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Willkommen zu unserem ersten gemeinsamen Kapitel. Heute
geht es darum, bewusst ein JA zu Dir selbst zu sprechen.
Nutze dieses Workbook als lebendigen Begleiter. Du kannst die
Seiten ausdrucken oder digital austillen. Verwende gerne ein
schdnes Notizbuch, um weitere Gedanken und Gefihle
zu sammeln.

Dein JA zu Dir
Schreibe den Satz: ,Ich erlaube mir, ganz zu sein — mit allem,
was ich bin.” Wiederhole ihn drei Mal laut und spiire, wie Dein
Kérper reagiert. Erganze, wenn Du magst,
Deine eigenen Worte.
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Gehe in den kommenden Tagen
aufmerksam durch Deinen Alltag

Wo sage ich im Alltag JA zu mir? Wo Gbergehe ich mich noch?
Schreibe ehrlich und ohne Bewertung.

Triggertagebuch
Beobachte in den kommenden Tagen ebenfalls Situationen,

in denen Du Dich innerlich angestoBen fihlst. Notiere Datum,
'r g& Ausléser und was Du dabei empfunden hast.
* Du musst nichts |6sen, nur wahrnehmen.
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Heute gehst Du einen Schritt tiefer. Dieses Kapitel |adt Dich ein,
die Wurzel eines Deiner Trigger zu erforschen und Deine
Emotion bewusst zu spiiren — ohne sie zu bewerten.

Die Schattenwurzel
Nimm Dir einen der Trigger aus Deinem
Triggertagebuch und frage Dich:

Wann habe ich mich das erste Mal so gefiihlt?

S
* Gibt es eine Kindheitserinnerung dazu?

A

Wie hat mein Umtfeld damals auf
meine Emotion reagiert?

Atme bewusst in Deinen Kérper, heil3e Dein Gefuhl willkommen
und schreibe in zwei bis drei Satzen auf, was Du erkennst.
Ziel ist kein Urteil, sondern die Trigger zu Verstehen.
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Die 90-Sekunden-Regel
Erinnere Dich: Eine Emotion braucht etwa 90 Sekunden, um im
Korper vollstandig zu flieBen, wenn Du sie nicht mit Gedanken
futterst. Spure die Welle, atme und lass sie durchziehen.
Danach: kein Bewerten, kein Erklaren — nur Wahrnehmen.

Notiere hier gerne, was Du beim
90-Sekunden-Spuren wahrgenommen hast

y

"



gl o

Kapitel 3 schenkt Dir zwei kleine, aber kraftvolle Ubungen, die
es leichter machen, Trigger Schritt tir Schritt loszulassen.

Widerstand wahrnehmen
Wenn Du spiirst, dass Du gegen etwas oder jemanden innerlich
kampfst, sage Dir leise: ,,Oh, ein Widerstand. Ein innerer
Kampt.” Bleibe einen Moment dabei und greife zu Bergamotte.
Beobachte, was in Deinem Kérper geschieht - ohne zu
bewerten.

Innerlich loslassen
Stelle Dir anschlieBend vor, wie es ware, diesen Widerstand
jetzt loszulassen. Wie wirde sich Dein Kérper anfihlen? Welche
Leichtigkeit kénnte entstehen?

Du musst nichts erzwingen - lass nur die Idee wirken und

4 g& schreibe anschlieBend ein paar Zeilen dariber.
*
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Mit Kapitel 4 Gbst Du, Deine Gedanken aus der
Vogelperspektive zu betrachten. Diese Meta-Ebene hilft Dir,
innere Trigger zu erkennen, anzunehmen und Deine Energie

bewusst zu lenken.

Das Kirchenschiff
SchlieBe die Augen und stelle Dir ein groB3es Kirchenschiff vor.
Jede Bank ist mit Deinen Gedanken und Gefihlen besetzt -
schéne, unangenehme, kleine Alltagsmomente. Gehe innerlich
durch die Reihen. Begruf3e jeden Gedanken und jeden Trigger
mit: ,Ilch sehe Dich. Ich nehme Dich an.” Wahle dann bewusst,
zu welchem Gedanken Du Deinen Blick und Deine Energie
lenken mochtest.

Welche Gedanken hast Du wahrgenommen?

T —

Wohin hast Du Deinen Blick gelenkt?
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Bediirfnisse spiiren & Grenzen halten

Dieses Kapitel |adt Dich ein, Deine eigenen Bedirfnisse
bewusster wahrzunehmen und die Kraft Deiner Grenzen zu
spiren. Bevor wir Grenzen setzen kénnen, brauchen wir ein

feines Gespur dafur, was wir wirklich brauchen - auch dann,
wenn diese Bedurfnisse im Moment nicht sofort erfillt werden

4
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aiS’relle Dir fur heute und die nachsten Tage kleine Erinnerungen -

kénnen.
Bediirfnisse spiiren

einen Wecker, eine App oder ein Emoji-Alarm. Wenn die
Erinnerung kommt, halte kurz inne, atme und frage Dich:
+Was brauche ich gerade - kérperlich, emotional, seelisch?”
Schreibe alles auf, was auftaucht, auch wenn es sich noch
unklar anfihlt oder nicht sofort umsetzbar ist.
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Grenzen setzen und aushalten
Wahle einen Moment, in dem Du spurst, dass eine Grenze
wichtig ist - sei es ein klares Nein, ein inneres Stop oder ein
Bediirfnis, das Du benennen méchtest.

Notiere, was diese Grenze schiutzt und was sie Dir erméglicht.
\ﬁ Erlaube Dir auch, die Gefiihle zu benennen, die auftauchen,
o gwenn Du die Konsequenzen dieser Grenze annimmst.

i

Aroma-Anker
Begleite Deine Ubung mit Olen, die Dich starken und
stabilisieren kdnnen: Gathering zum Hineinspuren, Wacholder,
Teebaum oder Oregano fir klare Grenzen und - wenn das
Aushalten der Konsequenzen herausfordert - Idaho Grand Fir,
Schwarzfichte, Zypresse, Vetiver oder Valor als Anker.

Atme das gewdahlte Ol bewusst ein, wahrend Du Deine Notizen
schreibst, und wiederhole innerlich:

,Ich bleibe klar.”
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Heute geht es darum, ein bewusstes Ja zu Dir selbst zu

Dein Ja zu Dir

entdecken. Ein klares Ja nach innen schafft die Grundlage fur

ein natirliches, kraftvolles Nein nach auBen. Bevor Du Grenzen
¢ setzt, darfst Du erkennen, wo Deine Zeit und Energie im Alltag
; leise verloren gehen.

ls Zeitrauber entdecken

ig' Nimm Dir in den kommenden Tagen immer wieder ein paar

‘
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Minuten, um Deine Zeit bewusst zu beobachten.

Halte fest, was Dich im AuBBen von Dir wegzieht - Termine,
Verptlichtungen, Menschen oder Aufgaben, die Dich mehr
kosten, als sie Dir geben. Schreibe alles auf, ohne zu bewerten.
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Notiere anschlieBend auch die inneren, oft unsichtbaren
Zeitrauber: Wann lenkst Du Dich selbst ab, obwohl Du Zeit fir
Dich hattest? Wann greifst Du automatisch zum Handy, obwohl
Du eigentlich Ruhe, Natur oder Bewegung brauchst? Wann
erlaubst Du Dir keine Freude, weil im AuBen ,,zu viel” los ist?

Was fallt Dir auf, wenn Du die beiden Listen betrachtest?
Cibt es Muster, die sich wiederholen?

Welche kleinen Schritte kénntest Du gehen,
um Dir selbst 6fter ein bewusstes Ja zu schenken?
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Bediirfnisse halten & das Ja iiben
Heute geht es darum, die Zeitrduber aus Deiner Liste noch
einmal ganz konkret zu betrachten und ein Bedurfnis dahinter
sichtbar werden zu lassen. Indem Du einen einzigen Zeitrauber
fur ein paar Tage bewusst reduzierst oder ganz pausierst,
schaffst Du Raum, damit sich das zeigt, was sonst im
4 Verborgenen bleibt.

w_r ©

A
¥
|
3

w‘
&

Einen Zeitrauber bewusst reduzieren
Wahle einen Zeitrauber aus und reduziere ihn fir die nachsten
Tage deutlich oder lasse ihn, wenn méglich, ganz weg. Halte
fest, wie es Dir damit geht. Spire, welche Getuhle auftauchen,
wenn der gewohnte Ausgleich fehlt. Notiere alles, was Du
entdeckst, auch wenn es zundchst nur ein leises Ahnen ist.

Bediirfnis begriiBen
Wenn Du ein Bedurfnis spirst, das sich ohne den Zeitrauber
zeigt, lege eine Hand sanft auf Deine Brust. Sage innerlich: ,Ich
sehe Dich.” Bleibe einen Moment bei diesem Gefiihl, ohne es zu
bewerten oder sofort zu erfiillen. Das einfache Anerkennen
starkt Dein Ja zu Dir selbst und schenkt Dir die Autoritat, im
AuBen klar zu bleiben.
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Duft-Anker
Begleite diese Ubung mit einem Ol oder dem selbstgemachten
Roll-on, der Dich beim Spiren und Halten unterstitzt.
Wacholder starkt Klarheit und Selbstschutz. Goldrute 6ffnet fur
den eigenen Wert. Elemi bringt inneren Frieden. Deutsche
Kamille beruhigt und hilft, Gefuhle zu halten. Trage den Duft
bewusst auf, wenn der Impuls nach Ablenkung auftaucht, und
atme tief ein.

Ja-Ubung
Schreibe Dir ein kleines Ja auf die Hand. BegriBBe jede
Situation, die Dir begegnet, zuerst mit diesem Ja - ob
angenehm oder herausfordernd. Es ist kein blindes
. Einverstandnis, sondern ein stiller Raum, in dem Du klar fihlen
T . und bewusst handeln kannst.

& Mein gewahlter Zeitrauber



Getiihle, die sich zeigen

Erkannte Bediirfnisse
&
¥
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fn & Erfahrungen mit dem Ja

Dieses Kapitel ist ein wichtiger Zwischenschritt: Das bewusste
Reduzieren eines Zeitraubers schenkt Dir das klare Ja zu Dir
selbst - und daraus wachst ein natirliches Nein zu allem, was
nicht zu Dir gehort.



B W &

Bediirfnisse nahren & Gewohnheiten wachsen lassen
Heute darfst Du Deine Bedirfnisse nicht nur sehen, sondern
auch praktisch ndhren. Kleine, liebevolle Handlungen - immer
wieder wiederholt - werden mit der Zeit zu neuen, starkenden
Gewohnheiten.

Schreibe hier ein Bedurfnis auf, das Du in den letzten Tagen
erkannt hast. Wahle eine kleine tagliche Handlung, mit der Du
diesem Bedurfnis Raum schenkst. Es darf winzig sein - funf
Minuten reichen.

Meine ndhrende Gewohnheit
Notiere eine Handlung, die Du in den kommenden sieben Tagen

wiederholen méchtest. Beobachte, wie Dein Korper reagiert,
wenn Du ihm regelmaBig diese Zuwendung schenkst.
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Reflexion
Was verandert sich, wenn Du Deine Bedirfnisse taglich nahrst?
Fihlst Du mehr Ruhe, mehr Klarheit, mehr Freude?

Halte Deine Beobachtungen hier fest.
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Deine acht Werte
Heute gehst Du einen Schritt tiefer: Aus Deinen Bedirfnissen
formst Du Werte, und aus Deinen Werten wachst Dein
Selbstwert. Wenn Du weifBt, was Dir wirklich wichtig ist, entsteht
ein innerer Kompass, der Dich tragt - durch Entscheidungen,
durch Herausforderungen, durch Dein tagliches Leben.

Deine Ubung
Schreibe hier Deine acht zentralen Werte auf. Achte darauf,
dass es Worte sind, die Dich innerlich bewegen.
Nimm Dir Zeit, in Dich hinein zu spuren.
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Wie fiihlt es sich an, wenn Du Dir diese Werte bewusst machst?

¥

Und wie verandert sich Dein Gefiuihl von Selbstwert, wenn Du
Dir erlaubst, im Einklang mit ihnen zu leben?
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Heute darfst Du alles, was Du in den letzten Wochen bewegt

Deine Essenz

hast, in wenigen Worten verdichten. Deine Essenz ist wie ein
Extrakt. Nicht fir immer festgeschrieben, lebendig und
wandelbar.

Sie erinnert Dich daran, wer Du bist, und schenkt Dir
Orientierung in Momenten, in denen Du Dich selbst vielleicht

o aus den Augen verlierst.
& Inspiration fiir Deine Essenz

Deine Essenz ist einzigartig. Damit es Dir leichter fallt, eigene
Worte zu finden, lies Dir diese Beispiele in Ruhe durch und
spure, ob sie Dich inspirieren:

,Ich erlaube mir, in meinem eigenen Rhythmus zu leben und
vertraue meiner inneren Stimme.”

,Ich bin verbunden mit meinen Bedirfnissen, meinen Werten
und meiner Kraft - und ich stehe dafiir ein.”

.Ich sage Ja zu mir selbst und finde in diesem Ja ein klares,
liebevolles Nein nach auf3en.”

,Ich bin wertvoll, so wie ich bin, und mein Sein macht einen
Unterschied.”

JIch trage Licht und Starke in mir und vertraue, dass mein Weg
genau richtig ist.”
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Fuhle Dich frei, ganz eigene Formulierungen zu wahlen -
wichtig ist nur, dass sie sich fur Dich echt und stimmig antfihlen.

Schreibe Deine Essenz
Atme nun bewusst und spiire in Dich hinein. Nimm Dein Ol zur
Hand und verbinde Dich mit seinem Duft. Schreibe dann 2-3
Satze, die sich fur Dich wahr anfiihlen und Dich an Dein inneres

2 JA erinnern.
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Und zu guter Letzt...

Du bist fur Dich losgegangen und hast nicht nur hingeschaut,
sondern auch hingetihlt. Sei milde mit Dir und komm auch
gerne immer wieder hierhin zuriick. Entweder im Ganzen ab
Kapitel 1 oder immer mal wieder fiir einzelne Ubungen.
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