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Die magischen Versprechen

Du mdchtest raus aus den schlechten Gefuhlen und den Gewissensbissen
dir selbst gegenuber? Du willst Verantwortung fiir dich Gbernehmen und
voller Selbstvertrauen durchs Leben gehen? Dann manifestiere diese 9
magischen Versprechen fur dich und unterschreibe sie feierlich.

Ich verspreche mir heute, dass ich mir taglich meine eigenen
Bedurfnisse bewusst mache. Ich nehme sie liebevoll an, schenke ihnen
Beachtung und gebe mir, was ich brauche - auch wenn sie mir egoistisch
erscheinen. Ich verspreche mir, dass ich mich so gut wie ich kann jeden
Tag um mich selbst kimmere und wenn ich Unterstitzung bei etwas
bendtige, auch Hilfe von AulBen einhole.

Ich bin bereit, JA zum Leben zu sagen und JA zu den Dingen, die mir
Freude bereiten. Ich werde maoglichst viele Dinge tun, die mir ein
Leuchten in die Augen zaubern. Ich nehme Komplimente, Hilfsangebote
und auch Geschenke dankend an, weil ich es wert bin und ich mich und
andere Menschen damit gut fuhlen lasse.

Ich werde mir jeden Tag Zeit fir mich selbst nehmen und diese Zeit so
far mich nutzen, wie ich es in dem Moment brauche. Dabei werde ich auf
meine Gefuhle und Gedanken héren und mir Raum geben fur das, was
mir gut tut. Ich gebe mir aktive ME-TIME mit einem guten Gewissen mir
selbst gegenuber und geniel3e diese Zeit.

Ich bin achtsam mit meinen Gedanken und auch mit Fremdenergien,
die nicht zu mir gehoéren. Ich werde immer mehr meinem inneren
Kompass folgen und nicht zu sehr im Aul3en sein. Ich bin bewusst mit
meinem Denken, Handeln und glaube nicht mehr jedem unrealistischen,
angstvollen Gedanken, den ich denke. Ich vergegenwartige mir immer
wieder: Ich habe Gedanken, ich bin aber nicht meine Gedanken.

Ich bin offen fiir Feedback und konstruktive Kritik, bin aber sehr achtsam
mit haltloser Kritik oder Meinungen von Menschen, die nicht im Thema
sind, sich nur Luft machen wollen oder mir nicht gut tun. Ich zeige
Haltung, vertrete klar meinen Standpunkt, wenn es fur mich wichtig ist.

Ich bin meinen eigenen Werten treu, vermeide "Energievampire" und ‘
umgebe mich mit Menschen, dir mir gut tun und die mich "upliften".
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Bleibe dran, sei geduldig und milde mit dir. Veranderungen brauchen Zeit
und Personlichkeitsentwicklung ist ein Prozess, kein schneller Sprint. Gluck
ist eine Entscheidung. Du kannst jeden Tag neu wahlen, wer du sein willst
und wie du durch die Welt gehst.

Ich spure meine eigenen Starken und Talente immer mehr auf und
nutze sie aktiv in meinem Alltag. Ich mache mir immer mehr bewusst,
wer ich bin, was ich kann und was ich alles schon geleistet habe im
Leben. Wenn es mir schwer fallt, Gbe ich und feiere meine eigenen
kleinen und grol3en Erfolge taglich, damit es immer normaler fur mich
wird, dass ich stolz auf das sein kann, was ich taglich leiste.

Ich praktiziere taglich Dankbarkeit, indem ich journale, meditiere oder in
Gedanken mir taglich vor Augen fuhre, woflr ich in meinem Leben
dankbar bin. Ich mache mir bewusst, was schon da ist, um mehr davon in
mein Leben zu ziehen. Ich sage Menschen, wie dankbar ich dafir bin,
dass sie in meinem Leben sind und sie mich unterstutzen.

Ich bin gewillt mich abzugrenzen und NEIN zu sagen, wenn ich etwas
nicht will oder mir nicht gut tut. Damit schutze ich mich und meine
wertvolle Energie. Ich achte genau darauf mit wem ich mich taglich
umgebe und konzentriere mich auf Menschen mit Wohlwollen und lasse
mich durch meine Gutmatigkeit nicht ausnutzen.

Ich lege die Maske ab und handle im Einklang mit mir selbst. Ich
integriere mein Herz in mein tagliches Handeln und tue das, was ich far
richtig empfinde und nicht das, was von mir erwartet wird. Ich gehe
immer mehr auf Tuchfuhlung mit meiner eigenen Intuition. Ich vertraue
und bleibe offen und neugierig fur alle Moglichkeiten, denn es gibt nicht
nur schwarz und weili3.

Unterschrift

..........................................................................................................................................................
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"Du wirst dein Leben niemals verandern,
solange du nicht etwas veranderst,
das du taglich tust. Der Schlussel zum Erfolg
liegt in den taglichen Routinen."

John C. Maxwell
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.- DEINE
o TAGLICHEN
ROUTINEN

Wie ging es dir gerade bei dem Unterschreiben der 9 Versprechen?
Schau dir mal an, was du taglich tust und in welchen Zustand dich das
bringt, was du tust. Ist es hilfreich und natzlich fur dich? Dieses kleine Tool
hilft dir, einen einfachen persénlichen Rahmen fur deine taglichen
gesunden Routinen zu schaffen. Erschaffe deine eigene Struktur fur den
Tag, damit du dich - egal was im Aul3en passiert - ruhig und sicher fuhlst.

Meine top 3 Prioritaten Meine top 3 Stressfaktoren
im Leben im Leben

Welche unterstitzenden taglichen Gewohnheiten konntest du fur dich
einfUhren? Sei in deiner Beschreibung so genau wie moglich und gehe in
dich. Hier kann ein echter SchlUssel zur Veranderung liegen!

Neue Gewohnheiten Meine Vorteile dadurch

Fur welche 3 neuen Gewohnheiten willst du dich entscheiden, dass du
sie konkret und zeitnah aktiv angehst?

Ich werde heute Deginnen ...
Ich werde nachste Woche beginnen ...
Ich werde nachsten Monat beginnen
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Die eigene Reflexion

Hast du dir schon einmal intensiv Gedanken Uber dich selbst gemacht?
Es ist wichtig, uns selbst zu kennen, unsere Winsche und Gefuhle, aber
auch Frustrationen und Schmerzpunkte. Schau sie einmal liebevoll und
vor allem ehrlich an und mache eine Art Bestandsaufnahme. Auf dieser
Seite findest du 5 Themenfelder fur deine Selbstreflexion. Die Fragen

dazu sind bewusst vage gehalten. Schreibe intuitiv auf, was in deinen
Kopf kommmt. Schreibe es auf und bewerte es nicht.

1. Belastungen  Was beschdftigt oder sorgt dich aktuell? Was biirdest du?

2. Handlungen  Was denkst du, solltest du in diesem Moment gerade tun?
3. Frustrationen Was frustriert oder drgert dich aktuell?

4. Winsche Was willst du in diesem Moment wirklich?

5. Gefuhle Wie willst du dich aktuell fiihlen?

Schaue dir deine notierten Antworten nun an und Uberlege mal fur dich,
welche eine Sache du tun kannst, um mindestens 2 Punkte anzugehen.
Was kdnnen erste Handlungsschritte fur dich sein?

1.Beobachtung

Handlung 1

2. Beobachtung

Handlung 2
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QUICK PLANER FUR
DEINE WOCHENTLICHE

% Datum:

Meine top 3 Prioritaten Meine Wochenziele

An was darf ich mich Hindernisse:
taglich erinnern

Ablenkungen:

Handlungsschritte:

OO 0000 O

Was hilft mir bei mir zu bleiben?
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Selbstliebe
E fog] bei s sllis] o

In den bisherigen Ubungen hast du erfahren, dass es an uns liegt, wie wir uns
fuhlen und was wir taglich tun. Es packt niemand Gedanken und Gefuhle in uns
hinein, wir kreieren sie selbst. Somit haben wir aber auch Einfluss darauf.
Selbstliebe ist nichts Egoistisches und auch nichts Esoterisches. Es ist die Basis fir
alles. Wenn du dich selbst nicht lieben kannst, kannst du auch andere nicht lieben.
Wenn du nicht selbst gut fur dich sorgst, kannst du auch fur andere Menschen
nicht da sein. Das Gute daran ist, du kannst es jeden Tag andern.

Andere Menschen wirken fur uns oft wie ein Spiegel. Hast du schon einmal vom
"Gesetz der Anziehung gehort"? Du ziehst bestimmte Menschen und Dinge an und
gleichzeitig spiegeln andere Menschen dir das, was du Uber dich selbst denkst. Du
fuhlst dich in diesen Momenten getriggert von ihnen. Wenn du selbst denkst, du
bist es nicht wert, du bist nicht gut genug, du kriegst das nicht hin, es wachst dir
alles Uber den Kopf oder du hast keine Energie, strahlst du das auch aus und ziehst
es an. Dein Umfeld spurt das energetisch, auch ohne dass du es verbal dul3erst.

Finde also immer mehr heraus, wie und vor allem was du Uber dich selbst denkst
und programmiere deinen Kopf mit neuen, guten Gedanken, die dich selbst
bestarken. Gehe immer mehr in die liebevolle Kommunikation mit dir selbst.
Vermeide dabei wiederholende negative Gedankenfallen und férdere lieber
konstruktive Gedanken in dir. Oft lernen wir als Kind schon die falschen Muster
und manifestieren Glaubenssatze, die uns einschranken und belasten.
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Das Rad der Selbstliebe
Lt doche il ave Lt

Ich habe hier das ,,Rad deiner Selbstliebe” fur dich. Dein Selbstwertgefuihl setzt sich
aus verschiedenen Faktoren zusammen. Oft ist uns das gar nicht bewusst, weil wir
taglich die Dinge tun, die wir eben tun. Nimm dir jeden Tag Zeit fur einen dieser
Bereiche und fulle die Lucken. Es geht dabei nicht um Perfektion, vielmehr um die
eigene Reflexion, Achtsamkeit und das Einstehen fir die eigenen Bedurfnisse.
So bleibt dein Akku geladen fur deine taglichen Herausforderungen in deiner Arbeit
wie auch im Privatleben und du verlierst die Freude dabei nicht.

Wir kdnnen nur die Dinge in unserem Leben andern, Uber die wir uns bewusst sind.
Dabei geht es nicht um "gut" oder "schlecht", sondern eher: Entspricht das, wie das
Rad der Selbstliebe bei mir gerade gefullt ist dem, wie ich mein Leben gestalten will?
Notiere dir jetzt die 3 Bereiche, in denen du erfullter sein willst und Uberlege dir

die ersten 3 Schritte, was du konkret verandern musstest.
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Dein Reiserucksack

Wie du vielleicht schon weil3t, liebe ich das Reisen. In Uber 36 Landern habe ich
schon viel von anderen Menschen und Kulturen Uber das Leben gelernt. Ich sehe
das Leben wie eine groRe Reise. Glucklich und in Liebe mit sich selbst sein, hat
nichts mit materiellem Besitz oder dem AufRen zu tun. Es ist eine innere Haltung. Es
ist eine Entscheidung, gltcklich und in Liebe - statt in Angst zu sein.

Stelle dir vor, du wurdest den Rucksack deines Lebens packen. In diesem Rucksack
sind all deine Starken, Talente, Personlichkeitsmerkmale, Fahigkeiten und
Kenntnisse. Alles das, was bereits schon in dir ist und du vielleicht gar nicht mehr
siehst, weil dieser Reiserucksack ja schon viel zu "normal" fur dich im Alltag
geworden ist und du ihn kaum als besonders betrachtest. Werde dir bewusster
Uber deine inneren Schatze und und setze sie ein!

Wenn du eine ganz besondere Reise machen wirdest, was wiirde alles in
deinen Rucksack kommen? Was hat dir auf deiner Reiseroute in schwierigen
Zeiten bisher geholfen, wieder auf die Beine zu kommen? Was hast du gemacht,
um deine Traume und Ziele zu erreichen? Wer hat dich dabei vielleicht auch
unterstutzt? Was sind deine ganz personlichen Reisestrategien, die dir geholfen
haben, dahin zu kommen, wo du jetzt bist?

Selbstliebe ist eng an das eigene Bewusstsein geknupft. Umso bewusster wir uns
unserer selbst sind, unsere Starken und Erfolgsstrategien kennen, desto leichter
werden wir durchs Leben gehen, Ziele umsetzen und uns immer mehr mit
Selbstliebe und Vertrauen uns und dem Leben gegenuber begegnen.

{
|
/
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Dein Reiserucksack
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Wundersame Dinge
(Pt e come (] Jlocaorl?

Mache es dir bequem an einem ruhigen, entspannenden Ort. Schliel3e deine Augen
und stelle dir vor: Heute ist der Tag, an dem du voller Selbstliebe und
Selbstvertrauen bist. Du wachst morgens mit einer neuen, stf3en Leichtigkeit auf
und spurst ganz deutlich, dass Uber Nacht etwas Wundersames geschehen ist. Du
spurst in dich hinein und nimmst deine Umgebung wahr. Vielleicht siehst, horst,
riechst, fuhlst oder schmeckst du sogar etwas Besonderes? Spure mal in dich
hinein. Was bemerkst du? Wie fuhlst du dich?

Den ersten Schritt in Richtung Veranderung hast du mit diesem Workbook ja schon
gemacht - grol3artig! Was ist far dich das groBe Wunder, was gerade von dir
entdeckt werden will? Was ware ein so grol3es Wunder in deiner persdnlichen
Weiterentwicklung? Fur welche Veranderung in deinem Leben mochtest du deine
neuen Fahigkeiten nutzen? Was konkret darf anders sein in deinem Leben? Was ist
das Ziel deiner Reise der Selbstentdeckung?

Schnapp dir einen Stift und schreibe intuitiv auf, was dein groBes Wunder ist.
Schreibe es so auf, als ware es schon da. Stelle dir vor: Heute ist ein neuer Tag und
dieses Wunder ist in mein Leben getreten.

"Es gibt zwei Arten zu leben:
entweder so, als ware nichts ein
Wunder, oder so, als ware alles

eines. Ich glaube an Letzteres."

Albert Einstein
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Stell dir vor
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"Egal, ob du glaubst, dass du etwas
kannst oder es nicht kannst,
du hast Recht."

Henry Ford
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Lust auf eine
magische Reise

zu dir selbst?
r——----—0

Dann buch dir gern bequem
uber meinen digitalen
Kalender ein kostenloses
Erstgesprach fur deine ganz
personliche Lebensreise.

\ Du benétigst {‘7/}/ W

Nichts weiter aulRer deinen
Willen zur Veranderung.

Deine Investition

Eine halbe Stunde deiner

Zeit fur ein unverbindliches

und kostenfreies Kennenlernen
mit mir Gber Zoom. Alles
Weitere besprechen wir ganz in
Ruhe bei einem digitalen Kaffee.

Du findest mich auf

Bei Reise Check-In erwartet dich

@ Eine Kick-off Session mit Zielbestimmung fur deine persdnliche Coaching-Reise
V) Individuelle & intensive 1:1 Online-Coaching Sessions (via Zoom)

V) Praktische Worksheets & Ubungen zur konkreten Umsetzung und Vertiefung
@ Unterstltzender Direktkontakt per Mail & Messenger zwischen den Sessions
/) Motivierende Empowerment Sprachnachrichten per Messenger

@ Einen geschutzten Raum fur deine nachhaltige Transformation

L i w jrurny
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