


Wie dieses Workbook genutzt werden darf

Dieses Workbook ist kein Programm.

Und kein Plan, den du einhalten musst.

Es gibt keine richtige Reihenfolge.
Kein Tempo, das du erreichen sollst.

Kein Ziel, das am Ende stehen muss.

Du darfst langsam sein

Du kannst jeden Tag einzeln nutzen.
Du kannst Tage tiberspringen.
Du kannst zurtickgehen oder

innehalten.

Wenn ein Tag mehr Zeit braucht,

ist das kein Rickschritt.

Du musst nichts ,richtig“ machen
Die Fragen sind Einladungen.

Keine Aufgaben.
Keine Prifungen.

Du darfst vage antworten.
Oder gar nicht.
Du darfst Dinge offenlassen.

Schreiben ist hier kein Werkzeug

Es geht nicht darum,
kluge Antworten zu finden.

Schreiben ist nur eine Moglichkeit,
wahrzunehmen,
was sich zeigt.

Wenn du lieber denkst,
liest oder still bleibst,
ist das genauso in Ordnung.
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EIN WORKBOOK FUR
UBERGANGSZEITEN

Manchmal ist kein klarer Umbruch da. Nur

ein Gefiihl, dass etwas nicht mehr passt.

Dieses Workbook ist eine Einladung, innezuhalten

und wahrzunehmen, was sich sortiert.

Worum es geht

Nicht um Ziele.
Nicht um Veranderungsschritte.
Nicht um Selbstoptimierung.

Sondern um Ehrlichkeit.
Um innere Klarung ohne Zeitdruck.

Jeder Tag bietet einen ruhigen Impuls und Raum zum Schreiben
oder Nachdenken.

Wie dieses Workbook gedacht ist °

als Begleitung, nicht als Anleitung
* ohne feste Reihenfolge
* ohne richtig oder falsch

e mit viel Raum fiir Pausen

Du kannst einzelne Tage nutzen oder das Workbook

langsam durchgehen. Beides ist in Ordnung.

Elke
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Fur wen es geeignet ist Fiir Menschen, die sich in

einer Ubergangsphase befinden und sich selbst

wieder zuhOren mochten.

Fir alle, die leise Klarheit suchen statt schnelle

Antworten.

Was du nicht erwarten solltest
 keine Methoden
e keine To-do-Listen
* keine Ziele oder Ergebnisse

e keine Motivationstechniken

Praktische Hinweise
 Format: digitales Workbook (PDF)
* beschreibbar / ausfullbar
» zeitlich flexibel nutzbar

* eigenstandig, ohne Begleitung
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TOLL, DASS DU
HIER BIST!

Wenn sich etwas dndern muss — aber noch nicht klar ist, wie

Manchmal kommt man an einen Punkt, an dem das bisherige Leben
nicht mehr passt.

Nicht unbedingt dramatisch.
Aber sptrbar.

Vielleicht ist etwas zu Ende gegangen.
Vielleicht fiihlt sich alles schwer an.
Vielleicht fehlt einfach die Richtung.

»Neustart in 30 Tagen® ist ein ruhiges Workbook fiir Menschen, die
sich neu orientieren mochten - ohne Druck, ohne grofse
Versprechen, ohne Selbstoptimierung.

Hast du Fragen?

Melde dich jederzeit gerne bei mir!

NEUSTART-FINDEN.DE
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WORUM ES IN DIESEM WORKBOOK GEHT

Dieses Workbook hilft dir dabei:

« innerlich abzuschliefSen, was vorbei ist deinen aktuellen

« Standort ehrlich zu betrachten Klarheit tiber deine Werte
. und Bedirfnisse zu gewinnen eine neue, stimmige

« Richtung zu finden in kleinen, machbaren Schritten

« weiterzugehen



HALLO, ICH
BIN ELKE!

Dieses Workbook ist entstanden, weil ich selbst erlebt habe, wie sich ein

innerer Neustart anfiihlen kann:
leise, unsortiert, ohne klare Richtung.
Nicht als grofder Umbruch, sondern als langsames Verschieben von innen.
In dieser Zeit habe ich gemerkt, dass mir keine schnellen Antworten geholfen haben.
Kein Druck. Keine
Bewertung. Keine Anleitung.
Ich habe dieses Workbook nicht als Expertin, nicht als Coach und
nicht als Therapeutin erstellt.

Ich gebe hier keine Losungen vor und kein Ziel, das erreicht werden muss.

Dieses Workbook mochte einen stillen Ort anbieten, in dem man sich selbst
zuhoren darf - ohne etwas festlegenzu miissen.

MM&% c()%@

NEUSTART IN 30 TAGEN



Wenn du dieses Workbook geoffnet hast, stehst du
vermutlich an einem Punkt, an dem etwas nicht mehr

passt.

Vielleicht ist etwas zu Ende gegangen.

Vielleicht fiihlst du dich orientierungslos.

Vielleicht weifst du nur, dass es so, wie es gerade ist, nicht
weitergehen soll.

Dieses Workbook ist kein Ratgeber, der dir sagt, was du
tun solltest.
Und es ist kein Programm, das dich schneller oder besser

machen will.

Es ist ein Begleiter fiir eine Phase des Ubergangs.

Ein Ort, an dem du innehalten darfst. Nachdenken

darfst. Sortieren darfst.

Du musst hier nichts ,richtig*

machen. Du musst nichts erreichen.
Du musst niemandem etwas beweisen.

Alles, was zahlt, ist deine Ehrlichkeit dir selbst gegentiber.

Manche Seiten werden leicht sein.
Andere vielleicht schwerer.

Du darfst Pausen machen.

Du darfst zurtickblattern.

Du darfst Dinge offen lassen.

Ein Neustart beginnt nicht mit grofSen
Entscheidungen. Er beginnt damit, sich selbst

wieder zuzuhoren.
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MNeustart

Du musst nichts
sofort andern!

Ein letzter Gedanke Q

Vielleicht fiihlt sich dieser Neustart gerade unsicher an.
Vielleicht auch leer.
Oder still.

Das ist kein Zeichen, dass etwas fehlt.

Oft ist es einfach der Moment, bevor etwas Neues entstehen

kann.
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Schreib ehrlich, nicht schén
Du darfst:

0 Stichpunkte schreiben
Q unvollstandige Satze

0 Wiederholungen / Widerspruche

HOor auf, wenn es reicht
Wenn du merkst, dass etwas zu viel wird:

° schliefs das Workbook

O atme durch

° komm spater zurtick
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“1 MODUL 1 - Abschliefden & Loslassen

Manchmal kommt ein Neustart nicht, Und es macht jeden neuen Schritt
weil wir ihn geplant haben. schwerer, als er sein miisste.
Er kommt, weil etwas nicht mehr tragt.

Du darfst hier ehrlich sein.

Vielleicht ist eine Beziehung zerbrochen. Nicht dramatisch.

Vielleicht ein Job, der sich lange falsch Nicht hart.

angefiihlt hat. Einfach ehrlich.

Vielleicht ein Lebensrhythmus, der mehr

genommen als gegeben hat. Vielleicht tut es noch weh.
Vielleicht fiihlt es sich leer an.

Was auch immer dich hierhergefiihrt hat: Vielleicht bist du einfach nur mude.

Du musst es nicht bewerten.
Du musst es nicht erklaren.
Und du musst es niemandem

rechtfertigen. .
Extratipp:

Dieses Kapitel ist kein Rickblick, um All das ist in Ordnung.

Schuld zu suchen.

Es ist ein Moment, um anzuerkennen, In diesem Moment geht es nicht

dass etwas zu Ende gegangen ist. darum, Losungen zu finden.

Es geht darum, den Abschluss zu

Denn erst, wenn wir benennen, was markieren.
vorbei ist, konnen wir aufhoren, es

festzuhalten. Nicht, um die Vergangenheit
auszuloschen -

Viele Menschen versuchen, einen sondern um ihr einen Platz zu

Neustart zu beginnen, wahrend sie geben.

innerlich noch an dem Alten festhalten.

Das kostet Kraft.
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¥ UBUNG 1- WAS IST ZU
ENDE GEGANGEN?

Worum es hier geht

O Diese Ubung hilft dir, innerlich zu
markieren, dass etwas abgeschlossen ist.

Nicht endgtltig.

0 Nicht dramatisch.

Einfach ehrlich.

Nimm dir 5-10 Minuten Zeit. Schreib
° langsam. Hor auf, wenn es sich rund anftihlt.
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VERVOLLSTANDIGE DIE FOLGENDEN SATZE
SO EHRLICH WIE MOGLICH:

Zu Ende gegangen ist

Es ist vorbei, auch wenn ein Teil von mir das
noch nicht ganz akzeptiert.
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Ich habe lange versucht, festzuhalten ...

Was ist zu Ende gegangen?

Du musst das nicht bewerten.
Es reicht, es benannt zu haben.

NEUSTART IN 30 TAGEN



~ 1 MODUL 1 - Abschliefd3en & Loslassen

Nicht alles, was uns Kraft kostet, ist laut Vielleicht war es auch nichts Konkretes,
oder dramatisch. sondern eine standige innere Anspannung.

Oft sind es die leisen Dinge, die uns

langsam miide machen Du musst hier nichts losen.

Nur hinschauen.

Der tagliche Druck, funktionieren zu Manche Dinge diirfen benannt werden,

mussen. damit sie ihren Einfluss verlieren.
Das Gefiihl, immer reagieren zu missen.

Gedanken, die nie wirklich zur Ruhe Andere diirfen einfach da stehen,
kommen. ohne Erklarung, ohne Rechtfertigung.

Erkennen heif$t nicht verurteilen.

Manchmal merken wir erst sehr S2EL Erkennen heifSt, ernst nehmen, was war.

wie viel Energie wir tiber lange Zeit

verloren haben. Und das ist ein wichtiger Schritt,
NiCht auf elnmal - SOl’ldeI‘I’l StUCk fur wenn etwas Neues entstehen soll.
Stiick.

Dieses Kapitel ist kein Ort fiir Vorwiirfe. Extra tl p p:
Weder gegen andere noch gegen dich

Vielleicht war es:
selbst.
* ein Tempo, das nicht zu dir

Es geht nicht darum, warum etwas so gepasst hat

war.  Erwartungen, die nie klar

Sondern darum, zu erkennen, was dich ausgesprochen wurden

erschopft hat. * Verantwortung, die zu viel
wurde

Denn solange wir nicht sehen, wo « das Gefiihl, nicht mehr bei dir

unsere Kraft versickert ist, werden selbst zu sein

wir sie immer wieder dort
verlieren.
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2 UBUNG 2 - WAS HAT
MICH KRAFT GEKOSTET?

Worum es hier geht

° Diese Ubung macht sichtbar, wo deine Energie
uber langere Zeit verloren gegangen ist.

Nicht um Schuld zu klaren.
° Sondern um Bewusstsein zu schaffen.

Nimm dir 5-10 Minuten Zeit.

° Schreib langsam.

Hor auf, wenn es sich rund anfihlt.




DIESE UBUNG MACHT SICHTBAR,
) ) WO DEINE ENERGIE
UBER LANGERE ZEIT VERLOREN GEGANGEN IST.

Was hat mich im Alltag immer wieder mude
gemacht?

Welche Situationen haben sich schwer
angefuhlt?
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Wo habe ich oft ,durchgehalten”, obwohl es
mich erschopft hat?

Das hat mich Kraft gekostet:

Du musst das nicht bewerten.
Es reicht, es benannt zu haben.
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Ein ehrlicher Satz
Vervollstandige:

,Wenn ich ehrlich bin, hat mich vor allem
... erschopft.”

NEUSTART IN 30 TAGEN




~ 1 MODUL 1 - Abschliefd3en & Loslassen

Nicht alles, was einmal zu deinem Leben
gehort hat,

muss dich in den niachsten Abschnitt
begleiten.

Manche Dinge haben ihren Zweck erfiillt.

Andere haben dich vielleicht lange
getragen —

und sind trotzdem nicht mehr richtig.
Ein Neustart bedeutet nicht, alles hinter
sich zu lassen.

Aber er bedeutet, bewusst zu wahlen,
was du weiter mit dir tragst.

Oft nehmen wir Dinge mit, nicht weil
sie uns guttun, sondern weil sie
vertraut sind.

Alte Rollen.

Alte Erwartungen.

Alte Gedanken tiber uns selbst.

,»S0 bin ich eben.”
»,Das war schon immer so.“
»Ich kann das nicht dndern.“

Diese Sitze fithlen sich sicher an, aber
sie konnen uns unbemerkt festhalten.

Was davon gehort wirklich noch zu mir?
Und was halte ich nur fest, weil ich Angst
habe,

es loszulassen?

Loslassen heif3t nicht vergessen.

Es heifdt auch nicht, dass etwas falsch war.
Es heifst nur, dass du dir erlaubst, leichter
weiterzugehen.

Vielleicht gibt es Uberzeugungen, die dich klein
halten.

Vielleicht Erwartungen, die nie deine eigenen
waren.

Vielleicht Gewohnheiten, die dir mehr nehmen
als geben.

Manches lasst sich nicht sofort losen.

Aber es macht einen Unterschied, ob
du etwas unbewusst mitnimmst, oder
bewusst hier lasst.

Dieser Moment ist eine Markierung.
Kein endgiiltiger Abschied.
Aber ein klares Zeichen:

Ich darf wihlen, wie ich weitergehe.
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2 UBUNG 3 - WAS DARF
ICH NICHT MITNEHMEN?

Worum es hier geht

° Diese Ubung hilft dir, bewusst zu
entscheiden, was hier bleiben darf.

° Nicht aus Ablehnung, sondern aus
Selbstschutz.

Nimm dir 5-10 Minuten Zeit. Q@

O Schreib langsam.
Hor auf, wenn es sich rund anfiihlt.
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VERVOLLSTANDIGE DIE FOLGENDEN SATZE:

Ich darf aufhéren, ...

Ich muss nicht mehr ...

NEUSTART IN 30 TAGEN



VERVOLLSTANDIGE DIE FOLGENDEN SATZE:

Dieser Gedanke darf hierbleiben: ...

Diese Erwartung gehort nicht in meinen
ndchsten Abschnitt: ...

NEUSTART IN 30 TAGEN
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Ein ehrlicher Satz:

Was ich nicht mitnehme:
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) KLEINE ABSCHLUSSUBUNG - Ein innerer Satz

Zum Abschluss von Modul 1
schreib dir einen Satz auf, der dich in den ndchsten Abschnitt begleitet.

Zum Beispiel:

e ,Ich darf langsam weitergehen.”
e ,Ich muss nicht alles kldren, um neu anzufangen.”
e ,Ich darf leichter werden.”

Mein Satz fiir den Ubergang:
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~1 MODUL 2 - Standortbestimmung

Nach dem Loslassen entsteht oft etwas, das sich ungewohnt anfiihlt:

Stille.

Manche empfinden sie als Erleichterung.

Andere als Unsicherheit.
Beides ist verstandlich.

Dieses Kapitel ist eine Einladung, deinen aktuellen Standort zu
betrachten -
nicht von aufSen, sondern von innen.

Es geht nicht darum, dein Leben zu bewerten, oder dich
einzuordnen.

Es geht darum, wahrzunehmen, wie es dir gerade wirklich geht.
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innerlich sieht es ganz anders aus.

Dieses Kapitel fragt nicht nach Zielen.
Es fragt nicht nach Losungen.

Es fragt nur nach deinem Jetzt.

Wo stehst du gerade,

wenn niemand etwas von dir will?
Wie fiihlt sich ein ganz normaler Tag an?
Nicht der beste.

Nicht der schlimmste.

Der gewohnliche.

Manche Antworten kommen sofort.

Andere brauchen Zeit.

Du darfst hier langsam sein.

Du darfst auch unsicher sein.

Klarheit entsteht nicht durch Druck,

sondern durch Aufmerksamkeit.

Und genau die beginnt hier.
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¥ UBUNG -
MEIN AKTUELLER
STANDORT

Worum es hier geht

0 Diese Ubunghilftdir,

einen ehrlichen Uberblick tiber dein Jetzt zu bekommen.

Nicht objektiv.
Q Nicht im Vergleich zu anderen. N
Sondern so, wie es sich fiir dich anftihlt. Nimm dirp-10

Minuten Zeit.
° Schreib langsam.
Hor auf, wenn es sich rund anfihlt.

w



Teil 1: Dein Lebenstuberblick

Betrachte die folgenden Lebensbereiche.
Bewerte sie nicht nach ,gut” oder
,Schlecht”,
sondern nach dem Gefuhl, das du damit
verbindest.

Markiere fiir dich:
o stabil
e unsicher
e belastend

Lebensbereiche:
e Alltag & Struktur
e Arbeit / Beschdftigung
e Energie & Gesundheit
e Beziehungen
e Zeit fur dich
e Sicherheit (finanziell / emotional)
e Sinn & Orientierung
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Teil 2: Wo ist es gerade wackelig?

Schau dir deine Markierungen an und
beantworte diese Fragen:

e Welcher Bereich fuhlt sich am instabilsten
an?

e Wo spdlre ich die meiste Anspannung?
e Was zieht mir aktuell am meisten Energie?

Das belastet mich gerade am meisten:
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Teil 3: Wo gibt es Halt?

Auch in Umbruchphasen gibt es oft Dinge, die
tragen.

Nimm dir einen Moment und beantworte:

e Welcher Bereich gibt mir trotz allem
Halt?
e Wo fiihle ich mich wenigstens ein
bisschen sicher?
e Was funktioniert aktuell besser, als ich
denke

Das gibt mir gerade Halt:
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Das gibt mir gerade Halt:
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Zum Abschluss

Du musst nichts ausgleichen.
Du musst nichts reparieren.

Diese Ubung ist kein Auftrag zur
Verdnderung.
Sie ist eine Momentaufnahme.

Und jede ehrliche Momentaufnahme
ist ein stabiler Ausgangspunkt.




~1 MODUL 2 - Standortbestimmung

Oft glauben wir zu wissen, wie unser Wie fiihlt sich dein Tag an, wiahrend du ihn lebst?
Alltag aussieht. Gehetzt? Leer? Strukturiert? Zerfasert?

Und doch erleben wir ihn selten Und wie endet er?

bewusst. Mit Erschopfung?

Mit einem leisen Gefiihl von Zufriedenheit?
Tage vergehen.
Aufgaben reihen sich aneinander. Viele Menschen halten sehr viel aus, weil sie es

Pflichten bestimmen den Rhythmus. gewohnt sind.

Nicht, weil es gut fiir sie ist.

Es geht darum, ehrlich hinzusehen und dir selbst zu
erlauben, deinen Alltag so zu sehen, wie er ist.

Ein Neustart bedeutet nicht, alles hinter
sich zu lassen.

Aber er bedeutet, bewusst zu wihlen,
was du weiter mit dir tragst.

Denn erst, wenn du deinen Alltag kennst, kannst du

Dieses Kapitel lidt dich ein, einen entscheiden, wie er sich kiinftig anfiihlen soll.

Schritt zuriickzutreten und deinen

Alltag von innen zu betrachten.
Und Abstand macht sichtbar, wo

etwas nicht mehr passt.
»Nicht, um ihn zu optimieren.
Nicht, um etwas zu verandern. Vielleicht ist es die Taktung.
Sondern um ihn wahrzunehmen. Vielleicht die fehlenden Pausen.

Vielleicht das Gefiihl, nur noch zu

Wie beginnt dein Tag? reagieren und nicht mehr zu gestalten.
Mit Ruhe oder mit Druck?

Mit Gedanken bei dir oder schon bei Es geht hier nicht um Schuld.

dem, was alles erledigt werden muss? Auch nicht um Verantwortung.
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2 UBUNG -
MEIN ALLTAG - SO WIE
ER GERADE IST

Worum es hier geht

O Diese Ubung solldirhelfen,
deinen Alltag sichtbar zu machen.

Nicht um ihn zu analysieren.
° Nicht um ihn zu bewerten.
Sondern um ihn ehrlich zu beschreiben. Nimm dir

5-10 Minuten Zeit.
° Schreib langsam.

Hor auf, wenn es sich rund anfiihlt.
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Teil 1: Ein gewohnlicher Tag

Beschreibe einen typischen Tag in deinem

Leben.
Keinen besonders guten.
Keinen besonders schweren.

Einen ganz normalen Tag.

Du kannst dich an diesen Fragen
orientieren:

e Wie beginnt mein Tag?
e Was bestimmt den Vormittag?
e Wie fiihlt sich der Nachmittag an?
e Wie endet mein Tag?

Schreib in ganzen Satzen oder
Stichpunkten.
Beides ist richtig.



ein Tag sieht aktuell so aus:
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Teil 2: Wie fuhlt sich dieser Alltag an?

Jetzt geht es nicht um das Was, sondern um
das Wie.

Lies dir kurz durch, was du geschrieben
hast.

Und beantworte dann diese Fragen:

e Wie fuhlt sich mein Alltag Uberwiegend
an?
(z. B. angespannt, leer, geordnet,
Uberfordernd, ruhig)
e Wann fdhle ich mich am meisten bei mir?
e Wann am wenigsten?
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Teil 3: Ein ehrlicher Satz

Vervollstdndige diesen Satz, ohne lange
nachzudenken:

,Wenn ich ehrlich bin, flihlt sich mein
Alltag gerade ..."

Zum Abschluss

Du musst aus diesen Antworten noch nichts
ableiten.

Es reicht, dass du sie gesehen hast.

Manchmal ist das der erste Moment, in dem
sich etwas leise ordnet.
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~1 MODUL 2 - Standortbestimmung

Nicht jeder Lebensbereich gerit Manche Bereiche fiihlen sich instabil an, weil sie zu
gleichzeitig ins Wanken. Oft sind es lange getragen haben, was eigentlich nicht ihre
ein oder zwei Stellen, an denen sich Aufgabe war.

etwas nicht mehr sicher anfihlt.

Andere, weil sich dufdere Umstinde verandert

haben und dein Inneres noch nachkommt.
Vielleicht ist es die Arbeit.
Vielleicht eine Beziehung. Es geht hier nicht darum, alles gleichzeitig zu
Vielleicht dein eigener Energiehaushalt. ~ stabilisieren.

Das wire zu viel.

Instabilitat zeigt sich nicht immer laut.

Manchmal ist sie nur ein leises Gefiihl Es geht darum,

von Unsicherheit. zu erkennen, wo du gerade nicht fest stehst.
Ein inneres Schwanken.

Ein stdndiges Nachdenken.

Dieses Kapitel lidt dich ein, genau

hinzusehen - nicht mit Sorge, sondern
mit Aufmerksamkeit. Denn ein Neustart beginnt

nicht dort, wo alles sicher

Instabile Bereiche sind keine Schwache. i st, son dern do rt, wo wir

o ehrlich benennen, was
Sie sind ein Hinweis.

wackelt.
Ein Hinweis darauf, wo etwas
Aufmerksamkeit braucht.
Oder Schutz.
Oder Verinderung.
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¥ UBUNG -
WAS FUHLT SICH
GERADE INSTABIL AN?

Worum es hier geht

0 Diese Ubung hilft dir,

Instabilitit einzugrenzen.

Nimm dir 10 Minuten Zeit. Du kannst diese
0 Ubung jederzeit wiederholen.

° Arbeite ruhig und ehrlich. Es
gibt keine richtigen Antworten.
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Teil 1: Instabile Bereiche benennen

Lies dir die folgenden Lebensbereiche durch
und markiere spontan:

e stabil
e unsicher
e instabil

Lebensbereiche:

e Alltag & Struktur
e Arbeit / Beschdftigung
e Energie & Gesundheit
e Beziehungen
e Zeit fiir mich
e Sicherheit (finanziell / emotional)
e Sinn & Orientierung
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Teil 2: Der wackeligste Punkt

Beantworte diese Fragen zu einem
Bereich, der sich gerade besonders
instabil anfuhilt:

e Was genau fiihit sich hier unsicher an?
e Seit wann ist das so?
e Woran merke ich es im Alltag?
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Dieser Bereich fiihlt sich gerade instabil an,
‘ weil ...
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Teil 3: Was brauche ich hier gerade?

Nicht: Was muss ich dndern?
Sondern: Was brauche ich?

e Mehr Ruhe?
e Mehr Klarheit?

e Mehr Unterstiitzung?
e Mehr Abstand?
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In diesem Bereich brauche ich gerade:

Zum Abschluss

Du musst diesen Bereich jetzt nicht
stabilisieren.

Es reicht, dass du ihn siehst und ernst
nimmst.

Stabilitat entsteht nicht durch Druck,
sondern durch passende ndchste Schritte.
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~1 MODUL 3 - Neue Richtung finden

Bevor wir wissen konnen, wohin wir Vielleicht merkst du beim Lesen, dass sich in dir
gehen wollen, miissen wir oft zuerst etwas zusammenzieht, wenn du an bestimmte
spiren, wohin wir nicht mehr Dinge denkst.

zuriickmochten.

Dieses Kapitel geht nicht um Ziele. Oder dass ein Gedanke immer wieder auftaucht:

Nicht um Visionen. ,S0 mochte ich nicht weitermachen.“

Nicht um Plane.
Das reicht fiir den Anfang.

Es geht um Abgrenzung. Du musst hier nichts endgiiltig entscheiden.

Esdshimichtsyadiadikale Schnitte.

Viele Menschen versuchen, sich neu

auszurichten, wihrend sie innerlich noch
gar nicht wissen, was sie beenden

méchten. Bershtedpomae dir el et stlanbseRy shetiehen

Dann bleibt alles vage.
Unklar.
Anstrengend

Denn jeder Neustart braucht Grenzen, damit er
sich sicher anfiihlen kann.

Klarheit entsteht oft nicht durch ein
grofies ,Ja“, sondern durch ein
ehrliches ,Nein". Diese Neins miissen nicht

laut sein.

Ein Nein zu: Sie miissen niemandem
* Zustinden, die dauerhaft erschopfen erklart werden.

e Erwartungen, die nicht die eigenen Sie diirfen still sein -
sind aber Klar.

* Rollen, die sich eng anfiihlen
e innerem Druck, der nie endet
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¥ UBUNG -
MEIN KLARES NEIN

Worum es hier geht

Diese Ubunghilft dir,
eine klare innere Grenze zu ziehen.

Nicht aus Ablehnung.

° Nicht aus Wut.
Sondern aus Selbstachtung. Nimm dir 10-15

Minuten Zeit.

o Arbeite ruhig.

Dein erster Impuls zahlt.
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Teil 1: Dinge, die ich nicht mehr méchte:

Vervollstandige die folgenden Sdatze
ohne sie zu erkl@ren oder zu
rechtfertigen:

e Ich mochte nicht mehr ...

 Ich habe genug von ...

e Das fuihlt sich fur mich nicht mehr richtig
an: ...



Mein klares Nein:
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Teil 2: Ein innerer Stopp-Satz

Formuliere einen Satz,
der dich in Zukunft daran erinnert,
wo deine Grenze liegt.

A

2

* ,So mochte ich mich nicht mehr flihlen.”

|
|

Zum Beispiel:

» ,Das Uberschreitet meine Grenze."
o ,Daflir ist mir meine Energie zu wertvoll."
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Mein Stopp-Satz:
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Teil 3: Erlaubnis

Beantworte diesen Satz ehrlich:
,lch erlaube mir, Nein zu sagen zu ..."

Zum Abschluss

Dieses Nein muss niemand horen
auBer dir.

Es ist kein Versprechen.
Keine Verpflichtung.

Es ist ein innerer Kompass.

Und der darf sich im ndchsten Abschnitt
ganz langsam neu ausrichten.
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~1 MODUL 3 - Neue Richtung finden

Nachdem du benannt hast, was du nicht
mehr mochtest, entsteht oft eine leise
Frage:

Ein ruhiger Start in den Tag.
Ein Spaziergang ohne Ziel.
Ein Gesprich, das ehrlich ist.

Ein Abend ohne Reiziiberflutung.

Und tattd ?
fid was stattdessen Was guttut, fithlt sich nicht spektakular an.

Viele Menschen antworten darauf mit Es fthlt sich stimmig an.

Idealen. Vielleicht merkst du beim Lesen, dass du sehr genau
Mit grofRen Bildern. weifst, was dir guttut -

Mit Vorstellungen, die im Alltag kaum du hast es nur lange nicht priorisiert.

Platz finden.

Oder du merkst, dass du den Zugang dazu ein wenig
verloren hast.

Auch das ist in Ordnung.

Dieses Kapitel verlangt keine Verdnderung.

Es sammelt Hinweise.

Dieses Kapitel ladt dich ein, einen
anderen Weg zu gehen.

Nicht: Was wire perfekt?

Sondern: Was tut mir gut - wirklich?
Nicht irgendwann.

Nicht im Urlaub.

Nicht in einer anderen Version meines y ; f 4
Hinweise darauf, wie sich

Lebens.
Sondern hier. dein Leben anfiihlen darf,
Jetzt. wenn es wieder mehr bei dir
In dem Alltag, den du gerade lebst. ist.
Oft sind es keine grof3en Dinge. Nicht grofier.
Sondern kleine Momente, die den Nicht schneller.
Unterschied machen. !
Nicht besser.

Sondern passender.
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¥ UBUNG -
WAS MIR GUTTUT
IM ECHTEN LEBEN

Worum es hier gel

DieseUbungsammeltHinweisedarauf,
was dir wirklich guttut.

Nicht das, was man ,sollte“.
° Nicht das, was auf Social Media gut aussieht.
Sondern das, was sich fir dich stimmig anfiihlt. Nimm dir

10-15 Minuten Zeit.

o Arbeite ruhig.

Dein erster Impuls zahlt.
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Teil 1: Kleine Dinge, groBe Wirkung

Beantworte spontan:

e Wann habe ich mich in letzter Zeit ein
wenig leichter gefiihit?

 In welchen Momenten war ich ruhiger
oder klarer?

» Was gibt mir Energie, ohne mich zu

uberfordern? f
- = U,
p

.\: |/, / \\ N\ 1

Y
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Das tut mir gut:
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Teil 2: Was mir hilft, bei mir zu bleiben

Vervollstandige die Satze:

e Ich fiihle mich bei mir, wenn ...

e Mein Korper entspannt sich, wenn ...

e Ich habe mehr Klarheit, wenn ...




Dabei komme ich zu mir:
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Teil 3: Readlistische Selbstflirsorge

Nicht alles, was guttut, muss
taglich passieren.

Beantworte ehrlich:

e Was davon konnte ich mir regelmasig
erlauben?

e Was ist realistisch, auch an schwierigen
Tagen?

» Was ware ein kleiner Anfang?

y Y.
Nicht alles, was guttut, w &
muss taglich passieren.
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Beantworte ehrlich:

e Was davon kénnte ich mir regelmdaBig erlauben?
e Was ist realistisch, auch an schwierigen Tagen?
e Was wdre ein kleiner Anfang?

L‘ %
s
28
-
Zum Abschluss

Du musst diese Dinge nicht sofort umsetzen.
Es reicht, dass du sie ernst nimmst.

Denn alles, was dir guttut, ist ein Hinweis
auf deine Richtung.
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~1 MODUL 3 - Neue Richtung finden

In Zeiten des Umbruchs suchen viele Werte fiihlen sich nicht spektakulir an.

Menschen nach Antworten im Aufen.

Nach Ratschligen. Sie fithlen sich richtig an.

NoachR onilder Sie geben Halt, wenn duf3ere Sicherheiten fehlen.
Nach klaren Wegen. Und sie helfen, Nein zu sagen, ohne hart zu werden.

Doch Orientierung entsteht selten dort. g Neustart braucht keine perfekte Vision.

Sie entsteht innen. Aber er braucht eine innere Ausrichtung.

Werte sind keine Ziele.

Sie sagen nicht, was du erreichen musst. Und genau darum geht es hier.
Sie zeigen dir, wie du leben mochtest. Sie

helfen dir, Entscheidungen zu treffen,

auch dann, wenn du noch nicht weifst,

wie der ndchste Schritt aussieht.

Vielleicht hast du frither unbewusst

nach bestimmten Werten gelebt. Dieses Kapitel ladt dich ein,
Vielleicht hast du sie eine Zeit lang aus innezuhalten und zu priifen:
den Augen verloren.

Was ist mir heute wichtig?
Nicht aus Gewohnheit.

All das ist normal. Nicht aus Erwartung.
Sondern aus innerer
Stimmigkeit.

Vielleicht haben sich manche verandert.
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2 UBUNG -
MEINE TRAGENDEN
WERTE

Worum es hier geht

Diese Ubung hilft dir, die Werte zu erkennen, die dir jetzt Halt
geben.

Nicht die, die du ,haben solltest".
Sondern die, die sich fiir dich stimmig anfiihlen.

< I <

Nimm dir 10-15 Minuten Zeit. “,
Arbeite ruhig. Dein erster =
Impuls zahlt.

77/
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TEIL 1: ERSTE SAMMLUNG

Lies dir die folgende Liste langsam durch und markiere spontan alles,

was dich anspricht oder berthrt:

Ruhe Entwicklung
Ehrlichkeit Sinn

Freiheit Leichtigkeit
Klarheit Verbundenheit
Vertrauen Mut

Nihe Achtsamkeit
Selbstachtung Verantwortung
Einfachheit Authentizitat
Verlasslichkeit Stabilitat
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TEIL 2: VERDICHTEN

Schau dir deine Auswahl an und reduziere sie auf 5 Werte.
Nicht nach Bedeutung, sondern nach Gefiihl.

Meine 5 wichtigsten Werte:
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TEIL 3: DIE TRAGENDEN
WERTE

Jetzt wahle aus diesen finf die 3 Werte, die dich im nichsten
Abschnitt am stirksten leiten sollen.

Meine 3 tragenden Werte:

1.
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TEIL 4: BEDEUTUNG GEBEN

Beantworte zu jedem dieser drei Werte kurz und ehrlich:
* Was bedeutet dieser Wert fiir mich personlich?

* Woran merke ich im Alltag, dass ich im Einklang mit ihm lebe?

Dieser Wert bedeutet fiir mich:

Dieser Wert bedeutet fiir mich:

Dieser Wert bedeutet fir mich:

Zum Abschluss

Diese Werte sind kein MafB3stab, an dem du
dich messen musst.

Sie sind eine innere Orientierung, auf die du

zuruckgreifen kannst, wenn
Entscheidungen anstehen oder Unsicherheit
auftaucht.
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1 MODUL 4 - Dein 30-Tage-Neustart-Plan

Wenn Menschen neu anfangen wollen,
versuchen sie oft, alles gleichzeitig zu
verandern.

Mehr Ordnung.

Mehr Klarheit.

Mehr Energie.

Mehr Richtung.

Das ist verstandlich.

Und genau deshalb scheitert es oft.
Dieses Modul verfolgt einen anderen
Ansatz.

Es geht nicht darum, dein Leben in 30
Tagen neu zu erfinden.

Es geht darum, dir in 30 Tagen Stabilitéat
zuruckzugeben.

Stabilitit entsteht nicht durch grofie
Pline.

Sondern durch kleine, verlassliche
Schritte.

Dieser Neustart-Plan ist:

* ruhig

e iiberschaubar

* flexibel

* realistisch

Er verlangt nicht, dass du motiviert bist.
Er verlangt nur, dass du ehrlich mit dir bleibst.
Du wirst in den nachsten 30 Tagen:

* nichts ,,optimieren”
* nichts erzwingen
* nichts beweisen

Du wirst:

e ordnen

e vereinfachen

e dich neu ausrichten

Und vor allem:

Du wirst dir selbst wieder Vertrauen geben.

Wie dieser Plan aufgebaut
ist

Die nachsten 30 Tage sind in
vier Wochen gegliedert.

Jede Woche hat einen
eigenen Fokus.
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Nicht als Pflicht. Sondern (%,
als Orientierung.

* Woche 1: Stabilisieren * Woche 2: Ordnung &
Uberblick » Woche 3: Neue Gewohnheiten

testen * Woche 4: Ausrichten & festigen

Du kannst:
» Tage tauschen
 Pausen einlegen
e langer bei einer Woche bleiben

Dieser Plan arbeitet mit dir, nicht gegen dich.

Eine wichtige Richtung (wichtig) Wenn du an
einem Tag nichts umsetzt, ist das kein
Ruckschritt.

Der Neustart besteht nicht darin, jeden Punkt zu

erfillen.

Er besteht darin, immer wieder bewusst zu deinem

Weg zurickzukehren.

Im nachsten Kapitel beginnen wir mit Woche 1.
Mit dem, was jetzt am wichtigsten ist:
Stabilitat
Nicht Veranderung
Nicht Entwicklung
Sondern Halt
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7 TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 1 - Ankommen

Fokus:

Heutegeht es darum, bewusst hier zu sein.

Impuls:

Nimm dir5 Minuten Zeit und beantworte schriftlich:
»Was brauche ich heute, um mich ein wenig sicherer zu
fuhlen?“Das kann etwas sehr Kleines sein.

Mini-Handlung:
Tu eineSache, diedir heute Halt gibt
(z. B. warmes Getrank, ruhiger Moment, kurze Pause).
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7 TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 2 - Tempo rausnehmen

Fokus:
O 1 Nichtschneller, sondern langsamer.
Impuls:
2 Beobachtedeinen Tag und beantworte abends:
O ,Wo war ich heute innerlich unter Druck?“

Nur wahrnehmen. Nicht Andern.

Mini-Handlung:

Mach eine Sacheheutebewusst langsamer
(z. B. essen, gehen, sprechen).
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7 TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 3 - Energie schiitzen

Fokus:

DeineEnergie ist begrenzt — und wertvoll.

Impuls:
02 »Was hat mir heute Energie genommen?*
»Was hat mir ein kleines bisschen Energie gegeben?“

Mini-Handlung:

Lass eine unnotige Sache heute bewusst weg.tress
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TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 4 - Struktur geben

Fokus:

EinwenigOrdnung bringt innere Ruhe.

Impuls:
02 Schreib auf:
»Was macht meine Tage aktuell untibersichtlich?“

Mini-Handlung:

Ordne einen kleinen Bereich

(z. B. Tisch, Tasche, Handy, To-do-Liste)
Nicht mehr.
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7 TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 5 - Bei mir bleiben

Fokus:

Kurzbeidir ankommen - mitten im Alltag.

Impuls:

Halte heute einmal inne und frage dich:
,Wie geht es mir gerade - wirklich?“

Mini-Handlung:

Atme 3 Mal bewussteinund aus
- egal wo du bist.
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TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 6 — Sicherheit spiiren

Fokus:
Stabilitatzeigt sich im Korper.

Impuls:

~Wannhabeich mich heute ein kleines bisschen sicher
gefihlt?*

Mini-Handlung:

Tu etwasKorperliches,das dir guttut
(z. B. warm duschen, spazieren, dehnen).
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7 TAGESIMPULSE - WOCHE 1

Tag 7 - Riickblick & Wirdigung

Fokus:

Nichtbewerten - anerkennen.

Impuls:

Beantworte schriftlich:

» Was hat mir diese Woche gutgetan?
* Was war schwer?

* Was hat mich tiberrascht?

Abschluss-Satz:

O 3 »,In dieser Woche habe ich mir erlaubt, ...“
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() WICHTIG ZUM ABSCHLUSS DER WOCHE

Wenn du nicht jeden Tag gemacht hast:
Du hast nichts falsch gemacht.

Diese Woche wirkt auch dann, wenn du
nur Teile davon umgesetzt hast.

Stabilitat entsteht durch Zuwendung, nicht
durch Disziplin.
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" WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

() Worum es in dieser Woche geht
Nach der Stabilisierung folgt Uberblick.
Nicht, um alles zu regeln.

Nicht, um , aufzuraumen®.

Sondern um innere und aufdere Unruhe zu

reduzieren.

Ordnung bedeutet hier:
* weniger Reize
* weniger offene Schleifen

e mehr Klarheit

Diese Woche ist sanft.
Du raumst nicht dein Leben auf. /

Du schaffst ein bisschen Luft.

‘¥ Grundhaltung fiir diese Woche

* Ein Bereich reicht

* Ein Gedanke weniger ist ein Ge
* Ordnung darf unperfekt sei

« Uberblick entsteht schrittw@ise
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 8 — Offene Schleifen erkennen

Fokus:

NichtschliefSen - sehen.

Impuls:

Schreib allesauf, was gerade ,im Kopf offen ist.
To-dos, Gedanken, Sorgen, Termine.

Mini-Handlung:

O 3 Leg diese Liste beiseite.
Du musst heute nichts davon erledigen.
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 9 - Ein kleiner duf3erer Bereich

Fokus:

AufRereOrdnung wirkt nach innen.

Impuls:

Beantworte:

»Welcher kleine Bereich wiirde mir gerade Erleichterung
bringen?*

Mini-Handlung:

Ordneeinen kleinenBereich

(z. B. Schreibtisch, Tasche, Handy-Startbildschirm).
Maximal 10 Minuten.
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 10 - Klarheit im Tagesablauf

Fokus:
Uberblickiiber deinen Tag.

Impuls:

Schreib dir deinen realen Tagesablauf auf:

Morgens - Mittags - Abends
Nicht ideal. So, wie er wirklich ist.

Mini-Handlung:

Markiere einen Moment, der dir unnotig Stress macht.
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 11 - Reduzieren

Fokus:
O 1 Wenigerstatt mehr.

Impuls:
O 2 Beantworte: ,Was ist gerade zu viel?* Das kann sein:
ein Termin - eine Erwartung - ein Anspruch an dich

Mini-Handlung:
03 Streich oder verschiebe eine Sache, wenn es moglich ist.
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 12 - Digitale Ordnung (leicht)

Fokus:

Reize reduzieren.

Impuls:
Beobachte: ,Was lenkt mich digital
am meisten ab?“

Mini-Handlung:

Tu eine kleine Sache:

* App vom Startbildschirm entfernen e
Benachrichtigung ausschalten ¢ ungelesene E-Mails
schliefsen (nicht lesen!)
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 13 - Gedanken sortieren

O 1 Fokus:
Innere Ordnung.
Impuls:

02 Vervollstandige: ,Ich mache mir gerade viele
Gedanken uber ...*

Mini-Handlung:
O 3 Schreib zueinemThema:
e Was ist Fakt? e Was ist Annahme?

Mehr nicht.
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* WOCHE 2: ORDNUNG &
UBERBLICK

Tag 14 - Uberblick & Entlastung

O 1 Fokus:
Wahrnehmen, was leichter geworden ist.

Impuls:
O 2 Beantworte: ® Was fihlt sich klarer an? ¢
Wo habe ich mehr Uberblick? * Was hat mir

gutgetan?

Abschluss-Satz:
O 3 »Ein bisschen Ordnung hat mir gezeigt, dass ...“
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() WICHTIG ZUM ABSCHLUSS DER WOCHE

Diese Woche sollte entlasten, nicht
erschopfen.

Wenn du nur 2-3 Tage umgesetzt hast,
hat sie trotzdem gewirkt.

Ordnung ist kein Ziel.
Sie ist ein Hilfsmittel.
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

() Worum es in dieser Woche geht

Nach Stabilitit und Uberblick ist jetzt Raum fiir

kleine Experimente.

Nicht fiir neue Regeln.
Nicht fur Vorsatze.

Sondern fur Tests.

Diese Woche fragt nicht:
»,Schaffe ich das dauerhaft?“

Sondern:
»,Wie fiihlt sich das fiir mich an?“
Du probierst Dinge aus, ohne Verpflichtung, ohne

Erwartung. /

Was nicht passt, darf wieder gehen.

¥ Grundhaltung fiir diese Woche

 Alles ist ein Test = ===
* Nichts muss bleiben
e Abbrechen ist erlaubt
e Wahrnehmen ist wichtiger als Durchhalten
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 15 - Eine kleine neue Gewohnheit

Fokus:

O 1 Nicht viel.

Nur eine.

Impuls:
Beantworte: ,Welche kleine Sache wiirde meinem Alltag

guttun?“ Beispiele: * 5 Minuten frische Luft ¢ 1 ruhiger
Moment am Morgen ¢ abends Handy frither weglegen

02

Mini-Handlung:

Setze nur diese eine Sache heute um.
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 16 - Wirkung beobachten

Fokus:

O1

Spiuiren statt bewerten.

02 Beantworte abends:
»Wie hat sich diese kleine Gewohnheit heute angefihlt?*

. Impuls:

Mini-Handlung:
Mach sie heute noch einmal, wenn sie
sich gut angefihlt hat.
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 17 - Anpassung

Fokus:

Nichtperfekt, sondern passend.

O1

. Impuls:

O 2 Beantworte:

,Was musste anders sein, damit es besser passt?*

Mini-Handlung:

Passe die Gewohnheit minimal an (z. B.
kirzer, spater, einfacher).
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 18 - Zweite kleine Gewohnheit

Fokus:
Optional.

O1

O 2 Beantworte:
,Gibt es eine zweite kleine Sache, die ich testen
mochte?

. Impuls:

Mini-Handlung:
O 3 Teste sie nur heute.
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 19 - Energie-Check

Fokus:

O1

Energieals Maf3stab.

O 2 Beantworte:
» Was gibt mir Energie? » Was nimmt mir
Energie?

. Impuls:

03 Mini-Handlung:
Behalte eine Gewohnheit bei, die Energie gibt.
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 20 - Nein sagen iiben

Fokus:

O1

Grenzensind Gewohnheiten.

O 2 Beantworte:
,Wo darf ich heute Nein sagen - leise oder deutlich?*

. Impuls:

Mini-Handlung:
O 3 Sag ein bewusstes Nein
(auch innerlich zahlt).
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* WOCHE 3: NEUE
GEWOHNHEITEN TESTEN

Tag 21 - Ruckblick & Entscheidung

Fokus:

Nichtfestlegen - auswahlen.

Impuls:

O 2 Beantworte:
* Welche Gewohnheit fiihlt sich stimmig an? ¢
Welche darf wieder gehen?

02

Abschluss-Satz:

NEUSTART IN 30 TAGEN

,Diese eine Sache mochte ich vorerst beibehalten: ...“



() WICHTIG ZUM ABSCHLUSS DER WOCHE

Diese Woche geht nicht um Disziplin.

Sie geht um Passung.

Alles, was sich gut anflihlt, darf bleiben.
Alles andere darf gehen.

)f\

Neustart
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

() Worum es in dieser Woche geht

In dieser letzten Woche es nicht darum, noch mehr zu

verandern.

Es geht darum, das, was sich bewahrt hat, bewusst

mitzunehmen.

Ein Neustart ist kein Ziel, das man erreicht.
Er ist ein Ubergang, der Halt braucht.

Diese Woche hilft dir dabei:
* deinen Weg zu wiirdigen

* Klarheit zu behaltene Ruckfillen gelassener zu

begegnen
4

‘¥ Grundhaltung fiir diese Woche

* Nichts Neues beginnen ~=
e Das Gute sichern
* Realistisch bleiben

¢ Dir selbst vertrauen
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 22 - Was sich bewahrt hat

Fokus:
O 1 Wahrnehmen, was tragt.

Impuls:
Beantworte schriftlich:

* Was hat mir in den letzten Wochen
gutgetan? * Was hat mir Stabilitat gegeben?

Mini-Handlung:
03 Markiere eine Sache,
die bleiben darf.
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 23 - Mein innerer Kompass

Fokus:

Ausrichtung.

Impuls:

Schreibdir deine 3 tragenden Werte noch einmal auf
(aus Modul 3).

Vielleicht erkennst du in deinen Antworten Spuren von dem,
was dich schon langer begleitet. Nimm das nicht als Ergebnis,
sondern als Zusammenhang.

Mini-Handlung:

Notiere ein Zeichen, bei dem du kiinftig innehalten
mochtest.

03
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 24 - Ruckfalle verstehen

Fokus:
O 1 Realismus.

Impuls:

Beantworte:

* Woran merke ich, dass es mir schlechter geht?
» Was sind meine frihen Warnsignale?

Mini-Handlung:

Tu heute eine kleine Sache im Einklang mit einem Wert.
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 25 - Mein personlicher Notfallzettel

O 1 Fokus:
Selbstfirsorge.
Impuls:
02 Vervollstandige:
»,wWenn es mir nicht gut geht, hilft mir ...

(3-5 Dinge)

Mini-Handlung:
O 3 Leg diesen Zettel sichtbar ab
(digital oder analog).
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 26 - Unterstutzung annehmen

O 1 Fokus:
Verbundenheit.
Impuls:
Beantworte:

» Wer oder was tut mir gut? « Wo darf ich
Unterstitzung annehmen?

Mini-Handlung:

Erlaube dir eine Form von Unterstiitzung
(auch innerlich zahlt).

NEUSTART IN 30 TAGEN




** WOCHE 4: AUSRICHTEN &

FESTIGEN

Tag 27 - Mein nachster Abschnitt

Fokus:

Leise Zukunft.

Impuls:

Beantworte:
»In den ndchsten Wochen mochte ich ...“Kein grofer Plan.

Nur eine Richtung.

Mini-Handlung:

Formuliere einen sanften Vorsatz.
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 28 - Wirdigung

Fokus:
O 1 Anerkennen.

Impuls:

Beantworte:

» Was habe ich in diesen 30 Tagen uiber mich gelernt? ¢
Worauf bin ich leise stolz?

Mini-Handlung:

Schreib dir selbst einen wertschiatzenden Satz.
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** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 29 - Integration

O 1 Fokus:
Zusammenfihren.
Impuls:
O 2 Lies einzelne Stellen im Workbook noch einmal.
Markiere:

 was dich beruhrt hat » was dir wichtig bleibt

Im letzten Teil geht es nicht darum,
etwas festzulegen.

Sondern darum, bei dir zu bleiben,
wahrend sich etwas sortiert.

Mini-Handlung:

03 Leg das Workbook nicht weg, sondern an einen
erreichbaren Ort.

NEUSTART IN 30 TAGEN




** WOCHE 4: AUSRICHTEN &
FESTIGEN

Tag 30 - Abschluss & Ubergang

O 1 Fokus:
Ruhiger Abschluss.
Impuls:
02 Vervollstandige:
,Dieser Neustart bedeutet fiir mich ...“

Abschluss-Satz:
O 3 »Ich gehe weiter - nicht perfekt, aber bewusst.“
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() WICHTIG ZUM ABSCHLUSS DER WOCHE

Du bist jetzt nicht ,fertig”.

Und du musst es auch nicht sein.

Du hast dir:

e Zeit genommen

e Klarheit erlaubt

e einen stabileren Boden geschaffen

Das reicht.
Alles Weitere darf wachsen.
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enn du diese letzte Seite liest, hast du dir Zeit genommen. Zeit,

hinzuschauen. Zeit, ehrlich zu sein. Zeit, dir selbst zuzuhoren. Das

ist nicht selbstverstandlich.

Ein Neustart zeigt sich selten in grofSen Momenten.
Er zeigt sich darin, dass du innegehalten hast, statt weiterzumachen wie
bisher.

Vielleicht fiithlst du dich jetzt klarer.
Vielleicht ruhiger.

Vielleicht auch noch unsicher.

All das ist in Ordnung.

Dieses Workbook war kein Plan, der dich irgendwohin bringen sollte.

Es war ein Raum, in dem du dir selbst niherkommen konntest.

Du hast:
e Dinge benannt, die zu Ende gegangen sind
 wahrgenommen, was dich erschopft hat
e Klarheit tiber deinen aktuellen Standort gewonnen
e Grenzen gesetzt
e Werte gefunden
e eine Richtung gespiirt
e kleine Schritte gegangen
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Das ist viel. —
/ \z \\_\

Und es ist genug. [ X

‘x‘ Neustart _:
\\ ¢ ) //

Du musst jetzt nichts festhalten.
Nichts absichern.

Nichts beweisen.
Alles, was wichtig ist, nimmst du ohnehin mit.

Vielleicht kehrst du spater noch einmal zu einzelnen Seiten zurtck.
Vielleicht liest du etwas neu.
Vielleicht brauchst du dieses Workbook eine Zeit lang gar nicht.

Auch das ist richtig.

Ein Neustart ist kein Punkt.
Er ist ein Ubergang.

Und Uberginge brauchen keine Eile.

Sie brauchen Vertrauen.

Vertrauen darin, dass du deinen Weg gehen kannst — auch ohne perfekte
Klarheit.
Vielleicht ist das Wichtigste, was du aus diesen 30 Tagen mitnimmst,

dieser eine Gedanke:

Ich darf mir Zeit lassen.
Ich darf meinen Weg leise gehen.

Ich darf mir selbst vertrauen.

Damit ist alles gesagt.
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URHEBERRECHTSH\NWE\S

Die Inhalte dieses workbooks (Texte, Fragen, Struktur, Gestaltung
und Grafiken) sind urheberrechtlich geschitzt. Alle Rechte
Jiegen bei der Herausgeberin / dem Herausgeber.

Fine Vervielfaltigung, Weitergabe, veroffentlichung oder
kommerzielle Nutzung —- auch auSZUGSWEISE ~ ist ohne vorherige
schriftliche Zustimmung nicht gestattet. Das Workbook ist
ausschlieBlich fiir den persé‘mlichen Gebrauch bestimmt.

Insbesondere ist es nicht erlaubt, Inhalte dieses Workbooks Zu

kopieren, weiterzugeben, oifentlich zuganglich zu machen oder in

andere Formate zu tiberfuhren.

HAFTUNGSH\NWE\S

Die Inhalte dieses Workbooks wurden mit grofSter Sorgfalt

erstellt.  Sie dienen der persénlichen Reflexion und
Orientierung. Dieses workbook stellt keine medizinische,
therapeutische, psychologische oder rechtliche Beratung dar
und ersetzt diese auch nicht. Di€ Nutzung der Inhalte erfolgt
auf eigene Verantwortung. Fir Entscheidungen, die auf
Grundlage dieses Workbooks getroffen werden, wird keine

Haftung iibernommen.
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Herzlichen
Dank

Zeit, innezuhalten.
Zeit, ehrlich hinzuschauen.
Zeit, dich mit dem zu beschaftigen,
was sich gerade sortiert.

Dieses Workbook wollte nichts von dir.
Es wollte dich nicht verandern

und dich zu nichts bewegen.

Wenn etwas aus diesen Seiten bei dir bleibt,
dann vielleicht als leiser Gedanke,
als Erinnerung

oder als eine neue Art, dir selbstzuzuhoren.

ke

BLEIBEN WIR IN KONTAKT

® f




