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Schon, dass du hier bist.

Ilch bin Lena und ich bin hier, um dich mit deinem
Herzkompass zu verbinden.

Ich bin fest davon Uberzeugt, dass wir alle
einzigartige Winsche und Traume haben, die nur
darauf warten, realisiert zu werden. Und wenn wir

das endlich tun, sind nicht nur wir selbst glticklicher
und erfullter, sondern dann wird auch die Welt zu
einem schoneren und friedvolleren Ort.
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Warum dieses Workbook?

Dieses Workbook beinhaltet viele effektive Methoden,
mit denen du dich wieder damit verbinden kannst, was
dich wirklich ausmacht - was dir Spal3 macht, was deine
Leidenschaften sind, was dich zum Lachen bringt und
dein Herz zum Leuchten bringt. Denn genau dafir
sind wir hier - um das zu tun, was sich leicht anfihlt, uns
glicklich macht und unsere Seele nahrt.

Die Realitat ist allerdings, dass viele Menschen taglich
etwas tun, was sie ungliicklich macht.



Babys und Kleinkinder tun ganz nattrlich das,

was ihnen Spal3 macht und nehmen Abstand von dem,
was sich nicht gut anfihlt. Warum tun sich Erwachsene
damit oft so schwer?

Das liegt daran, dass wir irgendwann als Kinder lernen,
uns anzupassen. Wenn Erwachsene nicht gelernt haben,
gesund mit ihren eigenen Emotionen umzugehen,
werden sie von den intensiven Geflhlen der Kinder oft
getriggert.

In dem Fall bekommt das Kind bewusst oder unbewusst
das Signal: Mit dir und deinen Geflihlen stimmt etwas
nicht. In der Folge lernen Kinder irgendwann, ihre
wahren Emotionen zu unterdriicken und beginnen,
sich nach au3en zu orientieren - an den Erwartungen
anderer (an erster Stelle den Erwartungen der Eltern), an
gesellschaftlichen Normen, an vermeintlichen
,Erfolgsrezepten”.

Zusammen mit negativen Glaubenssatzen fuhrt dies
ziemlich sicher dazu, als Erwachsener irgendwann vor
der Frage zu stehen: Wer bin ich eigentlich?



Hier ist die gute Nachricht: Dein Herz und dein Kérper
haben nie aufgehort, mit dir zu sprechen.

Sie senden dir standig Signale. Manchmal als leise,
subtile Hinweise, wie ein Gefluihl der Unruhe oder ein
inneres Ziehen in eine andere Richtung.

Manchmal werden diese Signale lauter: Das Gefuhl, leer
zu sein, die Unfahigkeit, wahre Freude zu empfinden,
oder koérperliche Symptome treten auf.

Vielleicht warst du schon an diesem Punkt oder bist
gerade auf dem Weg dorthin und spurst, dass es so
nicht weiter gehen kann. Wenn ja - Herzlichen
Glickwunsch! Du hast den ersten Schritt in Richtung
Veranderung gemacht.



Wenn du in diesem Workbook liest, weif3 ich: Du
hast bereits gespurt, dass da mehr ist. Mehr fiir
dich, mehr fiir dein Leben. Etwas in dir ist bereit,
den Weg zu erkunden, der dich zurlick zu deinem
Herzen flhrt.

Es ist Zeit, den Stimmen der Zweifel und der
Selbstkritik weniger Raum zu geben und
stattdessen deiner Seele zu vertrauen. Es ist Zeit,
die Muster und Glaubenssatze loszulassen, die
dich zurtickhalten, und dich wieder mit der Stimme
deines Inneren zu verbinden.

Dein Herz kennt den Weg - und ich freue mich,
dich auf dieser Reise zu begleiten.

Also, lass uns loslegen!
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Teil 1: Bestandsaufnahme

Ubung 1.1: In der Ubung wollen wir herausfinden, in
welchen Aspekten deines Lebens du aktuell Erfillung
findest - und in welchen weniger.

Trage so viele Punkte in jedes Stlick des Lebensrades
ein, wie in dem entsprechenden Bereich in deinem
Leben aktuell Erflllung finden (am auBBeren Rand
bedeutet groBe Erfillung, im inneren Kreis weniger
groBe/keine Erfullung).

Verbinde die Punkte miteinander. Das wird dir zeigen,
wo dein Schwerpunkt liegt. Dort bend6tigt dein Leben
Aufmerksamkeit!

Vielleicht merkst du, dass es Bereiche in deinem
Leben gibt, die sich verarmt anfiihlen und denen du
wenig oder gar keine Zeit widmest. Nimm diese
Erkenntnis an...
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Ubung 1.2: Lass uns herausfinden, wie und womit du
ublicherweise deine Zeit verbringst.

Womit verbringst du deine Zeit? Fihre deine finf
Hauptaktivitaten in der letzten Woche auf. Wie viel
Zeit hast du mit jeder verbracht? Was davon wolltest
du tun und was waren Pflichten? Welche andere
Motivation stand hinter jeder der Aktivitaten?

S e
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Teil 2: Detektivarbeit

Ubung 2.1: Schreibe 20 Dinge auf, die du gerne tust
oder gerne tun wirdest, wenn du die Zeit dafir
hattest (z.B. klettern im Gebirge, Rollschuhlaufen,
Kekse backen, Suppe kochen, Fahrradfahren, reiten,
Fangenspielen, Basketballspielen, joggen, Gedichte
lesen, usw.)

Wann hast du dir diese Dinge zum letzten Mal
gegonnt? Schreiben Sie hinter jeden Eintrag das
Datum. Sei nicht erstaunt, wenn manche
Lieblingsbeschaftigungen schon Jahre zurlickliegen!
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Ubung 2.2: Vervollstindige die folgenden Satze.

1: Mein Lieblingsspielzeug als Kind war
2: Mein Lieblingsspiel als Kind war
3: Der beste Film, den ich als Kind gesehen habe, war

4. Ich tue das nicht sehr oft, aber es macht mir Spal,
Zu

5: Mir Zeit fur mich selbst zu nehmen, ist
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6: Wenn ich nicht so geizig ware, wiirde ich mir

kaufen.
7: Ich beflirchte, dass, wenn ich anfange zu traumen,

8: Insgeheim macht es mir Spal3,
9: Wenn ich eine perfekte Kindheit gehabt hatte, ware
ich als Erwachsene geworden.

10: Wenn es nicht so verrickt klange, wirde ich

machen.
11: Was mir komisch an dieser Ubung vorkommt, ist

12: Lernen, mir selbst zu vertrauen, ist wahrscheinlich

13: Meine Lieblingsmusik ist
14: Mein Lieblingsort ist
15: Mein Lieblingsessen ist

www.lenaemotions.de z Seite 11



Ubung 2.3: Diese Ubung bringt dich in Verbindung
mit deinem inneren Kind.

Oft haben wir das Kind in uns irgendwann im Lauf
unserers Lebens begraben und wir héren auf zu
spielen und Dinge einfach zum Spal3 zu tun.

Suche ein Foto von dir als Kind. Versetze dich zurtck
in das Madchen oder den Jungen, diesen kleinen
Menschen, der du einmal warst.

Was hatte sie oder er fur Traume, wie wurde er oder
sie verletzt, was hat er oder sie angefangen, Gber sich
und die Welt zu glauben?

Bringe dieses Bild zu deinem Herzen und splre nach,
ob da eine Verbindung ist. Nimm einfach wahr, ohne
zu bewerten!

Wie nah oder weit entfernt flihlst du dich von deinem
jungeren Ich? Gibt es etwas, das du ihr oder ihm
sagen mochtest? Gibt es etwas, das er oder sie dir
sagen mochte?
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Teil 3: Lass dein Herz sprechen

Ubung 3.1: Journaling ist eine kraftvolle Methode,
um deine Gedanken und Gefihle zu ordnen, und
Zugang zu deinen wahren Wiinschen und
Bedtrfnissen zu finden.

Hier sind einige Journaling-Fragen fur dich, die dich
mit deinem Herzen verbinden. Beantworte alle oder
nur diejenigen, die dich ansprechen.

e Was sagt mein Herz mir jetzt gerade?

e Welche Traume habe ich tief in mir verborgen?

e Was wulrde ich tun, wenn ich wisste, dass ich nicht
scheitern kann?

e Was halt mich davon ab, mich voll zu entfalten?

e Welche Geflihle habe ich in letzter Zeit
unterdrickt?

e Wie kann ich liebevoller mit mir selbst sein?

e Wie kann ich mich selbst ausdricken?

e Welche Werte sind mir wirklich wichtig?

e Wie sieht mein wahrhaftigstes, schonstes Leben
aus?
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Ubung 3.2: Nimm dir ein paar Momente Zeit, um
ganz bei dir zu sein.

Zinde eine Kerze an, mach es dir gemtlich, und dann
schlieBe die Augen und beobachte deinen Atem.
Spur in dich hinein. Versuch, dich nicht von Gedanken
oder Geflihlen wegtragen zu lassen. Sondern nimm
eine Beobachter-Rolle ein. Wie fuhlt es sich an, du zu
sein - genau jetzt, in diesem Moment?

Beobachte dich so fur eine Weile.

Ubung 3.3: Meditieren und reflektieren ist gut, aber
bringt nicht viel, wenn nicht darauf Handlungen
folgen. Deshalb: Geh zuriick zu Ubung 2.1 - den 20
Aktivitaten, die du gern tust oder gern tun wirdest.
Wahle 3 Aktivitaten aus, die du in dieser Woche
umsetzen wirst.

Ubung 3.3: Such das Gespréach mit einem Menschen
an, den du liebst - ob persdnlich oder per Telefon.
GenielBe das Zusammensein. Wenn es sich gut
anflhlt, sag der Person wie viel sie dir bedeutet.

www.lenaemotions.de z Seite 14



Ubung 3.4: Wir machen eine Zeitreise! Stell dir dich
selbst mit 80 Jahren vor. Du musst nicht im Detail
wissen, wie dein Leben dann aussieht. Versuch, dich
auf das Gefuhl zu konzentrieren - wie fihlst du dich
mit 80 Jahren, wenn dein Leben so verlaufen ist, wie
du es dir wirklich wiinscht? Kannst du mit Stolz auf all
das zurlckblicken und einen Sinn erkennen?

Verbinde dich mit der 80-jahrigen Version von dir und
schreibe einen Brief aus Sicht der 80-Jahrigen an dein
aktuelles Ich.

Schreibe diesen Brief per Hand und so lang oder so
kurz wie du mochtest.
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Integration

Nimm dir in den kommenden Tagen immer wieder
Zeit flr kurze Auszeiten, in denen du den Alltag
stoppst, um dich mit dir selbst zu verbinden. Setze
dir fiir diese Ubungen kein Ziel - auBer
wahrzunehmen, in welchem Zustand du gerade
bist. Beobachte dich dabei wie von aul3en. Die
folgenden Atemibungen kdnnen dir dabei helfen.

e Atme tief durch die Nase
ein und gerauschvoll durch
den Mund aus.

e Atme 5 Sekunden ein und 5
Sekunden aus.

e Atme 2 Sekunden ein und
4 Sekunden aus.

e Atme tief ein, halte kurz den

Atem an - dann atme aus.
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Ich wiirde dich sehr gerne auf dem weiteren Weg
in dein Herz begleiten. Spurst du den Ruf deines
Herzens, dann melde dich bei mir fir ein
unverbindliches Erstgesprach.

Hier buchen



