Gerda-Marie Adenau. Philosophische Praxis & Storycoaching.

Staffel 1: Zwischen Schicksal und Selbstbestimmung! &

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Arbeitsblatt 1adt dich ein, die Impulse der Geschichten zu vertiefen und neue
Perspektiven fur dein Leben zu entdecken. Nimm dir Zeit — du bist die Expertin fur
dein Leben!

Teil 1: Dein Blick auf Schicksal und Selbstbestimmung
(Wie nimmst du deinen Einfluss auf dein Leben wahr?)

Erinnere dich an eine Situation, in der du das Gefiihl hattest, dein Leben aktiv
zu gestalten und die Dinge selbst in die Hand zu nehmen.

Beschreibe kurz die Situation und was dir dabei geholfen hat:

Gab es eine Situation, in der du das Gefiihl hattest, auBeren Umstanden oder
dem Schicksal ausgeliefert zu sein?

Wie bist du damit umgegangen und was hast du daraus gelernt?

Teil 2: Traume ohne Verfallsdatum
(Deine Trdume sind zeitlos — wie Maries Auslandssemester mit 57!)

Gibt es einen Traum oder eine Idee, die du schon lange mit dir herumtragst,
aber bisher beiseitegeschoben hast?

Mein schlummernder Traum:
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Was ware der allererste, kleinste Schritt, um diesem Traum wieder
naherzukommen? (Denk wirklich klein: Recherche, Gesprach, 10 Minuten
einplanen...)

Teil 3: Meine Grenzen & meine Starke — Dein personlicher Deal
(Wie du gut fiir dich sorgst und deine Stéarken nutzt — inspiriert von Maries "Deal" mit
den Géttern.)

In welchen Bereichen fallt es dir schwer, "Ilch kann nicht mehr" zu sagen oder
um Hilfe zu bitten? Und welchen "personlichen Deal" konntest du mit dir
schlieBen, um hier mehr Selbstfiirsorge und klarere Grenzen zu leben?

(Z.B. Familie, Ehrenamt, Beruf. Beispiele fur Deals: "Jede Woche X Stunden nur fur
mich." / "Ich bitte um Unterstltzung bei Y." / "Ich lerne, 'Nein' zu sagen.")

Meine Bereiche & mein Deal:

Nenne drei deiner groBten Starken und wie sie dir helfen konnten, diesen Deal
umzusetzen oder deinen Traum anzugehen.
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Teil 4: Dein nachster konkreter Schritt
(Jetzt wird's konkret!)

Was ist EINE konkrete Sache, die du in den nachsten 7 Tagen tun wirst, um
einen Traum anzugehen oder eine Grenze zu setzen (basierend auf deinen
Uberlegungen)?

Mein nachster Schritt:

Wen oder was konntest du um Unterstiutzung bitten, um diesen Schritt zu
erleichtern?

AbschlieBender Gedanke:

Dein Leben ist ein Kunstwerk, das du jeden Tag neu gestaltest. Nutze jede
Gelegenheit, um neue Farben auf deine Palette zu bringen. Viel Freude beim
Entdecken und Gestalten!



