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Danke von Herzen, dass du bereit bist dir selbst diese Zeit zu
schenken. Viel Freude bei deinem neuen Weg und denkt dran,
du gehst ihn nie alleine, denn du hast dich.

"Dein Neustart beginnt genau jetzt."

iiber die Autorin

Anette Heidel begleitet Menschen dabei, sich selbst neu zu ent-
decken und ihren inneren Kompass wiederzufinden.

Nach personlichen Wendepunkten und beruflichen Neuanfangen
hat sie ihre eigene Methode entwickelt: das GAMB-Modell - ein
praxiserprobtes System fur Klarheit, Kraft und Lebensfreude.

Als erfahrene Mentaltrainerin, Yogalehrerin und Entwicklerin der
Archetypischen Personlichkeitsanalyse verbindet sie wissenschaft-
lich fundiertes Wissen mit alltagstauglichen Impulsen.

Mit Herz, Klarheit und echter Lebenserfahrung inspiriert sie dazu,
eigene Wege zu gehen - mutig, leicht und authentisch.

4Es geht nicht darum, perfekt zu sein. Es geht darum, wieder bei sich
selbst anzukommen.” 2
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Willommen a/u/,ﬁ deiner Reise

Es ist Zeit, deine eigene Geschichte neu zu schreiben.

“Du kannst den Wind nicht dndern -
aber du kannst die Segel neu setzen.”

- Aristoteles

Es gibt Momente im Leben, in denen sich etwas andern muss.
Nicht aus Laune. Nicht aus Schwache.
Sondern weil du innerlich spurst: So wie bisher geht es nicht weiter.

Vielleicht hast du dich lange angepasst. Vielleicht warst du fur andere da -
aber nicht fur dich. Vielleicht hast du funktioniert - aber dich selbst kaum
mehr gespurt.

Vielleicht ist jetzt der Moment gekommen, an dem du sagst:

Ich bin bereit fiir meinen Weg. Fiir mein neues Ich.

/0 Was hat dich heute zu diesem Journal gefuhrt?
 ° Was wiinschst du dir fur die kommenden Wochen -
innerlich wie auRRerlich?
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Warum ein Neustart so viel hewirken kann :.%

Ein bewusster Neustart bringt dich zurick zu dir.

Er schenkt dir Klarheit Gber das, was du wirklich willst.

Er gibt dir die Kraft, Dinge loszulassen, die nicht mehr zu dir gehdren -
und neue Wege zu gehen, die wirklich zu dir passen.

“ ,Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das

Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten.”
- Albert Einstein

Ich weil3 aus eigener Erfahrung, wie transformierend so ein Prozess sein
kann.

Tiefe Lebenskrisen haben meinen Weg begleitet: eine Scheidung, ein
onkologischer Befund, grol3e berufliche Umbruche.

Mit 36 habe ich mein Geschaft verpachtet und eine véllig neue Richtung
eingeschlagen. Ich habe als Yogalehrerin und Mentaltrainerin gearbeitet.
Mit Mitte 50 habe ich die Archetypische Persdnlichkeitsanalyse entwickelt,
das GAMB-Modell* erschaffen - und wieder neu angefangen.

All das hat mir gezeigt:

Veranderung ist nicht immer leicht - aber sie ist méglich. Und sie lohnt
sich.

Was mir geholfen hat, habe ich im GAMB-Modell (*mehr dazu

auf Seite 7) geblndelt - und speziell fir deinen

Neustart in dieses Journal gepackt.



Wie du mit diesem Journal arbeitest

Dieses Journal begleitet dich tber vier Wochen. Es schenkt dir Raum - zum
Nachspuren, Reflektieren, Loslassen, Neuausrichten.

Du brauchst keine Vorkenntnisse. Nur Zeit fr dich. Und die Bereitschaft,
dir ehrlich zu begegnen. Das erwartet dich jede Woche:

e IMPULSE & ZITATE
Inspiration zum Einstieg - oft
poetisch, manchmal provokativ,
immer bewusst gewahlt.

e REFLEXIONSFRAGEN
Sie helfen dir, dich besser kennen-
zulernen und tiefer zu verstehen.

o UBUNGEN
Mal still, mal kreativ - immer mit der
Einladung, dich zu spuren.

e RAUM FUR DEINE GEDANKEN
Platz fUr freies Schreiben, Kritzeln,
Suchen & Finden.

e KLEINE RITUALE
Alltagsnahe Handlungen, die deine
Themen verankern - ganz ohne
Magie, aber mit Wirkung.

e STATUSFRAGEN,
Sie geben dir Klarheit und

Transparenz tUber deinen aktuellen..- -.:

Stand.

¢ WOCHENIMPULSE
Kurze tagliche Gedanken - zum
Weiterdenken oder einfach als
Wegbegleiter.

¢ WOCHENBILANZ
Ruckblick am Ende jeder Woche -
um deinen Fortschritt greifbar zu
machen.

¢ AFFIRMATION
Ein kraftvoller Satz zur Ausrichtung -
positiv, starkend, tief wirksam.
Eine Affirmation hilft dir, dein
Denken zu starken, neue innere
Bilder zu formen - und dich mit dem
zu verbinden, was du in dir
wachsen lassen mochtest.
Je ofter du sie wiederholst (laut,
leise, schriftlich), desto tiefer wirken

sie. e mEEEmEm=-
& Nimm dir die Zeit, die

4 jie brauchst. Es gibt
keinen Druck, nur eine

’,
\ Einladung.
)

3 Dasist der erste
=28 % Schritt zu dir selbst.
E 1




Dein Kompass: Das GAMB-Modell I»i

A

Dieses Journal folgt einem klaren inneren System -
dem GAMB-Transformationsmodell. Es zeigt dir vier kraftvolle
Lebensbereiche, die dein Glick und dein Wohlbefinden tragen:

LAV BN

ANSFORMATIONSMODE

@[SUNDHE"‘ Wie gut sorgst du fur dich? Kdrperlich, seelisch, energetisch?
Q[[TAG Wie lebst du - und was darf leichter werden?
‘M’INDS[]‘ Wie denkst du tber dich und dein Leben?

]
QEZIEHUNGEN Wer tut dir gut - und wo darfst du Grenzen setzen?

Das GAMB-Modell hilft dir, dich zu sortieren.
Es schenkt dir Orientierung - wie ein innerer Kompass.
Es baut deine Kraft und Energie dauerhaft auf.

Gerade in Ubergangsphasen wirkt es wie ein persénliches
Navigationssystem mit Superkraft ;-)
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Loslassen & Status finden




Loslassen & Status finden

Was darf gehen — und was darf hleiben?

Einstieg

Ein echter Neustart beginnt nicht mit einem Plan - sondern mit dem
Loslassen.

Bevor du dich auf Neues einlassen kannst, braucht es Raum. Raum fur
Klarheit. Raum fur dich.

Loslassen heil3t nicht, alles zu vergessen.

Es bedeutet: Du entscheidest bewusst, was du nicht mehr mit dir
tragen willst.

Manchmal sind es alte Gedanken.

Manchmal Menschen, Verpflichtungen, Gewohnheiten.

Manchmal das standige Funktionieren oder das ewige ,/ch muss ..."

Jetzt darfst du wahlen:
Was bleibt - und was geht?

e Was ist dir beim Lesen sofort in den Kopf gekommen?
/ e Schreib einfach drauflos - ohne zu analysieren.
.' Folge deinem Impuls und deinen ersten Gedanken

10



Voriibung: Der mentale Rucksack

Bring dich fir diese Ubung in einen leicht meditativen Zustand. Wenn du
noch keine Erfahrung damit hast, mach folgendes:

Damit du dich innerlich ganz auf die Ubungen einlassen kannst, nimm dir
einen Moment zur Einstimmung - ganz einfach und alltagstauglich:

Setz dich bequem hin - auf einen Stuhl oder ein Kissen.

SchlieRe die Augen - oder senke deinen Blick.

Atme zwei-, dreimal bewusst tief ein und aus.

Spure den Kontakt zum Boden - deine Auflagepunkte.

Lege eine Hand auf dein Herz oder deinen Bauch.

Sag dir innerlich: ,Ich bin jetzt bei mir.”

Du brauchst keine besondere Technik - nur einen Moment Achtsamkeit.
Du bist bereit, wenn du spurst: Jetzt bin ich da.

o B g5 O [N =

Ubung: Der mentale Rucksack

Stell dir vor, du tragst einen Rucksack - gepackt mit allem, was dich bisher
begleitet hat.

Nimm dir ein Blatt oder notiere hier im Journal:
Was ist drin in deinem Rucksack?
Alte Geschichten, Glaubenssatze, Erfahrungen, ,Ich sollte“-Gedanken?
Markiere drei Dinge, die du auspacken mdchtest.

Dann schreibe: /’\
Jch lasse los ... und erganze frei. g

11



Ubung: Der mentale Rucksack Di\

..\;j

Das ist noch in meinem Rucksack drinnen:

Diese drei Dinge packe ich aus:

~Ich lasse

~Ich lasse

.Ich lasse
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Status-Klarung: Mein Jetzt

Ein bewusster Neustart braucht eine klare Statusbestimmung.
Wo stehe ich jetzt - wirklich?

Nimm dir einen Moment der Ruhe. Sei ehrlich, sei freundlich mit dir. Du
musst nichts beschdnigen - nur benennen. Auf der nachsten Seite kannst
du es dann nochmal grafisch darstellen.

Deine Status-Ubersicht (du kannst stichpunktartig oder frei schreiben):

1. Korperlich - Wie fuhlt sich mein Kérper an? Was brauche ich, um mich

wohler zu fuhlen?

2. Emotional - Welche Geflhle sind gerade da - laut oder leise?

3. Mental - Wie reden meine Gedanken mit mir? Womit beschaftige ich
mich?

4. Energetisch - Fihle ich mich aufgeladen oder ausgelaugt?

5. Selbstbeziehung - Wie verbunden fuhle ich mich mit mir?
Bin ich gut zu mir?

13



Status-Klarung: Optionaler Impuls _ -

Bewerte jeden Bereich intuitiv von 1-10, wenn du magst, kannst du
nochmal notieren, warum du dich so einschatzt.

Du wirst in Woche 4 hierher zurtickkehren - und sehen, was sich
verandert hat.
1 =ich fUhle mich schlecht in diesem Bereich
10 = dieser Bereich ist erfullend und sehr gut

—
(@]

- N W P~ oO1 O) N 0

Korperlich ~ Emotional Mental ~ Energetisch  Mit mir

14



Reflexionsfragen

1. Was hat dich in der Vergangenheit belastet - und was davon willst du
wirklich loslassen?

1. Welche Rollen, Muster oder Erwartungen passen nicht mehr zu dir?

1. Was mochtest du mitnehmen in dein neues Kapitel - weil es dich starkt?

~Lass los, was war.
Sei offen fiir das, was kommt. Vertraue dem, was bleibt.”

- Unbekannt

Ritual: Lass-los-Moment

Schreibe auf einen Zettel, was du loslassen mochtest.
Zinde (wenn du magst) eine Kerze an, mach es dir schon, lies.
den Zettel laut vor - und zerreiRe oder verbrenne ihn.
Mach daraus dein ganz persénliches Ubergangsritual.

15




Mini-Impulse fiir deine Woche

Lass dir Zeit, mach es ohne Zwang.
Auch kleine Gedanken bringen groRRe Klarheit.

TAG DEIN IMPULS CHECK
Was darf heute leicht sein?
1
Wo darf ich mir selbst vergeben?
2
Was lasse ich los, um freier zu sein?
3
Wen oder was brauche ich nicht mehr mitzutragen?
4
Was hat mich heute leicht fuhlen lassen?
5
Was ist nicht mehr Teil meines neuen Ichs?
6
Was darf bleiben - und fuhlt sich gut an?
1

16




Woche 1: Wochenbhilanz

\t".

&

Notiere hier frei, was du mitnehmen mochtest aus dieser Woche.
Das kann ein Gedanke sein, eine Erkenntnis, ein Gefuhl, ein Satz. Vielleicht
auch einfach: ,/ch bin auf dem Weg.”

Was habe ich in dieser Woche losgelassen - gedanklich, emotional,
praktisch?

Was war ungewohnt, aber befreiend?

Was hat sich innerlich verandert - auch wenn es nur ein kleines bisschen
war?

Deine drei best of:

Affirmation:
> ch lasse los, was mich beschwert -
nd 6ffne mich fir das, was mir gut tut.”

4 f 7
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Was ist maglich, wenn du dir selbst neu begegnest?

Einstieg
Nachdem du in Woche eins Altes losgelassen und deinen aktuellen
Status geklart hast, geht es jetzt darum, deinen inneren Blick zu heben:

Wer willst du eigentlich sein - jenseits von Erwartungen, Angsten oder
alten Rollen?

Vielleicht hast du diese Frage lange nicht gestellt.

Oder du hast sie verdrangt, weil sie zu grol3, zu unklar oder zu weit weg
schien.

Genau hier beginnt deine Vision. Nicht als Ziel - sondern als lebendige
Méglichkeit.

Wenn alles moglich ware:

/ e Wie wurdest du leben, denken, fihlen, sprechen, handeln?
Vi e Was wurdest du wagen, was wurdest du verandern - was
— wurdest du sein lassen?

Vielleicht hilft es dir dich daran zu erinnern, was du als Kind gerne gemach
hast, was waren deine Traume? Schreib frei, ohne Grenze, ohne Zensur.
Lass dein ,neues Ich” in Umrissen sichtbar werden.

19



Reflexionsfragen

1. Was wurdest du tun, wenn du sicher wusstest, dass es gut wird?

2. Was macht dich im Tiefsten aus - jenseits von Beruf, Beziehung, Rolle?

3. Welche Sehnsucht zieht sich schon lange durch dein Leben?

4. Welche Eigenschaften passen zu meinem neuen Ich?

Diese Liste kannst du nutzen, um dich selbst besser kennenzulernen
- oder als Impuls, welche Anteile du kiinftig starken mochtest.

Du kannst abhaken, anstreichen, erganzen oder mit Farben
markieren, oder schreibst einfach frei was dir jetzt einfallt. Hier ein
Inspirationen fur deine moglichen Eigenschaften:

o klar o liebevoll O eigenstandig

o mutig o fokussiert o entscheidungsfreudig
0O neugierig o ruhig o verantwortungsvoll

o selbstsicher o spielerisch o frei

o freundlich o ehrlich o verbunden

o kraftvoll o verlasslich o prasent

O entspannt o dankbar o visionar

o humorvoll O intuitiv o bodenstandig

o offen o lebendig

o kreativ o einfuhlsam

20



Ubung: Dein inneres Zukunftshild

,Sei du selbst - alle anderen gibt es schon.”
- Oscar Wilde

Schlie3e kurz die Augen. Stell dir vor:

Du begegnest dir selbst in einem Jahr - nach einem gelungenen Neustart.

Wie sieht diese Person aus?
Wie bewegt sie sich, wie spricht sie, was strahlt sie aus?
Wo lebt sie, mit wem, wie arbeitet sie, was erflllt sie?

Offne die Augen und male ein inneres Bild mit Worten, Collage, Farben
oder Symbolen.

Es darf groB sein. Es darf mutig sein. Es darf deins sein.

NV VV Y by g,
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Ritual:

»1ch schenke meiner Vision ein Symbol“

Deine innere Vision darf greifbar werden. Und sie darf dich begleiten -
auch im Alltag.

So geht's:
1. Uberlege dir ein kleines Symbol, das dein neues Ich oder deine Vision
reprasentiert.

Das kann ein Gegenstand, ein Bild, eine Farbe, ein Stein, ein Zitat, ein
Duft oder ein Symbol aus der Natur sein. Ich nehme oft ein Handkettchen
2. Platziere es an einem Ort, den du taglich siehst - auf dem Schreibtisch,
im Portemonnaie, am Schlusselbund, oder trage es am Korper.

3. Jedes Mal, wenn du es siehst, erinnere dich:

~Ich wachse. Ich bin unterwegs.” Oder formuliere etwas passend fur dich,
dass deine Vision unterstutzt.

Zusatzlich, wenn du magst: Zeichne oder beschreibe dein Symbol im
Journal - und was es fUr dich bedeutet.

Status-Vergleich

Nimm dir deine Notizen aus Woche 1 zur Hand.

Was fallt dir auf? Welche Gedanken sind neu? Was klingt weicher,
klarer, mutiger?
Notiere 3 Erkenntnisse, die dir bewusst geworden sind.
Das ist der Moment, in dem du beginnst, dein neues Ich wachsen zu
lassen.

22



Mini-Impulse fiir deine Woche

Lass dir Zeit, mach es ohne Zwang.

Auch kleine Gedanken bringen groRe Klarheit.

TAG

DEIN IMPULS

CHECK

Was inspiriert mich heute?

Welche meiner Starken will ich mehr leben?

2
Was sagt mein Herz - jenseits aller Logik?
3
Woran erkenne ich mein echtes Lacheln?
4
Wenn ich heute neu anfange, was ware mein erster Schritt?
5
Wo darf ich mutiger sein?
6

Was will durch mich in die Welt kommen?

23




Woche 2: Wochenhilanz

Notiere hier frei, was du mitnehmen mochtest aus dieser Woche.
Das kann ein Gedanke sein, eine Erkenntnis, ein Gefuhl, ein Satz.

Was hat sich in meinem inneren Bild geklart?

Was hat mich Uberrascht, berthrt oder bestarkt?

Was will ich ab jetzt bewusster in mein Leben holen?

Fass deine Vision in einem Satz zusammen. Nicht als festes Ziel -
sondern als Richtung, als Einladung.

~Mein neues Ich darf ..."”

< &

Affirmation:
4 .Ich sehen mich neu -
und vertraue meinem inneren Bild.”

[ 24






Was nihrt dich - und was kostet dich Kraft?

Einstieg

Vielleicht hast du in den letzten Wochen gespilirt, wie sehr =
dein Alltag dein inneres Erleben beeinflusst. AL
Wie du dich fuhlst, hat oft weniger mit ,,den grol3en Dingen” zu tun -
sondern mit dem, was du taglich tust, denkst und zulasst.

Energie ist keine reine Gluickssache.

Du kannst sie schutzen, aufbauen und bewusst pflegen.
Dazu brauchst du kein neues Leben - sondern neue Routinen.

e Was gibt dir Energie - zuverlassig, ehrlich, immer wieder?
/ e Was raubt dir Kraft - laut oder ganz leise?

4

)
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Energiequellen & Routinen

~Du musst nicht brennen fir andere,
wenn dich dabei das eigene Licht verldsst.”
- Unbekannt

Spure, welche Fragen dich besonders ansprechen - und beantworte sie in

deinem Tempo.
Es geht nicht darum, alles ,richtig” zu machen, sondern darum, ehrlich mit

dir selbst zu sein.

Reflexionsfragen:

1. Was gibt dir Kraft - kdrperlich, emotional, mental?

-2. In welchen Momenten fuhlst du dich ganz bei dir?

3. Welche Gewohnheiten tun dir gut - und welche solltest du hinterfragen?

4. Welche Menschen, Medien, Orte oder Verpflichtungen saugen Energie?

27



Ubung: Energiequellen sichtbar machen W)

Teile dein Energierad, wie eine Torte in 6-8 Segmente.
In jedes Feld kommt eine Energiequelle, die dir Kraft schenkt - auch wenn
es nur ein kleiner Impuls ist: Beispiele: Musik, Natur, Bewegung, ein
Gesprach, Ruckzug, Ritual, Ordnung, Kreativitat, Atem, Schlaf ...
Markiere deine drei starksten Quellen.
Schreibe auf: Was brauchst du, um dich regelmaRig mit diesen
Kraftquellen zu verbinden?

Schreibe auf: Was brauchst du, um dich regelmallig mit diesen
/ Kraft- und Energiequellen zu verbinden?

4

_
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Ritual: ,Energie-Tasse & Self-Talk"

Schaffe dir einen Moment fur dich - ganz bewusst, liebevoll und
starkend.

So geht's:

1. Koche dir eine Tasse Tee oder dein Lieblingsgetrank.
(Warme wirkt beruhigend, zentrierend, starkend.)
2. Setz dich bewusst hin, ohne Handy, ohne Ablenkung.
3. Wahrend du trinkst, flistere dir einen Satz zu, der dich starkt.
Zum Beispiel: ,/ch genief3e diesen Moment." ,Ich koste diese Ruhe aus
und tanke Kraft."

: '-'I_i'_'latl

Du kannst dieses Ritual jeden Tag wiederholen -
' es braucht nur 5 Minuten und verandert viel.

A

Status-Vergleich

Blattere zurlick zu Woche 1:

Wie ist dein Energiezustand im Vergleich zu deinem ,Status damals"?
Vielleicht reicht schon ein kleiner Gedanke, um dein Energierad in
Bewegung zu bringen.

Was hat Sich Verandert? .o

Was hat dich Uberrascht?. ..

Was ist gleichgeblieben?. ...,

29



Mini-Impulse fiir deine Woche

Lass dir Zeit, mach es ohne Zwang.
Auch kleine Gedanken bringen grol3e Klarheit.

TAG DEIN IMPULS CHECK
Was tut mir heute wirklich gut - und wie schenke ich
mir das?
1

Wo vergeude ich meine Energie?
2

Wofur lohnt es sich, morgens aufzustehen?
3

Welche Pause brauche ich heute - ganz konkret?
4

Was kann ich heute weglassen - ohne dass etwas fehlt?
5

Wofur fur mochte ich meine Kraft einsetzen?
6

Was ware mein Leben, wenn ich mehr auf meine
Energie achten wirde?

W
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Woche 3: Wochenbilanz

Notiere hier frei, was du mitnehmen mdchtest aus dieser Woche.
Das kann ein Gedanke sein, eine Erkenntnis, ein Gefuhl, ein Satz.

Welche Routinen haben mir gutgetan?

Was hat mich Kraft gekostet - und darf sich andern?

Welche neue Energiequelle habe ich entdeckt?

Wie -mochte ich kinftig mit meiner Energie umgehen?

31



Wochenbilanz

Formuliere zum Abschluss einen Satz wie:
LIch darf meine Energie schiitzen, weil sie die Grundlage flr mein neues
Ich ist.”

/

4

—_

Notizen

Vs ; Affirmation:
.Ich achte auf das, was mir
Energie und Kraft gibt.”

32



Waeche 4

Integration & Ausblick




Tntegratisn& Ausblich

Was bleibt — und was darf wachsen?

Du hast dich in den letzten drei Wochen auf eine Reise eingelassen.
Du hast losgelassen, nach vorn geblickt, dich selbst neu gespurt.

Jetzt ist die Zeit gekommen, innezuhalten und all das zu integrieren.

Denn Veranderung ist kein Sprint. Sie ist ein inneres Reifen.
Vielleicht hat sich vieles bewegt - vielleicht nur ein Gedanke.
Beides zahlt.

Diese Woche ladt dich ein, alles zu sammeln, was du mitnehmen willst -

und sanft weiterzuziehen.

Nimm dir Zeit, zurtckzublicken.
Blattere gern durch deine Notizen, deine Antworten, deine

Gedanken.
e Was hat sich in dir verandert - auch wenn es leise war?
'/ e Was beruhrt dich heute anders als zu Beginn?
—

34



& Was bleibt — und was darf wachsen?

.

In dieser letzten Woche geht es darum, innezuhalten und das Erlebte zu
integrieren.

Lass die Fragen auf dich wirken.
Vielleicht findest du Antworten - vielleicht auch nur eine neue
Richtung. Beides ist ein Zeichen von Wachstum.

Reflexionsfragen:

Welche Entwicklung habe ich in mir wahrgenommen?

Was nehme ich mit aus dieser Reise - emotional, gedanklich, praktisch?

35



Reflexionsfragen k

Was habe ich tGber mich gelernt, was ich vorher vielleicht nicht sehen konnte?

Was maochte ich kunftig bewusster leben?

,Du brauchst nicht weiterzusuchen -
du bist ldngst unterwegs.”

- Unbekannt

36



% Was bleibt — und was darf wachsen?

T

Notizen
/

— S
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Ubung: Status Ich heute - Ich am Anfang

Nimm deine Status-Kldrung aus Woche 1 zur Hand.
Vergleiche: Was war - und was ist heute?

Nimm dir die funf Felder (Kérper - Emotion - Kopf/Mental - Energie -
Selbstbeziehung)

Erganze deine Einschatzungen, vergleiche mit damals und beantworte
die Fragen.

Was hat sich verandert?
Was darf weiterwachsen?
Was mochte ich bewusst feiern?

38



Ubung: Status / Ich heute - Ich am Anfang

- o

Was hat sich verandert?
y Was darf weiterwachsen?
L=  Was méchte ich bewusst feiern?

Mental

Was hat sich verandert?
Was darf weiterwachsen? |
Was mochte ich bewusst feiern?

39



Ubung: Status / Ich heute - Ich am Anfang

% _Was hat sich verandert?
'~ Was darf weiterwachsen?
¥ Was mochte ich bewusst feiern?

Se/@éé%ie«mg @
Was hat sich verandert?

Was darf weiterwachsen?
Was mochte ich bewusst feiern?

40



% Status-Klarung: Ich heute

o

Bewerte jeden Bereich intuitiv von 1-10, wenn du magst, kannst du
nochmal notieren, warum du dich so einschatzt.

was hat sich geandert? Ist ein Bereich noch in einem Bereich mit dem
zu unzufrieden bist? Bleib dran, es sind erst vier Wochen auf deinem Weg.

1 =ich fuhle mich schlecht in diesem Bereich
10 = dieser Bereich ist erfiillend und sehr gut

—
o

—_ N W P~ O01 O N 00 ©

Korperlich - Emotional Mental ~ Energetisch ~ Mit mir
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* Ritual: Abschluss & Anker

-

Schreibe dir selbst einen Brief.
An dein ,,Zukunfts-lch” - oder dein ,,neues Ich"”.
Erinnere dich daran, was dir wichtig ist.

e Was du ab jetzt fir dich mochtest.
e Woflr du losgegangen bist.

Das ist wirklich wichtig - lass dich Uberraschen!

Tipp:
Lege dir diesen Brief an einen geschutzten Ort. Oder versende ihn per Posi
an dich selbst - mit einem Datum in der Zukunft. Ich schicke solche Briefe

per Mail an mich: https://www.zukunftsmail.com/

externer Dienst
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“ Mini-lmpulse fiir deine Woche

=

Lass dir Zeit, mach es ohne Zwang.

Auch kleine Gedanken bringen grol3e Klarheit.

DEIN IMPULS

CHECK

Was hat mich in dieser Reise besonders berthrt?

Was darf bleiben - ganz bewusst?

2

Wofur bin ich heute dankbar - rickblickend?
3

Was will ich mir 6fter erlauben?
4

Was ist mein erster Schritt nach diesem Journal?
5

Was schenkt mir Zuversicht?
6

Was nehme ich mit - ganz persénlich?
1
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* Woche 4: Wochenbilanz
Notiere hier frei, was du mitnehmen mochtest aus dieser Woche.

Das kann ein Gedanke sein, eine Erkenntnis, ein Gefuhl, ein Satz.

Was ist in den letzten vier Wochen gereift?

Was davon will ich in mein Leben holen - als neue Haltung, neue
Entscheidung oder neue Handlung?

Welche neue Energiequelle habe ich entdeckt?

Was schenke ich mir zum Abschluss - als Geste, Erinnerung oder Dank an
mich selbst?

Optional:
Fass deine Reise in einem Satz zusammen,

~Mein Neustart bedeutet fUr MiCh .o



Was hleibt — und was darf wachsen? k

e

Affirmation:
.Ich bin bereit, weiterzugehen -
in meinem Tempo, auf meinem Weg.”
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Inspirationen aus echten Neustarts

Nelssn Mandela

Neustart: Nach 27 Jahren Gefangnis begann er mit Gber 70 Jahren eine neue
Phase als Prasident und Versohner in Stidafrika. Warum: Statt Verbitterung
wahlte er Vergebung - und wurde zum Symbol fur Frieden und Neuanfang.

Oprab Winfrey

Neustart: Wuchs in Armut und unter schweren Bedingungen auf, wurde mit 30
aus einer Nachrichtensendung gefeuert - und erschuf ihr eigenes Talkshow-
Imperium.Warum: Sie erkannte, dass ihre gréRte Starke im Erzahlen und
Zuhoren liegt, nicht im klassischen Nachrichtensprechen.

T Rl

Neustart: Alleinerziehende Mutter, arbeitslos, depressiv - mit 32 brachte sie ihr
erstes Harry-Potter-Manuskript zu Papier. Warum: Sie nutzte die schwerste Zeit
ihres Lebens als kreativen Katalysator.

Neustart: Sie verlieR Polen, um in Frankreich zu studieren - als Frau damals

undenkbar. Sie begann dort eine zweite Bildungs- und Forschungslaufbahn.
Warum: |hr innerer Ruf war starker als die gesellschaftlichen Begrenzungen.

Steve Jobs

Neustart: Wurde 1985 aus seiner eigenen Firma ,Apple” gefeuert - und
grindete danach ,NeXT” und Pixar. Spater kehrte er zurtick und revolutionierte
Apple neu. Warum: Sein grof3ter beruflicher Riickschlag wurde zur Quelle von
Innovation und Fokus.

Clisabeth Kibler-Ress

Neustart: Pionierin der Sterbeforschung. Nach Jahrzehnten im Krankenhaus
begann sie, sich mit Uber 60 intensiv spirituellen Themen zu widmen - ein
Tabubruch in der Wissenschaft. Warum: lhre eigene Entwicklung brachte sie
dazu, neue Wege der Wahrheitssuche zu gehen.

Neustart: Nach der Wende startete sie als Physikerin in die Politik - mit Gber

35 Jahren und vollig ohne politische Karriere. Warum: Der gesellschaftliche
Umbruch war ihr Impuls, sich fur Zukunftsgestaltung zu engagieren.
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: Abscbhluss deiner Reise & - q
= O [
& Was bleibt - wenn du dich auf den Weg gemacht hast .
[ J
[}
Vielleicht warst du dir am Anfang nicht ganz sicher, was dich in diesem °
Journal erwartet. °
Vielleicht hast du gezogert, vielleicht sogar unterbrochen - oder dich
gefragt, ob es wirklich etwas verandert. ° |
Und trotzdem bist du jetzt hier. :
[

Nicht am Ende. Sondern an einem neuen Anfang. Denn ein echter ~

Neustart ist nicht das grol3e Feuerwerk. Er ist leiser, tiefer, Iangsamer.. °
Manchmal beginnt er in einem Satz, einem Gedanken, einem Lacheln -

das sich echter anfihlt als sonst.

Es braucht Mut, dich zu spiiren und noch mehr Mut,
dem zu folgen, was du fuhlst.
Du hast in dir hineingehért.
Du hast gesehen, was gehen darf - und gespuirt,

N . was bleiben soll.

S - . Vielleicht hast du dich neu erinnert.

' ' = "Vielleicht hast du dich zum ersten Mal klar gesplirt.
: Das zéhilt.




Abschluss deiner Reise

Dein innerer Anker

Wenn du irgendwann zuruckfallst - weil das Leben eben so ist:
Erinnere dich an diesen Moment.

An das, was du erkannt, losgelassen, begonnen hast.

An das, was du dir versprochen hast.

Du darfst jederzeit zurtickkommen - zu dir.
Du brauchst keine Checkliste. Kein Ziel. Keine Erlaubnis von aul3en.

Nur diesen Satz:
«Ich bin auf dem Weg - und ich darf mich selbst fiihren.”

Ubung: Mein Anker
Nimm dir fur diese Zeit, um innezuhalten.
Schliel3e deine Augen und atme tief, leicht und gleichmaRig

Lass Raum entstehen ... Weite ..... Ruhe
Nimm dir Intention einen inneren Anker zu finden

Es wird ein Wort, ein Symbol oder Bild kommen, bleib entspanntund * g o.. )
geduldig, es kann alles Mogliche sein, denn es ist dein Anker. . .
Wahle deinen Anker. Schreib ihn dir auf. Trag ihn in deiner Tasche, deinem o .
Herzen, deinem Kalender. : :

:o ‘ ..v ;‘ .. O -
Was du benennst, wird spirbar. \ L Y o
Was du spiirst, wird méglich. g\ . '!" d
Was méglich ist - kann dein Leben verandern. V 4 ) .’; “". > .




Abschluss deiner Reise

Fiir meinen weiteren Weg

Was ich aus dieser Reise mitnehme:

Was ich mir selbst verspreche:

Mein Wort, das mich weiter begleitet:
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Dein Neustart

Journal fiir Klarheit
Kraft und Lebensfreude

Dieses Journal begleitet dich auf deiner Reise:

zum Loslassen,
zum Klarwerden,
zum Ankommen - bei dir.

In vier Wochen 6ffnest du den Raum fiir dein neues
Ich: mit Impulsen, Reflexionen, kleinen Ritualen und
liebevoll gefiihrten Schritten.

Ob du einen kleinen Impuls suchst oder
eine echte Neuausrichtung -
dieses Journal gibt dir Klarheit, Kraft und Zuversicht.

4 BOD.empower
: ,“ _ ISBN: 978-3-8192-4680-7




