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CHECK - IN

WELCHE THEMEN SIND GERADE PRASENT BEI DIR (ALLGEMEIN)?

~ WO STEHST DU GERADE AUF DEINEM SEELENWEG?

WELCHE INNEREN UND AUSSEREN WIDERSTANDE SIND GERADE
“ PRASENT?

WAS IST DEINE INTENTION FUR DIESEN KURS? WAS IST DEIN WARUM?
- WIE MOCHTEST DU DICH FUHLEN? WAS WUNSCHT DU DIR AM
MEISTEN? /
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Reflexion

Wie grof3 und wie machtig erscheinen dir nun deine alltaglichen Probleme?

/ Woas kannst du deinem inneren Widerstand sagen, damit er das Wachstumspotential mit

diesem scheinbar "unangenehmen" Menschen erkennt?
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Morgenroutine
- — Wie kannst du den gegenwartigen Moment noch besser fir dich nutzen? Was
implementierst du ab sofort in deinem Alltag, um noch bewusster im gegenwartigen
Moment zu sein?
Brainstorme ldeen fiir deine neue Morgenroutine. Sei bitte erst mal ganz
. unvoreingenommen und schreibe alles auf, was dir einfallt.
J _________________________________________________________________________________________________________
|
!
R
-
/




&

Morgenroutine
— Werde nun konkreter: Welche Bestandteile soll deine Morgenroutine haben? Was ist dir
von deinen gesammelten Ideen am wichtigsten?

Um dir die Einflihrung der neuen Morgenroutine zu erleichtern, habe ich einen Vorschlag:

Du koénntest jetzt alles auf einmal ab morgen einfiihren. Fiir den einen oder anderen mag

f } das die richtige Vorgehensweise sein. Falls du bei diesem Gedanken jedoch Panik

| bekommst, weil du nicht weil3t, wie du das umsetzen sollst, fihre doch die neue

| Morgenroutine Stiick fiir Stiick ein. Nehme 4 Punkte aus deiner obigen Liste bzw. fasse
die obigen Punkte in 4 Kategorien zusammen und fiihre nun diese 4 Punkte Woche fiir
Woche ein. Das heif3t, in der ersten Woche beginnst du mit Punkt 1, in der zweiten
Woche nimmst du zu Punkt 1 auch noch Punkt 2 dazu. In der dritten Woche nimmst du

‘ zu Punkt 1 und 2 auch noch Punkt 3 dazu usw. Nach vier Wochen hast du deine neue
Morgenroutine Stilick fiir Stlick eingefiihrt, ohne, dass es groBen Umstellungsstress gab.
\ ‘ Uberlege dir die Reihenfolge, trage die entsprechenden Punkte ein und hake jeden Tag

deinen Umsetzungserfolg ab.
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Woche 2: Datum:

Woche 3: Datum:
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Schopfungsblasen
— Nun ist es an der Zeit deine Schopfungsblasen zu erstellen. Schreibe deine
Schopfungssatze zu jeder Schopfungsblase. Hier noch einmal die wichtigsten Kriterien:
eFormuliere in der Gegenwartsform.
eDefiniere ausschlieBlich deine eigene Wirklichkeit.
eSei so prazise in deinen Aussagen wie moglich.
eSei ganz klar in deiner Vorstellung.
eVerbinde deine Schépfung mit einem ganz intensiven Gefiihl.
eNutze positive Formulierungen (keine Verneinungen).
/ Thema 1:
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Schopfungsblasen
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Thema 2:
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Schopfungsblasen
— Thema 3
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Nutze deinen taglichen Aktivierungssatz fur diese tagliche Aktivierungsmeditation (hier
anhand des Beispiels "aktuelle Lebensaufgabe"): 5

)
4

Zusammen mit meiner Einzigartigkeit, meiner ganzen Kraft, Macht und Liebe, aktiviere
und bestarke ich meine Schoépfungsblase ,Meine aktuelle Lebensaufgabe“
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@ Die 4 Fragen der Selbstoptimierung
— Was mache ich nach meinem heutigen Kenntnisstand mehr?
Was mache ich nach meinem heutigen Kenntnisstand weniger?
-
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. J 9  Was mache ich nach meinem heutigen Kenntnisstand nicht mehr?
I
|
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Die 2 Fragen fiir permanente Verbesserung

— Was habe ich gut gemacht?
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ZUSAMMENFASSUNG TEIL 8
- —
WAS WAR DIE WICHTIGSTE ERKENNTNIS IN DIESEM TEIL FUR DICH?
“ UM IN DIE UMSETZUNG ZU KOMMEN: WELCHE MINI-SCHRITTE KANNST
‘] DU SOFORT UNTERNEHMEN?
1
|2
" WELCHE SCHRITTE KANNST DU INNERHALB DER NACHSTEN WOCHEN
f ; - UND MONATE UNTERNEHMEN?
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