Meine Gretchen Frage

Mit Simone Janak

Ichbinich-Trainerin mit dem Mut ,ich mach das jetzt* (vor) zu leben.

Was ist die Gretchen Frage?

Die Gretchen Frage ist so einfach und gleichzeitig so schwer, und deswegen darfst du dir fur
sie sehr viel Zeit nehmen. Namlich die Zeit, die du einfach benétigst

Du nimmst dir die 3 wichtigsten Bereiche deines Lebens vor (zB. Partnerschatft,
Job, Gesundheit, Geld, Freunde, Familie)

Du nimmst dir den ersten Bereich vor und flhist mal tief in dich hinein und probierst
rauszukriegen, ob der jeweilige Bereich ,rund® lauft oder nicht, also ob sich da
irgendetwas so anflihlt, als wére es nicht richtig, als gehdrte es geédndert, als ob dich
etwas abhalt in diesem Bereich richtig gliicklich zu sein

Dies machst du in den 3 wichtigsten Bereich

o dann schreibst du dir auf in welchen Bereichen etwas unrund ist

o WAS es ist, welches Gefiihl, welche Gegebenheit fuhlt sich dabei nicht richtig
an

o wie fuhlst du dich wenn du daran denkst

o —> dann hast du deine groé3ten Hindernisse, die dich aufhalten so gliicklich zu
sein wie du es verdienst

Du definierst fur dich, was du stattdessen erreichen mochtest
o wie du dich fiithlen mochtest in diesem Bereich
o was du haben mdchtest
o wer du sein mochtest

Du schreibst dir diese Wiinsche konkret auf und kannst sie gerne mit mir besprechen

Wenn du generell Fragen hast, oder gerne Feedback mdchtest zu den Ubungen und
Aufgaben, kannst du dich jederzeit an mich (gerne per FB Messenger oder per Mail
an info@simonejanak.de)

Unseren Gedanken folgt die Tat, den Taten folgt die Gewohnheit
und daraus formt sich unsere Einstellung und unser Umgang mit
allen schwierigen Situationen.



