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Willkommen.

Dieses Workbook ist ein Begleitraum - kein Leistungstest.

Du musst hier nichts richtig machen. Du darfst widerspruchlich sein, Seiten leer
lassen, spater zurickkehren und Antworten verandern. Entwicklung verlauft nicht
geradlinig. Sie zeigt sich oft zuerst darin, dass du dich friher bemerkst, dich
weniger hart behandelst und bewusster entscheidest.

So entsteht Veranderung

X Wahrnehmen
Du erkennst Muster, Kérperreaktionen und innere Satze, bevor du automatisch handelst.
5 Verstehen
Du siehst die Funktion hinter dem Muster - ohne es zu entschuldigen oder dich zu
beschuldigen.
5 Erproben
Du Ubst kleine neue Reaktionen in realen Situationen.
4 Integrieren

Du wiederholst das Neue, reparierst Ruckfalle und baust Verlasslichkeit zu dir selbst auf.
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BITTE ZUERST LESEN

Dein sicherer Rahmen

Traumasensibel - selbstbestimmt - in deinem Tempo

Du entscheidest uber Tiefe und Tempo

Manche Ubungen kénnen Erinnerungen, Scham, Traurigkeit oder starke Kérperreaktionen
beriihren. Du musst nichts erzwingen. Du darfst eine Frage Uberspringen, eine Ubung
verkurzen oder fUr heute beenden. Eine Pause ist kein Scheitern, sondern ein Zeichen von
Selbstkontakt.

Stoppe die Ubung und &ffne die Augen.

Orientiere dich: Nenne funf Dinge, die du siehst.

Spulre deine FURe und drlicke sie sanft in den Boden.

Atme ruhig aus - ohne den Atem zu erzwingen.

Sage: ,Ich bin heute hier. Ich muss gerade nichts l6sen.”

Trinke Wasser, bewege dich oder kontaktiere eine vertraute Person.

Hole dir professionelle Unterstlitzung, wenn Belastung anhalt oder dein Alltag stark
beeintrachtigt ist.
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Dein Ausgangspunkt

Nicht um dich zu bewerten - sondern damit du Verdnderung spater erkennen kannst.

Wie sehr trifft das heute auf dich zu? 0 = gar nicht - 10 = sehr stark

Ich kann wahrnehmen, was ich fliihle und brauche.
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Mein Wertgeflhl ist nicht vollstandig von Leistung abhangig.
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Ich kann Fehler machen, ohne mich als Mensch abzuwerten.
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Ich kann Nein sagen, ohne mich sofort zurlickzunehmen.
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Ich fihle mich in meinem Kérper haufig sicher genug.
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Ich erkenne alte Beziehungsmuster, bevor sie mich vollstandig Gbernehmen.
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Ich behandle mich in schwierigen Momenten mit Respekt.
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Ich treffe Entscheidungen, die meiner Wiirde entsprechen.
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MEINE ABSICHT

Was soll nach acht Wochen nicht nur anders gedacht, sondern konkret anders
gelebt werden?
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Dein Weg durch acht Wochen

Jede Woche verbindet Erkenntnis, Korper, Verhalten und Integration.

Ankunft bei dir selbst

Fundament & Selbstwahrnehmung

Die Wurzeln deines Selbstwerts

Pragungen, Kindheit & Glaubenssatze

Scham & Selbstabwertung

Das Verborgene ans Licht bringen

Das innere Kind

Jungere Anteile verstehen und neu begleiten

Grenzen aus Liebe

Selbstachtung in Beziehung leben

Korper & Nervensystem

Selbstwert verkorpern

Beziehungen neu schreiben

Muster erkennen, Wirde bewahren

Innere Krone

Integration, Wirde & Selbstfiihrung

Inhat\\




MODUL 01 - WOCHE 1

Ankunft bei dir selbst

Fundament & Selbstwahrnehmung

,Bevor wir verandern, kommen wir an. Bei uns. Ohne Maske.”

Lenas Begleitung

Vielleicht kennst du dich vor allem in deinen Rollen: als Partnerin, Mutter, Kollegin, Helfende
oder diejenige, die alles zusammenhalt. In dieser Woche geht es nicht darum, dich zu
optimieren. Es geht darum, dich wieder wahrzunehmen - unter all den Erwartungen,
Gewohnheiten und automatischen Reaktionen.

Du entwickelst einen ehrlichen Ausgangspunkt. Du lernst, Korperempfindungen,
Gefluihle, Gedanken und Bedirfnisse voneinander zu unterscheiden und dich nicht
sofort dafiir zu bewerten.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.
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Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O
0 1 2 3 4 5 6 7
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O
0 1 2 3 4 5 6 7
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

\_

/

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.
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Psychologisch verstehen

Selbstwahrnehmung ist die Grundlage von Veranderung. Was wir nicht bemerken, steuert uns
unbewusst. Dabei ist Wahrnehmen etwas anderes als Analysieren: Du beobachtest, ohne dich
sofort zu korrigieren. Diese innere Haltung nennt man metakognitive Distanz - die Fahigkeit,
Gedanken und Geflihle als Erfahrungen zu sehen, nicht als absolute Wahrheit.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.
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Mein gegenwartiges Selbstbild

Beschreibe dich, ohne Beruf, Beziehungsstatus, Leistung oder Aussehen zu nennen. Welche
Eigenschaften, Sehnslichte, Widerspruche und lebendigen Seiten bleiben Ubrig?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?

Modul Ol\
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Die vier Ebenen meines Erlebens

Nimm eine konkrete Situation dieser Woche. Was geschah in deinem Kérper? Welches Geflhl
war da? Welcher Gedanke tauchte auf? Welches Bedurfnis lag darunter?

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Dreimal taglich innehalten: ,Was geschieht gerade in mir - ohne dass
ich es verandern muss?*“

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

,Ich darf mich wahrnehmen, bevor ich mich bewerte.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




MODUL 02 - WOCHE 2

Die Wurzeln deines Selbstwerts

Prdagungen, Kindheit & Glaubenssatze

»Was du uber dich gelernt hast, ist nicht automatisch die
Wahrheit uber dich.”

Lenas Begleitung

Viele innere Satze flihlen sich an wie die eigene Stimme. Tatsachlich entstanden sie oft in
Beziehung: durch Kritik, Schweigen, Vergleiche, Erwartungen oder fehlende Resonanz. Wir
schauen zurtick, nicht um Schuldige zu suchen, sondern um das Alte vom Eigenen zu
unterscheiden.

Du erkennst, welche Bedingungen fruher an Zugehorigkeit und Liebe geknupft
waren. Du lost deine Identitat schrittweise von iibernommenen Botschaften und
entwickelst glaubwiirdige neue Wahrheiten.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.
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Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

- /
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WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.
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Psychologisch verstehen

Kinder erklaren sich die Welt egozentrisch: Wenn eine Bezugsperson kalt, unberechenbar
oder abwertend ist, denkt das Kind selten ,Diese Person ist Uberfordert”, sondern , Mit mir
stimmt etwas nicht”. So entstehen Kernliberzeugungen wie ,,Ich bin zu viel”, ,Ich muss
leisten” oder ,Ich darf niemanden belasten”. Sie waren Anpassungsleistungen - keine
objektiven Beschreibungen deines Wesens.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.
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Bedingungen fur Zugehorigkeit

Wann bekamst du Aufmerksamkeit, Lob oder Nahe? Wann wurde Verbindung entzogen? Welche
Version von dir war willkommen - und welche musste sich verstecken?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?

Modul 02\
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Vom alten Satz zur tragfahigen Wahrheit

Wahle einen alten Glaubenssatz. Notiere: Aus welcher Erfahrung stammt er? Wovor sollte er dich
schitzen? Welche Kosten verursacht er heute? Formuliere eine neue Wahrheit, die sich nicht
klnstlich positiv, sondern glaubwuirdig und erwachsen anfihlt.

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Wenn der alte Satz auftaucht, antworte: , Das ist eine alte
Schlussfolgerung. Heute darf ich neu prufen.”

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

~Meine Geschichte erkldrt meine Muster - sie definiert nicht meinen

Wert.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




MODUL 03 - WOCHE 3

Scham & Selbstabwertung

Das Verborgene ans Licht bringen

»~Scham sagt: Ich bin falsch. Mitgefiihl antwortet: Ich bin ein
Mensch mit einer Geschichte.”

Lenas Begleitung

Scham zieht uns in die Unsichtbarkeit. Sie lasst uns glauben, wir missten bestimmte Seiten
verstecken, um dazugehdren zu durfen. Diese Woche geht es nicht darum, Scham gewaltsam
loszuwerden. Wir lernen, ihre Botschaft zu verstehen und ihr eine andere Beziehungserfahrung
entgegenzusetzen.

Du unterscheidest Scham, Schuld und Verantwortung. Du erkennst deine
Schamtrigger, unterbrichst Selbstabwertung und entwickelst eine innere Stimme,
die zugleich mitfihlend und verantwortlich ist.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.
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Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

- /

4 N

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.
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Psychologisch verstehen

Schuld bezieht sich auf Verhalten: ,Ich habe etwas getan, das nicht meinen Werten
entspricht.” Scham bezieht sich auf Identitat: ,Ich bin falsch.” Gesunde Verantwortung
ermdglicht Korrektur. Toxische Scham fiihrt dagegen zu Verbergen, Erstarren, Uberanpassung
oder Angriff. Heilung beginnt, wenn die beschamte Erfahrung in einem sicheren, nicht
wertenden Kontext gesehen werden darf.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.
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Modul 03\
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Meine Schamspirale verstehen

Denke an eine typische Schamsituation. Was war der Ausléser? Welche Bedeutung gibst du ihm?
Was spirst du kdrperlich? Wie schitzt du dich - Rickzug, Rechtfertigung, Perfektionismus,
Angriff oder Gefallenwollen? Was brauchst du stattdessen?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?
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Eine verantwortliche, mitfihlende Antwort

Schreibe zunachst den harten inneren Satz auf. Formuliere dann eine Antwort mit drei Teilen: 1.
Anerkennen, was weh tut. 2. Verantwortung tbernehmen, falls nétig. 3. Den eigenen Wert von
dem Ereignis trennen.

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Einmal taglich einen kleinen unperfekten Moment bewusst stehen
lassen, ohne dich zu erklaren oder abzuwerten.

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

~Ich kann Verantwortung tragen, ohne mich als Mensch zu verurteilen.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




MODUL 04 - WOCHE 4

Das innere Kind

Jungere Anteile verstehen und neu begleiten

»,Du musst die Vergangenheit nicht neu erleben. Du darfst dir
heute geben, was damals gefehlt hat.”

Lenas Begleitung

In dir lebt nicht nur ,,ein“ inneres Kind. Es gibt jingere Anteile mit unterschiedlichen Strategien:
das angepasste Kind, das leistungsorientierte, das angstliche, das wutende oder das
unsichtbare. Wir begegnen ihnen nicht, um in der Vergangenheit zu bleiben, sondern um heute
erwachsene Flihrung zu Ubernehmen.

Du erkennst jungere Zustande, ihre Schutzstrategien und unerfillten Bedurfnisse.
Du ubst Re-Parenting: klare, verlassliche und liebevolle Selbstfithrung statt
Uberflutung oder Selbstverlassenheit.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.
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Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

- /

4 N

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.
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Psychologisch verstehen

Unter Stress kann das Nervensystem alte Beziehungserfahrungen reaktivieren. Dann fihlen
wir uns plétzlich klein, hilflos oder extrem abhangig, obwohl wir erwachsen sind. Re-Parenting
bedeutet nicht, jede Wunde , wegzulieben”. Es bedeutet, heute eine innere Erwachsene
aufzubauen, die wahrnimmt, schitzt, Grenzen setzt und realistische Entscheidungen trifft.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.
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Meine jungeren Anteile

Welche jungeren Seiten kennst du? Gib jedem Anteil einen Namen. Wann tritt er auf? Wovor
schutzt er dich? Was beflirchtet er? Was braucht er von deiner erwachsenen Seite - Trost,
Schutz, Erlaubnis, Struktur oder eine Grenze?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?
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Dialog zwischen Anteil und erwachsener Selbstfithrung

Schreibe einen kurzen Dialog. Lass zuerst den jingeren Anteil sprechen. Antworte dann als
erwachsene, ruhige und verlassliche Version von dir. Vermeide Versprechen wie , Nie wieder
passiert etwas”. Sage stattdessen, was du heute konkret tun kannst.

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.

K a1 (ULl (e '\1j
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Vor einer wichtigen Entscheidung fragen: , Wer in mir entscheidet
gerade - ein alter Schutzanteil oder meine erwachsene Seite?”

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

»~Ich verlasse mich nicht mehr, wenn ein jiingerer Anteil in mir Angst

bekommt.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




MODUL 05 - WOCHE 5

Grenzen aus Liebe

Selbstachtung in Beziehung leben

»Eine Grenze ist keine Strafe. Sie ist die Form, die deine Wiirde
im Alltag annimmt.”

Lenas Begleitung

Viele Frauen kennen Grenzen vor allem als Schuldgeflhl. Sie erklaren, rechtfertigen und warten
auf Zustimmung. Doch eine Grenze ist keine Bitte um Erlaubnis. Sie ist eine Information
darUber, wozu du bereit bist - und was du tun wirst, wenn etwas nicht respektiert wird.

Du erkennst korperliche und emotionale Grenzsignale. Du formulierst klare Satze,
haltst das Unbehagen anderer aus und verbindest Grenzen mit realistischen
Konsequenzen.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.




/ICH BIN GENUG - Workbook Modul 05\

Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

- /

4 N

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.

\ ' (ULl o 1rj
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/ICH BIN GENUG - Workbook Modul 05\

Psychologisch verstehen

Grenzprobleme entstehen haufig nicht aus Unwissen, sondern aus Bindungsangst: ,Wenn ich
Nein sage, verliere ich Nahe.” Das Nervensystem bewertet Abgrenzung dann als Gefahr.
Deshalb braucht Grenzarbeit beides: klare Kommunikation und die Fahigkeit, Schuldgefuhl,
Enttduschung oder Konflikt kérperlich auszuhalten, ohne sofort zurtickzurudern.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.

\ ' (ULl it 2 j
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Meine Grenzverletzungen und Selbstverletzungen

Wo Uberschreiten andere regelmalig deine Grenzen? Wo Uberschreitest du sie selbst - indem du
Ja sagst, obwohl du Nein meinst, dich Gberforderst oder deine Wahrnehmung kleinredest?
Welche kurzfristige Sicherheit kaufst du dir damit, und was kostet sie langfristig?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?

K a1 (ULl (e '\—rj
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KICH BIN GENUG - Workbook Modul 05\

Meine Grenze in vier Schritten

Formuliere eine reale Grenze: 1. Beobachtung ohne Angriff. 2. Klare Grenze. 3. Kurze
Begrindung nur wenn du mochtest. 4. Konsequenz, die du selbst umsetzen kannst. Beispiel:
»Wenn du mich anschreist, beende ich das Gesprach und wir sprechen spater weiter.”

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.

K a1 (ULl Goenit —an
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Diese Woche ein klares Nein oder ,Ich melde mich spater”
aussprechen, ohne lange Erklarung.

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

»~Ich darf Verbindung wollen und trotzdem bei mir bleiben.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




MODUL 06 - WOCHE 6

Korper & Nervensystem

Selbstwert verkorpern

»Dein Korper ist nicht das Problem. Er tragt die Geschichte
deiner Anpassung - und die Moglichkeit neuer Sicherheit.”

Lenas Begleitung

Veranderung geschieht nicht nur durch Einsicht. Vielleicht weiSt du langst, dass du wertvoll
bist, und fuhlst es trotzdem nicht. Das liegt nicht an mangelnder Disziplin. Alte Muster sind auch
korperlich gelernt. Diese Woche geht es darum, Signale zu lesen und passende Regulation zu
wahlen.

Du unterscheidest Uberaktivierung, Unteraktivierung und ein reguliertes Fenster.
Du entwickelst ein personliches Regulationsmenii und lernst, deinen Korper nicht
zu zwingen, sondern mit ihm zusammenzuarbeiten.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.




/ICH BIN GENUG - Workbook Modul 06\

Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

- /

4 N

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.

\ ' (ULl o A'\J
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/ICH BIN GENUG - Workbook

Psychologisch verstehen

Bei Uberaktivierung zeigen sich Unruhe, Gedankenkreisen, Reizbarkeit oder Alarm. Bei
Unteraktivierung kénnen Leere, Mudigkeit, Erstarrung oder Abwesenheit entstehen.
Regulation bedeutet nicht, immer ruhig zu sein. Es bedeutet, flexibel zwischen Aktivierung
und Erholung wechseln zu kénnen. Nicht jede Technik passt zu jedem Zustand.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

Modul 06\

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG
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KICH BIN GENUG - Workbook Modul 06\

Meine Nervensystem-Landkarte

Woran erkennst du Uberaktivierung? Woran Unteraktivierung? Wie fuhlt sich dein persénliches
»Sicher genug“ an? Notiere korperliche Signale, Gedanken, Impulse und hilfreiche Bedingungen
fUr jeden Zustand.

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?
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Mein individuelles Regulationsmenu

Stelle drei kurze Listen zusammen: Was hilft mir bei Alarm? Was hilft mir bei Erstarrung oder
Leere? Was unterstlitzt mich praventiv? Wahle nur Dinge, die dein System tatsachlich beruhigen
oder beleben - nicht solche, die theoretisch helfen sollten.

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Vor jeder Regulation zuerst benennen: , Bin ich gerade zu hoch, zu
niedrig oder im Kontakt?” Dann eine passende Ubung wahlen.

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

~Ich muss meinen Korper nicht beherrschen. Ich darf lernen, ihn zu

begleiten.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig anfiihlt.




MODUL 07 - WOCHE 7

Beziehungen neu schreiben

Muster erkennen, Wiirde bewahren

~Liebe verlangt nicht, dass du dich selbst verlasst.”

Lenas Begleitung

Beziehungsmuster werden dort sichtbar, wo unsere tiefsten Bedurfnisse berlhrt werden.
Vielleicht kdmpfst du um Nahe, ziehst dich zurlck, passt dich an oder bleibst zu lange. Wir
betrachten diese Muster ohne Selbstbeschuldigung - und unterscheiden Konflikt, ungesunde
Dynamik, Manipulation und Gewalt.

Du erkennst dein Bindungs- und Schutzmuster, definierst nicht verhandelbare
Beziehungsstandards und entwickelst konkrete Schritte, um Wirde, Sicherheit und
Gegenseitigkeit zu schiitzen.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.




/ICH BIN GENUG - Workbook Modul 07\

Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

- /

4 N

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.
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/ICH BIN GENUG - Workbook Modul 07\

Psychologisch verstehen

Ein Konflikt ist nicht automatisch toxisch. Entscheidend ist, ob beide Verantwortung
Ubernehmen, Grenzen respektieren und Veranderung maoglich ist. Manipulative oder
missbrauchliche Dynamiken zeigen sich durch Kontrolle, Angst, Isolation, Schuldumkehr,
Drohung oder systematische Abwertung. In solchen Situationen ist Sicherheit wichtiger als
gemeinsame Kommunikation.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.
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KICH BIN GENUG - Workbook Modul 07\

Meine Beziehungsschleife

Wahle eine wiederkehrende Dynamik. Was I6st sie aus? Was beflirchtest du? Was tust du dann?
Wie reagiert die andere Person? Wie bestéatigt das am Ende deine alte Uberzeugung? Wo
kdnntest du die Schleife frih und wirdevoll unterbrechen?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?
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KICH BIN GENUG - Workbook Modul 07\

Meine Beziehungsstandards

Definiere: Was brauche ich fir emotionale Sicherheit? Was ist verhandelbar? Was ist nicht
verhandelbar? Welche Warnsignale ignoriere ich haufig? Welche Konsequenz folgt, wenn ein
nicht verhandelbarer Standard wiederholt verletzt wird?

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.
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Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

In einem Gesprach einen Wunsch als klare Information auf3ern, ohne
ihn abzuschwachen oder sofort zurickzunehmen.

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

~Ich wahle Beziehungen, in denen Ndhe und Selbstachtung gleichzeitig

moglich sind.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




MODUL 08 - WOCHE 8

Innere Krone

Integration, Wiurde & Selbstfiihrung

»Du wirst nicht zu jemand Neuem. Du horst auf, dich von dir
selbst zu entfernen.”

Lenas Begleitung

Abschluss bedeutet nicht, dass alle alten Muster verschwunden sind. Veranderung zeigt sich
darin, dass du sie fruher erkennst, dich schneller zurtckholst und neue Entscheidungen
haufiger wiederholst. Diese Woche wirdigst du deinen Weg und formulierst deine persoénliche
Form von Selbstfuhrung.

Du machst Entwicklung sichtbar, verbindest Erkenntnisse mit konkreten Standards
und entwirfst einen 90-Tage-Plan, damit aus dem Kurs eine neue Beziehung zu dir
selbst entsteht.

Deine innere Erlaubnis:

Ich darf langsam sein. Ich darf ehrlich sein. Ich darf jederzeit pausieren.




/ICH BIN GENUG - Workbook

Dein Wochenkompass

Bevor du inhaltlich einsteigst, nimm dir zwei Minuten flr einen ehrlichen Check-in.

Wie stark belastet mich dieses Thema aktuell?

Wie verbunden flihle ich mich gerade mit mir selbst? O O O O O O O O
0 1 2 3 4 5 6 7
Wie sicher fuhlt sich dieses Wochenthema flr mich an? O O O O O O O O
0 1 2 3 4 5 6 7
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WAS IST GERADE LEBENDIG?

Welche Situation, welches Gefiihl oder welches Muster bringt dich in dieses
Modul?

\_

/

WAS BRAUCHE ICH, UM SICHER GENUG ZU ARBEITEN?

Zum Beispiel Zeit, Ruhe, Unterstiitzung, eine Pause, korperliche Erdung oder
eine klare Grenze.

WOCHENABSPRACHE MIT MIR SELBST

[ ] lch muss nicht alles bearbeiten. Ich wahle die Tiefe, die heute moglich ist.

[] Ich beende eine Ubung, wenn ich den Kontakt zu mir verliere.

\ ' (ULl
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/ICH BIN GENUG - Workbook Modul 08\

Psychologisch verstehen

Nachhaltige Veranderung entsteht durch Wiederholung in emotional bedeutsamen
Situationen. Entscheidend ist nicht Perfektion, sondern Reparatur: Wie schnell bemerkst du,
dass du dich verlassen hast? Wie kehrst du zurtuck? Selbstfuhrung bedeutet, Gefuhle ernst zu
nehmen, ohne ihnen jede Entscheidung zu Uberlassen.

DREI EBENEN DER VERANDERUNG

Gedanke Was glaube ich iber mich oder die Situation?
Ki')rper Welche Aktivierung, Enge, Leere oder Impulse entstehen?

Handlung  Was tue ich automatisch - und welche neue Reaktion wére méglich?

4 N
MEIN AHA-MOMENT
Welcher Satz auf dieser Seite erkldrt etwas, das du bisher gegen dich verwendet
hast?

\_ J
WICHTIG

Verstehen bedeutet nicht, alles gutzuheifSen. Es bedeutet, dir eine
Wahlmoglichkeit zurtickzugeben.
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KICH BIN GENUG - Workbook Modul 08\

Mein Vorher und mein Heute

Lies deine Antworten aus Woche 1. Was siehst du heute klarer? Welche Reaktion hat sich
verandert? Welche Grenze ist starker geworden? Welche Wahrheit kannst du eher fihlen? Wo
brauchst du weiterhin Untersttitzung?

Schreibe langsam. Unterstreiche Worter, bei denen du eine korperliche Reaktion bemerkst.

Nach dem Schreiben: Was spiire ich jetzt im Korper?
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Modul 08\

KICH BIN GENUG - Workbook

Mein Wurde-Manifest

Schreibe zehn Satze, nach denen du kinftig leben moéchtest. Beginne mit: , Ich ehre ...“, ,Ich
verlasse mich nicht mehr, indem ...“, ,,Ich wahle ...“, ,Ich erlaube mir ...“, ,Ich schitze ...”“ und

»lch erinnere mich ...“.

AUSLOSER / SITUATION AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

SCHUTZREAKTION NEUE ERWACHSENE ANTWORT

Kleine neue Erfahrungen verdndern mehr als grofSe Vorsdtze. Wdahle eine Reaktion, die
nur 5 % anders ist als bisher.




Vom Verstehen ins Erleben

DEIN WOCHENEXPERIMENT

Eine konkrete Entscheidung in den nachsten sieben Tagen treffen, die
deine neue Selbstfihrung sichtbar macht.

Tag Situation Was geschah in mir? Meine neue Reaktion

Nicht ,Habe ich es perfekt geschafft?”, sondern: ,Habe ich mich friiher bemerkt oder
anders repariert?”




Integration & Wochenabschluss

Wie verbunden flihle ich mich jetzt mit mir?

Wie handlungsfahig fihle ich mich bei diesem Thema?

Welche Erkenntnis, Korperreaktion oder Entscheidung ist heute anders als zu
Beginn der Woche?

Was ist noch zu grof3, unklar oder schmerzhaft, um es allein zu tragen?

MEIN SATZ DIESER WOCHE

»~Ich bin genug - und ich beginne, entsprechend mit mir zu leben.”

Lies ihn nicht, um dich zu Uberzeugen. Prife, welcher Teil davon heute schon wahr sein darf.

Ich markiere dieses Modul als abgeschlossen, wenn es sich stimmig




NACH DEN ACHT WOCHEN

Dein 90-Tage-Integrationsplan

Verdanderung braucht Wiederholung, Beziehung und Reparatur

Drei Prioritaten

Riickfdlle in alte Muster sind keine Widerlegung deiner Entwicklung. Die
entscheidende Frage lautet: Wie kehrst du heute zu dir zurtick?




/ICH BIN GENUG - Workbook

Dein Wurde-Manifest

Vervollstandige die Satze. Lies dein Manifest anschliefend laut und bewahre es an einem Ort auf,
an dem du es wiederfindest.

Ich ehre mich, indem ...

Ich verlasse mich nicht mehr, indem ...

Ich schiitze ...

Ich erlaube mir ...

Ich wdhle Beziehungen, in denen ...

Wenn ich mich verliere, kehre ich zuriick, indem ...

Mein Wert hdngt nicht langer davon ab, dass ...

Ich erinnere mich: ...
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Abschlussreflexion

Lies zuerst deine Ausgangsmessung und beantworte dann neu.

Ich kann wahrnehmen, was ich fluhle und brauche. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mein Wertgeflhl ist nicht vollstandig von Leistung abhangig. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich kann Fehler machen, ohne mich als Mensch abzuwerten. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich kann Nein sagen, ohne mich sofort zurickzunehmen. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich fihle mich in meinem Kérper haufig sicher genug. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich erkenne alte Beziehungsmuster friher. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich behandle mich in schwierigen Momenten mit Respekt. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich treffe Entscheidungen, die meiner Wirde entsprechen. O O O O O O O O O O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

DIE WICHTIGSTE VERANDERUNG

Was ist heute in deinem Denken, Fiuihlen oder Handeln anders - auch wenn es
leise ist?
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Delne innere Krone

Ein Ritual fur Wirde und Selbstfiihrung

Das Abschlussritual

Zunde eine Kerze an und lege dein Workbook vor dich.

1

> Spure deine FUSe und nenne drei Veranderungen, die du anerkennst.

3 Lies dein Wirde-Manifest laut - langsam und ohne dich zu Uberzeugen.

a Lege eine Hand auf dein Herz und eine auf deinen Bauch.

5 Sprich: ,lch muss meinen Wert nicht beweisen. Ich beginne, ihn zu leben.”
6 Wahle eine konkrete Handlung fur die nachsten 24 Stunden.

~Ich bin genug - nicht weil ich alles geschafft habe,

sondern weil mein Wert meinem Dasein vorausgeht.”




TEILNAHMEBESTATIGUNG

v

Ich bin genug

8-wochiger Kurs fur Selbstwert, Wirde und liebevolle Selbstfiihrung

Name der Teilnehmerin / des Teilnehmers

Diese Bestatigung wirdigt nicht Perfektion, sondern die Bereitschaft,
sich selbst ehrlicher wahrzunehmen, alte Muster zu verstehen und
neue Entscheidungen im eigenen Tempo zu erproben.

Datum Lena Held

Lena Held - Coachin flr innere Starke - lenaheld.com
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