Hier sind einige nutzliche Fragen und eine Ubung, die dir helfen,
dich mit deiner Wahrheit zu verbinden,

Fragen zum Nachdenken und Aufschreiben

e Erstelle eine Liste von Dingen, die du Menschen, die dir nahe
stehen, nicht erzahlen willst.

e \Was halt dich normalerweise davon ab, schwierige
Gesprache zu beginnen?

e Wie wurde in deiner Familie mit Konflikten umgegangen?

e \Was musst du glauben, um besser die Wahrheit sagen zu
kdnnen?

e Welche Glaubenssatze musst du loslassen?

e |In welcher Situation haltst du deine Wahrheit zurtck, und
warum tust du das?

e \Wann schreckst du davor zurtck, deine Weisheit mit
anderen zu teilen?

e \Was warst du bereit zu riskieren, um deine Wahrheit mit
anderen zu teilen? (z. B. ausgelacht zu werden, nicht
gemocht zu werden, fUr gemein oder schwach gehalten zu
werden, usw.)

e Wie wurde sich dein Leben verandern, wenn du es dir
erlauben wurdest, dich anderen gegenuber verletzlicher zu
zeigen und ihnen mehr von deiner inneren Wahrheit
mitzuteilen?




Hier sind einige Fragen, die dir helfen, deine Wahrheit
auszusprechen.
Hab keine Angst vor den Antworten

e \Wo hast du deine Wahrheit aufgegeben? War es in deiner
Karriere, deinen Beziehungen, deiner Selbstfursorge, deinen
Traumen oder deinem Glauben an die Moglichkeiten und
das Gute im Leben?

e Wenn Geld, Alter, Menschen, Geografie oder Ausreden keine
Rolle mehr spielen wlrden, was wurde dann fur dich
geschehen?

e Gibt es etwas, das du zu verstecken versuchst?

e \Was musst du tun oder zurtckgewinnen, um mit Autoritat
und Authentizitat zu sprechen?

e \Was ist deine einzigartige Botschaft? Woran glaubst du
unbedingt? Was sind deine tiefsten Sehnsuchte? Was
schwingt tief in dir drin?

Nachdem du ein paar Minuten meditiert oder in Stille und
Schweigen verbracht hast, lege deine Hand auf dein Herz und
stelle die folgenden Fragen:
e \Wo halte ich mich zurtck?
e In welchen Momenten beil3e ich mir auf die Zunge?
e \Wo konnte ich ein bisschen mehr sagen?
e Wo konnte ich mit ein wenig mehr Kraft ins Unbekannte
gehen?
e Wenn ich wusste, dass ich nicht versagen kann, was ware
mein nachster Schritt?




Mach diese Ubung, um dich mit deinen Gefiihlen zu
verbinden.

Lass die Geschichte fallen, die du dir Uber deine Gefuhle
erzahlst.

Bringe dein ganzes Bewusstsein in deinen Korper.

Frage dich, wo ein Gefuhl in deinem Kdrper sitzt. Ist es in deiner
Kehle, deinem Bauch, deinem Rucken oder irgendwo anders?
(Ich fUhle es in meinen Hals, wenn ich nicht in der Lage bin zu
sprechen. Ein Husten zeigt mir, dass ich Uber etwas schreien
maochte, das in meinem Leben passiert, und ich erlaube mir
nicht, dies zu tun).

Nimm es an und umarme das, was du fuhlst, mit deiner Liebe.
Erlaube dir, dich hinzugeben und dich in das fallen zu lassen,
was du fuhlst,

Bleibe neugierig auf das Gefuhl, das dann auftaucht.

Fahre fort, bis du spurst, dass du dein Wesen erweitert hast.




