oft mehr, als ich halten kann und

setze mich dann unter Druck alles einhalten zu

mussen?

e Sage ich mir oft: Wenn ich das mache, dann bin ich

gut genug fur den anderen?

o Zweifel ich standig an mir selbst und bewerte mich?

e Versuche ich meinen Wert durch materiellen Besitz

darzustellen?

e Verfalle ich schnell in einen Konsumrausch, wenn

ich mich nicht gut fuhle?

e Denke ich immer daruber nach, wie ich mich

verbessern kann - mein Aussehen, meine
korperliche Ausdauer, meine beruflichen
Fahigkeiten, mein spirituelles Wissen und meinen

erleuchteten Zustand usw.?

e Tue ich Dinge, um Anerkennung von anderen zu

bekommen?
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werde dir bewusst Uber deine Konditionierungen

hor auf dich beweisen zu wollen

gehe keine langfristigen Verpflichtungen ein

gib moglichst keine langfristigen Versprechen

mach deinen Wert nicht von deinem materiellen Besitz
abhangig

l&se dich aus den Egothemen in deinem Leben, indem
du dich z.B. bewusst von materiellem lost

frage dich immer wieder: tue ich es fur mich oder fur die
Anerkennung?




UNDEFINERTES
G/ZENTRUM

SUCHT NACH LIEBE

Das Nichtselbst im undefinierten Zentrum ist
sUchtig nach Richtung und Liebe, weil es in sich
selbst diese nicht findet.

Bist du hier also in deinem Nichtselbst
unterwegs dann ist die Gefahr grof3, dass du
dich véllig aufgibst in einer Verbindung, nur um
dem anderen zu gefallen und damit er dich
liebt. Du wirst dann zu einem Abbild deines
Partners, deines besten Freundes, deines
Vorbilds weil du dich in ihre Identitat einklinkst
und diese kopierst und bedienst. Das sind
Menschen die sich in der Liebe wie eine Brezel
verbiegen, nur damit der andere sie liebt. Sie
gehen blind in die gleiche Richtung, haben die
gleichen Hobbys, die gleichen Interessieren
und sind bereit ihr bisheriges Leben dafur
komplett aufzugeben. Alles nur aus “Liebe". Du
glaubst, wenn du die Liebe findest, dann weift
du endlich wo es im Leben langgeht und wer
du bist und wie die Liebe sich fur dich anfuhlen
Mmuss.




Fl"@%@ dlich: A NEN

e Suche ich nach Liebe?

* |st mein Verstand praktisch besessen davon, den

Sinn furs Leben zu finden, oder meinen wahren
Seelenverwandten, mit dem sich alles in meinem

Leben einfach zusammenfugen wird?

e Suche ich standig nach einer Richtung im Leben?

« Ubernehme ich die Richtung und Eigenschaften

anderer Menschen in meinem Umfeld, auch wenn

ich mich damit gar nicht “richtig” fuhle?

e Fuhle ich mich manchmal verloren, als hatte ich

keine ldentitat, auf die ich mich wirklich verlassen

kann?

e Springe ich von Identitat zu Identitat, von Beziehung

zu Beziehung, um herauszufinden, wer ich bin?

o Treffe ich oft Entscheidungen und tue Dinge, nur

um von anderen geliebt zu werden?

e Zwinge ich mich, an Orten zu bleiben, an denen ich

mich eigentlich nicht wohl fUhle, weil andere sagen,

dass es gut fur mich ist?

e Klammer ich mich schnell andere Menschen, die

mir ein Gefuhl von Selbstsicherheit, Identitat und

Liebe vermitteln?

e Warte ich sehnsuchtig auf den Traumprinzen/ die

Traumprinzessin, die mich rettet?
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¢ Richte dir einen Sacred Space in deiner Wohnung ein

e Wenn du krank bist oder dich unwohl fuhlst, andere
deine Umgebung

e Wechsel in Raume, in denen du dich gut fuhlst

e Lege deine Hand mehrmals am Tag auf dein Herz und
sage: ,Ich liebe mich genau so, wie ich bin®

o Spiegelarbeit - stelle dich taglich vor einen Spiegel,
schau dir in die Augen und sag: ,Ich liebe dich® und
mache dir selbst ein Kompliment

o LOse dich taglich aus den Energien anderer Menschen

e Erlaube dir jeden Tag jemand anderes zu sein

%07'@7; w% :

& Don't just be good to others.
v\% ‘ Be good to yourself too.




UNDEFINERTES
KEHLZENTRUM

SUCHT NACH AUFMERKSAMKEIT

Das undefinierte Kehlzentrum im Nichtselbst ist
stchtig nach Aufmerksamkeit und permanent
darum bemuht, die Aufmerksamkeit anderer
Menschen auf sich zu ziehen, in dem sie sich
standig mitteilen und darstellen.

Du hast dann die Tendenz, ohne Punkt und
Komma zu reden und bist manchmal kaum in
der Lage, aufzuhdéren ohne es selbst zu
merken. Du fallst anderen ins Wort oder
machst sonst irgendwie auf dich aufmerksam,
wenn du dich nicht gesehen fuhlst. Du hast
Angst unsichtbar zu sein, uninteressant fur
andere, also versuchst du dich besonders
interessant zu machen durch das, was du sagst,
tust oder wie du aussiehst. Es fallt dir schwer
die Stille auszuhalten und verspurst standig
den Druck etwas sagen zu mussen. Aber merke
dir: Je lauter und auffalliger du wirst, umso
weniger korrekte Resonanz erhaltst du in den
meisten Fallen.




Fl“@%@ dlich: A NEN

e Fuhle ich mich oft unsichtbar und versuche ich

Aufmerksamkeit zu bekommen?

e Sage ich Dinge und denke mir dann: ,\WARUM habe

ich das gerade gesagt?”

» Verspure ich oft den Druck zu sprechen oder zu

handeln, um auf mich aufmerksam zu machen?

» Habe ich Angst, dass die Leute nicht héren, was ich

zu sagen habe?

e Spreche ich, um den Druck zu verringern oder die

Stille zu vermeiden?

e Verbringe ich viel Zeit damit, mich damit zu

beschaftigen, was ich in meinem Leben

manifestieren will?

» Rede ich standig Uber das, was ich will, was ich

brauche, was ich mir wlnsche, was mir wichtig ist?

e Unterbreche ich oft andere Menschen oder lasse

sie erst gar nicht zu Wort kommen?

e Habe ich das Bedurfnis auffallen zu wollen?

e Habe ich Angst nicht die richtigen Worte zu finden,

fur das was ich sagen will?
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e alleine singen

e Tonen, Chanten, Summen

e Theater

e Ausdruckstanz

e Vor dem Sprechen bis 10 zahlen (du wirst spuren, wie
der Druck nachlasst.)

e Lerne aktives Zuhdren

o Lerne die Stille zu genieBen




UNDEFINERTES
AINAZENTRUM

SUCHT NACH MENTALER SICHERHEIT

Das Nichtselbst des undefinierten
Ajnazentrums ist suchtig nach mentaler
Sicherheit und Wissen, weil es Angst davor hat,
dumm zu wirken.

Du neigst dann dazu, dich an die Meinungen
und Konzepte anderer Menschen zu hangen
und dich in diesen verlieren. Du mochtest dich
genauso sicher fuhlen wie sie und nicht wie ein
Fahnchen im Wind auf andere wirken. Also
spielst du der Welt vor, mental absolut sicher
zu sein, indem du einfach eine Meinung
ubernimmst und diese dogmatisch jedem
versuchst uberzustulpen. Du erschaffst
Schubladen, wo es keine braucht,
kategorisierst die Dinge in Konzepte, nur weil
du nicht willst, dass man dir deine mentale
Unsicherheit anmerkt. Du wirst regelrecht
suchtig danach dich in einem Konzept
festzubeiffen und alles dartber wissen zu
mussen, aber egal, wie viel du auch lernst, du
fuhlst dich trotzdem unsicher.




Fl“@%@ dlich: A NEN

e FuUhle ich Angst / Druck, wenn ich das WIE oder

WARUM von etwas nicht kenne?

» Verbringe ich viel Zeit damit Dinge herauszufinden,

mich fortzubilden, Konzepte zu verinnerlichen?

e Habe ich Menschen in meinem Leben, die mich

brauchen, um ihre Probleme zu losen?

e Sehne ich mich immer nach mentaler

Ruckversicherung, also das jemand meine Meinung

bestatigt?

e Sehne ich mich nach mentaler Sicherheit?

e Habe ich Angst nicht genug zu wissen und fuhle

mich manchmal dumm?

e Verwirren mich meine eigenen Gedanken?

» Hange ich in standigen Gedankenspiralen fest?

» Halte ich an mentalen Konzepten fest und versuche

ich mit aller Macht andere Menschen von dieser

einen Sichtweise zu uberzeugen?

» Versuche ich durch einen Glauben (politisch,

religios, spirituell) Halt zu finden?

e Habe ich Angst, zu wenig zu wissen und das andere

das entdecken kdnnten und mich dafur

verurteilen?

* Habe ich standig neue Ideen versuche diese alle

umzusetzen?
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Atemubungen und Meditation, die den Geist leeren
Listen erstellen, um wichtige Aufgaben nicht zu
vergessen

deinen Geist leeren - schreibe alle deine Gedanken auf
ein Blatt Papier und dann gehe in die Stille
Meditationen in Stille

regelmaBige energetische Reinigung deines Hauses /
Autos etc.

Kronen- und Kopfmassagen (z.B. Access Bars®)




UNDEFINERTES
KWOPF ZENTRUM

SUCHT NACH ANTWORTEN

Im Nichtselbst des undefinierten Kopfzentrums
finden wir die Sucht nach Antworten, denn hier
werden all die Inspirationen, Fragen und
Probleme der Welt aufgenommen.

Du bist also standig auf der Suche nach
mentaler Stimulation und Inspiration im AuBen.
Jede Frage, jedes Problem, jeder Impuls der dir
begegnet, lost diesen Druck in dir aus, es losen
zu mussen oder eine Antwort zu finden.
Deswegen kannst du dich z.B. auf Social Media
stundenlang vollig verlieren. Du hangst fest in
einem Kreislauf aus inneren Monologen uber
die verschiedensten Dinge und versuchst dabei
krampfhaft zu einem Abschluss zu kommen.
Und du glaubst das geht nur, wenn du das
Problem, die Frage in dir auflost. Dabei sind die
meisten Dinge uber die du nachdenkst, auch
noch vollig irrelevant fur dich und lenken dich
nur von deinem Leben ab. Du versuchst
Probleme zu losen, die dir nicht gehdren oder
die nicht wichtig sind. Du suchst Antworten auf
Fragen, die nichts mit dir zu tun haben. Die
Dramen der anderen beschaftigen dich mehr
als sie selbst.




Fl“@%@ dlich: A NEN

» Versuche ich all die Fragen, die in meinem Kopf

herumschwirren zu beantworten?

e Binich immer auf der Suche nach Lésungen?

e Lenke ich mich selbst immer wieder ab mit

sinnlosen Fragen und Aktionen?

e Fuhle ich mich schlecht, wenn ich die Antwort auf

eine Frage nicht kenne?

* Plagen mich standig Selbstzweifel und

Unsicherheiten, weil ich Angst habe, nicht die

Antwort auf alles zu haben?

» Denke ich zwanghaft Uber die Probleme meiner

Mitmenschen nach und versuche diese zu losen?

e Habe ich schon fruh versucht, die Probleme eines

meiner Elternteile oder vielleicht sogar beider zu

losen?

e Suche ich standig nach Inspiration durch Social

Media, Fernsehen, Bucher etc.?

e Lasse ich mich schnell ablenken von meinen

eigentlichen Aufgaben?

e Fuhle ich mich unter Druck gesetzt von den Fragen

anderer?

e Fuhle ich mich standig inspiriert und habe den

Druck, all das umzusetzen?



RELEASE.

Tagliche Atemubungen und Meditation

Keine Technik und Gerate am Morgen und vor dem
Schlafengehen

Spaziergange allein in der Natur

feste Social Media Zeiten

Kronen- und Kopfmassagen (z.B. Access Bars®)
Raume deinen Schreibtisch/ Arbeitsplatz auf, um dich
fokussieren zu kdnnen




REFLEKTIERE:

1.Was hast du Uber dich in diesem Workbook erfahren kénnen?
2.Welche Gedanken und Gefuhle sind dabei in dir prasent gewesen?
3. Wie mochtest du mit diesem Wissen auf die Reise gehen?







