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Vorbereitung

# Mache dich bereit, das Kopfkarussell der Gedanken flr ein paar Minuten bewusst
einzustellen. Atme tief ein und aus.

# Lass dich wie ein Adler, der dein Leben von oben beobachtet, auf die folgenden Fragen
ein und lege dir etwas zum Schreibe n zurecht, wenn du mochtest.

7 Stoppe das Video oder das Audio immer, wenn es dir zu schnell ist und du mehr Zeit
bendtigst. Arbeite in deinem Tempo und wenn du moéchtest, auch mehrmals.

Z Nun atme nochmal tief ein und aus.

# Lass dich tief auf diese Fragen ein und notiere, was dir wichtig erscheint.

"Quo vadis wohin gehst du?* LebensBetrachtung von Ingrid Myriel Gols&Wirtenberger




Wo stehst du gerade?

1. Dazu drehe dich gedanklich noch einmal um und betrachte  dein bisheriges Leben.
Schaue, was schon alles hinter dir liegt. Nicht, um darin zu versinken, nur, um zu
schauen: Wo sind die Dinge, die du schon tberstanden und gemeistert hast?

Wo liegen die Dinge, die dich noch immer bedricken?
Dinge, die noch als Last dein Leben erschweren?

Schaue alles an und lass es bewusst dort.

Es ist hinter dir. Vorbei.

Dort bleibt es auch !

Wenn du dir Notizen gemacht hast, dann erlaube dir, die nachste Frage anzuhdren oder
ZU lesen.
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Wie geht es dir in deinem Alltag?

. Wie fuhlst du dich meistens? Welches ist dein Uberwiegendes Lebensgefihl?

Bist du gesund?

Ist die taqgliche emotionale Ausrichtung eher positiv oder eher neqgativ.~ ?

Erlaubst du dir ausreichend Zeit flr deine geistigen Arbeiten ?
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Wie sieht ein Ublicher Wochentag von
dir aus?

7 Was machst du_in der Frih, mittags, abends?
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Womit verbringst du deine meiste Zelit?
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7 Bist du zufrieden mit der Art und Weise, wie du diesen Bereich deines Lebens handhabst und wie
viel Lebenszeit du fur alles dies aufwendest?

Z Womit verbringst du die meiste Zeit des Tages?

7 Bist du zufrieden mit der Art und Weise, wie du diesen Bereich deines Lebens handhabst und wie
viel Lebenszeit du fur alles dies aufwendest?
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Welche Nahrungsmittel nimmst du zu
dir?

# Bist du vegetarisch, vegan oder welche Form der Nahrungsaufnahme _lebst du?

7 Bist du zufrieden mit der Art und Weise, wie du diesen Bereich deines Lebens handhabst?
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