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Herzlich Willkommen

,Du warst nie zu viel.

Du warst nur zu lange still."

Dieses Starter-Workbook ist ein Geschenk fiir dich —— ein erster, sanfter Schritt zuriick
zu dir selbst. Es enthélt drei der kraftvollsten Wochen aus dem vollstindigen 12-Wochen-

Programm ,,Finde deine Stimme".

Du brauchst keine Vorkenntnisse. Du brauchst keine Zeit fiir grofe Veridnderungen. Du
brauchst nur diesen einen Moment, in dem du dir sagst: Ich bin es wert, gehort zu

werden.

So nutzt du dieses Workbook:

Nimm dir 20—30 Minuten pro Woche — ungestort, nur fiir dich
Schreibe auf, was sich wahr anfiihit — nicht was ,richtig" ist

Lass die Reflexionsfragen wirken — Antworten diirfen Zeit brauchen
Sprich die Affirmation laut aus — dein Korper hort mit

Sei sanft mit dir — du bist auf dem richtigen Weg

Was dich erwartet:

Drei tiefgehende Wochen mit Reflexionsfragen, Journaling-Impulsen, einer Wocheniibung
und einer Affirmation. Jede Woche ist ein eigener Raum —— fiir deine Gedanken, deine

Gefiihle und deine Wahrheit.

Dieses Freebie ist ein Auszug aus dem vollstindigen 12-Wochen-Programm.

Alle Rechte vorbehalten - Finde deine Stimme — Coaching fiir Frauen
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Diese Woche geht es darum, anzukommen — bei dir selbst. Bevor du etwas verinderst,
darfst du erst einmal spiiren, wo du gerade stehst. Was hat dich hierher gebracht? Was
vermisst du? Was brauchst du? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Es gibt

nur deine Wabhrheit.

REFLEXIONSFRAGE 1:
Wo stehst du gerade in deinem Leben? Was hat dich dazu gebracht, dieses

Workbook in die Hand zu nehmen?

REFLEXIONSFRAGE 2:
Was vermisst du in deinem Leben? Was brauchst du gerade am meisten — und

gibst du es dir?

REFLEXIONSFRAGE 3:
Wenn du dir selbst wirklich zuhoren wiirdest — was wiirde deine innere Stimme

dir sagen?

Journaling-Impuls: ,,Wenn ich mir selbst zuhoren wiirde, wiirde ich mich

sagen..."
Schreib 10 Minuten ohne Unterbrechung. Lass die Gedanken flief3en.

4 Ubung der Woche: Dein innerer Check-in

Setz dich tédglich 3 Minuten still hin. Leg eine Hand auf dein Herz. Atme tief ein
und frag dich: ,,Was brauche ich gerade?" Schreib das erste Wort auf, das kommt

—— ohne es zu bewerten.

4 AFFIRMATION DER WOCHE +

wIch bin hier. Ich bin bereit. Ich vertraue diesem Weg."
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Diese Woche geht es um deinen Wert — nicht den Wert, den andere dir zuschreiben,
sondern den Wert, den du dir selbst gibst. Viele Frauen haben gelernt, sich klein zu
machen, um zu gefallen. Heute darfst du damit aufhoren. Du bist nicht zu viel. Du bist

genau richtig.

REFLEXIONSFRAGE 1:
In welchen Situationen machst du dich klein? Wann hiltst du dich zuriick, obwohl

du etwas sagen oder zeigen mochtest?

REFLEXIONSFRAGE 2:
Welche Uberzeugungen iiber dich selbst trigst du mit dir, die dir nicht mehr

dienen? Woher kommen sie?

REFLEXIONSFRAGE 3:
Was wiirdest du dir erlauben, wenn du wiisstest, dass du gut genug bist — genau

so, wie du bist?

Journaling-Impuls: , Ich bin gut genug, weil.."

Schreib mindestens 10 Griinde auf — ohne Einschrinkungen, ohne Selbstkritik.

4 Ubung der Woche: Dein Wiirde-Spiegel

Stell dich jeden Morgen vor den Spiegel und sag dir laut: ,,Ich bin wertvoll. Meine
Bediirfnisse zdhlen. Ich darf Raum einnehmen." Beobachte, was in dir aufsteigt —

ohne Bewertung. Schreib es abends auf.

4 AFFIRMATION DER WOCHE +

,Ich erkenne meinen eigenen Wert. Ich muss ihn nicht verdienen."
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Diese Woche geht es darum, deine Grenzen nicht nur zu kennen —— sondern sie auch
auszusprechen. Das ist eine der mutigsten Dinge, die du fiir dich tun kannst. Nein zu
sagen ist kein Angriff. Es ist ein Akt der Selbstliebe. Und du darfst lernen, damit

umzugehen, ohne dich zu rechtfertigen.

REFLEXIONSFRAGE 1:
In welchen Beziehungen oder Situationen sagst du Ja, obwohl du Nein meinst?
Was kostet dich das?

REFLEXIONSFRAGE 2:
Was befiirchtest du, wenn du Nein sagst? Ablehnung? Konflikt? Schuldgefiihle?
Woher kommt diese Angst?

REFLEXIONSFRAGE 3:
Welche eine Grenze mochtest du diese Woche aussprechen — auch wenn es sich

ungewohnt anfiihlt?

Journaling-Impuls: ,,Wenn ich ohne Angst vor Ablehnung Nein sagen konnte,

wiirde ich..."

Lass dich von diesem Satz leiten und schreib alles auf, was kommt.

4 Ubung der Woche: Das kleine Nein

Wihle diese Woche eine kleine, sichere Situation aus, in der du Nein sagst —
ohne Erkldrung, ohne Entschuldigung. Nur: ,,.Das passt gerade nicht fiir mich."

Beobachte, wie es sich anfiihlt. Schreib es auf.

4 AFFIRMATION DER WOCHE +

,»Mein Nein ist vollstindig. Ich brauche es nicht zu erkliren."
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Dein Weg geht weiter.

Du hast gerade drei kraftvolle Schritte gemacht. Das vollstindige 12-Wochen-Programm

begleitet dich durch die gesamte Transformation.

Was dich im vollstindigen Programm erwartet:

WOCHE 2

Deine Geschichte verstehen

WOCHE 5

Grenzen erkennen

WOCHE 8

Wut & alte Verletzungen loslassen

WOCHE 10

Neue Entscheidungen treffen

WOCHE 12

Integration & Neubeginn

WOCHE 3

Selbstwahrnehmung stéirken

WOCHE 7

Die eigene Wahrheit finden

WOCHE 9

Weibliche Kraft aktivieren

WOCHE 11

Sichtbar werden

Bereit fiir die vollstindige Transformation?

Das 12-Wochen-Coaching-Programm begleitet dich Schritt fiir Schritt zuriick zu dir

selbst — mit personlicher Begleitung, tiefgehenden Ubungen und einem sicheren

Raum fiir deine Verdnderung.

Vereinbare jetzt dein kostenloses Kennenlerngesprich:

www.findedeinestimme.jetzt

, Wenn du spiirst, dass es Zeit ist, dich selbst wiederzufinden, bist du

Finde deine Stimme — Starter-Workbook

willkommen."
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