Meine 5-Schritte

mit der ich mutig in mich geschaut habe, meine
blinden Flecken aufdecken und loslassen konnte.

Wi

Erkenne dich.
Hinterfrage dich.
Sei dankbar.
Entscheide dich.
Lass los.
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Ich wiirde dich am liebsten umarmen, du wundervolles Wesen!
*

Du machst dich auf den Weg zu deiner Heldenreise - nichts anderes ist es,
wenn du immer wieder nach Moglichkeiten Ausschau haltst, um dich
weiterzuentwickeln.

Du bist eine suchende.

*

Und es geht nicht darum, dass alles immer tutti oder perfekt sein muss. Dass
jeder in einer Villa leben und tolle Autos fahren muss.

Nein, es geht um die Entwicklung hin zu dir selbst!

Indem du dich Schicht um Schicht auswickelst aus all den Schichten, die
sich all die Jahre um dich herum gebildet haben, kommst du deinem wahren
Selbst immer naher.

*

Du bekommst in dieser PDF einige meiner erfolgreichen Techniken,
die mir zum ehrlichen Blick auf mich selbst verholfen haben.

Die meine Affirmationen so verandert haben,
dass sie auch wirksam waren.

Die mich in Dankbarkeit und eine Frequenzerhéhung gefuhrt haben, mit der
ich plotzlich einige alte Themen loslassen konnte.

*

Was diese PDF NICHT kann:

Dir die liebevolle Arbeit an und mit dir abnehmen.

*

UND: Diese PDF ist ein Anfang. Kein Gesamtwerk,

Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt.

Meine Inspiration fur dich ist einfach ein weiterer Schritt. 0

Und vielleicht sogar ein grof3er! (%)
| G
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P bist, wugevacht]

Du kennst das Marchen von Dornrdschen?
*
Jahrelang schlaft die verwunschene Prinzessin hinter einer unuberwindbaren
Dornenhecke, bis schliel3lich der Zeitpunkt gekommen ist,
Wo ein Prinz es schafft, diese gewaltige Dornenhecke zu durchdringen und
Dornréschen wach kusst.
*
Nun, sich auf deine Heldenreise aufzumachen ist ein wenig so,
als wurdest du beginnen aufzuwachen!
Du kusst dich selber wach!
Um deine eigene Dornenhecke zu fallen.
Und plotzlich fallt wieder Licht in die Dammerung!
Und du siehst Dinge viel klarer!
*
Oder haben dich dornige Lebensumstande wachgepiekst?
Damit warst du nicht alleine.
Weiterentwicklung findet meistens dann statt,
wenn es nicht aufhort weh zu tun.
Wenn das Leben nicht mehr wirklich lebenswert ist.

*

Und du beginnst zu suchen.

- -
w w
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K dog: weg?

Ich mochte dich mit dieser PDF naher an dein Dornroschenschloss,

oder besser "dein Seelenhaus’, fuhren.
*
Dieses innere Bild,
dass mein Korper (und die darin gespeicherten Erfahrungen)

das Haus meiner Seele ist,

hat mir personlich sehr beigetragen,
in mir selbst zu entrimpeln.

Was soll raus, was kann bleiben?

*

Du wirst dich befreiter, sicherer, gelassener und wohler fuhlen.
*
In dieser PDF mochte ich dir einige
erprobte und wirkungsvolle Tools vorstellen.
lch kann mir vorstellen,
dass auch sie auch dir beitragen werden.

*

Es geht um

Erkennen * Hinterfragen *Dankbarkeit * Entscheiden * Loslassen

T
.
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Set. ackifsom!

... deine hinderlichen Gedanken und Glaubensmuster!
*
Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte.
Achte auf Deine Worte, denn sie werden Handlungen.
Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter.

Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal.

Charles Reade (1814-1884, englischer Schriftseller) (Quelle: aphorismen.de)
*

Deine Gedanken bestimmen wie du dich fuhlst.
Das Problem ist nur,
dass du deine Gedanken meist nicht unter Kontrolle hast.

Und wieder geht es nicht nur dir allein so!
*

Du denkst einfach den ganzen Tag so rum.

Und plotzlich fuhlst du dich nicht mehr so gut.
Minderwertig. Lustlos. Angstlich.

x*

Haufig angesteckt durch irgendwelche Impulse von aul3en,
z.B. durch die Nachrichten, in denen wieder irgendwelche
Schreckensszenarien durchgekaut werden.

*

Oder jemand sagt etwas zu dir, was dich krankt.

Und haufig fuhlst du nur dein Unwohlsein.

Du weil3t aber nicht, woher es kommt.
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Lokeonne, ..

Und darum gent es jetzt.
Um deine Gedanken und Gefuhle,
die scheinbar von aulSen angestof3en wurden.

Aber die nur in dir Wirkung zeigen konnen,
weil du damit in Resonanz gehst.
Weil etwas in dir erkennt. Reagiert.

Und plétzlich weh tut, [ahmt, wiatend macht!

Ein Gedanke, ein Glaubensmuster, das dich immer wieder in Gefuhle fuhrt,
die du lieber verdrangst, als sie sich anzuschauen.
Die dich stillstehen lassen.
Dich von deinem Erfolg oder liebevollen Beziehungen abhalten.

Du siehst gleich eine Liste von einigen typischen Glaubensmustern, mit
denen du in Resonanz gehen konntest
und die dafur sorgen,
dass du dein inneres Licht dimmst.
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Deine erste Aufgabe ist:

1
Finde heraus und mache dir bewusst, welche Glaubenssatze du hast.
Mach das bitte ohne nachdenken, einfach aus dem Impuls heraus.
Das ist wichtig. Verurteile dich nicht fur deine Auswahl!
Entscheide dich jetzt, auch durch unliebsame Gefuhle zu gehen, die
hochkommen koénnen.

2.
Markiere den Glaubenssatz, der dich aktuell am starksten negativ beeinflusst.

Sprichwérter und Weisheiten (unserer Eltern, Lehrer o. A)
haben wir oft als eigene Glaubenssatze ibernommen.
Deshalb kénnte sich mal ein Blick auf die Spruche unserer Vorfahren und auf
das, was wir selbst regelmalig sagen und denken, lohnen.

Frag dich dazu:
"Welche Sprichworter fallen mir spontan ein?"
"Was sage ich selbst regelmdfSig mit grofSer Uberzeugung?"
"Welche Weisheit hat z.B. mein Opa mir mit auf den Weg gegeben?"
"Was hat Papa immer zu sagen gepflegt?"

2
(7 )
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Way wow ey beé i/

Hier kommen einige Sprichworter,
die eventuell nicht so forderlich fur dein Gluck sind:

Lieber den Spatz in der Hand als die Taube auf dem Dach
Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr
Ohne Fleild kein Preis
Geld verdirbt den Charakter
Beil? nicht in die Hand, die dich futtert
Ein Indianer kennt keinen Schmerz
Den Letzten beil3en die Hunde
Ubermut tut selten gut
Liebe macht blind
Einen alten Baum verpflanzt man nicht
Schuster, bleib bei deinen Leisten
Reden ist Silber, Schweigen ist Gold
Lehrjahre sind keine Herrenjahre
Hochmut kommt vor dem Fall
Wer schon sein will, muss leiden
Wer den Pfennig nicht ehrt, ist des Talers nicht wert
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Way . woch din?

Ordnung ist das halbe Leben
Erst die Arbeit, dann das Vergnugen
Sage nicht an dem Ast, auf dem du sitzt
Du sollst den Tag nicht vor dem Abend loben
Die Welt ist ungerecht
Erfolg macht einsam
Entweder ganz oder gar nicht
Ich bin zu dumm / hasslich / dick / dunn
lch bin nicht gut genug
Gesehen zu werden ist gefahrlich
Keiner liebt mich
Im Leben bekommt man nichts geschenkt
Was hast du sonst noch zu héren bekommen?
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Hinterfrage nun deinen Glaubenssatz und finde Gegenbeweise.

Hier hat mir die Technik ,The Work" von Byron Katie besonders
weitergeholfen.
Sie ist frei verflgbar im Netz unter: www.thework.com
Sie regt an, wirklich nach der Wahrheit zu forschen.
Und das kann auch mal weh tun.

lch kann mich noch genau an die Situation erinnern,
in der ich ,The Work"” kennenlernen durfte.

So erging es mir
Ich war schon mit 30 Jahren alleinerziehende Mama
von zwei kleinen Kindern, im Alter von 3 Monaten und 3 % Jahren.

Nach aulSen schien alles tutti, Ich war stark, aber in mir drin... oh lala.
Ich war voller Vorwiirfe und Wut, aber auch existenzieller Angst.
Trotz meiner inneren Einstellung, das es auch eine Chance ist.

Ungefahr 1 Jahr nach der Trennung brachte ein Kommentar einer mir familiar
nahestehenden Person mein ganzes muhsam aufrecht gehaltenes Karten-

Seelenhaus zum Einsturzen.
Meine Maske fiel.

\ /
\SXI/

9 Hugs N §miless  Www.Stefanie-siebe.de


http://www.thework.com/

Py domil]

Samtlich Emotionen und Gefuhle kamen hoch
und waren nicht mehr aufzuhalten.

Ich war auBer mir!
Achte auf meine Wortwahl! - ich war aufl3erhalb meines Selbst!

Und ich habe sehr schlecht Uber diese Personen geredet.
lch fuhlte mich so gemein behandelt, wie getreten alles war so ungerecht!
Besser ging es mir mit dem Jammern und Witen aber auch nicht.

Eine damalige Freundin hatte gerade ,The Work" kennengelernt und mich auf
einen Tee zu ihr eingeladen.
Sie wollte diese Methode einfach mal an mir ausprobieren.

,Warum nicht”, dachte ich mir, ,schlechter gehe es nimmer.”

Sie hat mich erst einmal alles von der Seele schreiben lassen.
Und ich durfte so richtig vom Leder ziehen!
Mich nicht bremsen durch Scham, weil ich so etwas in mir habe.
Ich durfte Uber meinen Nachsten urteilen.
Onhja. Es war eine Verurteilung.
Das habe ich gemacht. Und es war toll!!

10 fugs N gmiles.  \WwWw . Stefanie-siebe.de



11

oy sy bt doy v/

Dann musst ich mir den Satz (das Thema, den Vorwurf) raus schreiben,
der mich gerade am meisten emotional aufgewuhlt hat.

Bei dir kann es auch ein stressvoller Glaubenssatz Uber eine (lebende oder
verstorbene) Person sein,
der du noch nicht hundertprozentig vergeben hast.
Oder irgendein Glaubenssatz, der dich stresst.
Ein aktuelles Ereignis,
Uber das du deine Meinung (Glaubenssatz) hast.

Lass alles raus! Brems dich nicht! Scham dich nicht!

Dy sy mad) voy...] /
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Way 41 es7

Uberdenke nun diese konkrete Situation
und untersuche diese Uberzeugung dann schriftlich mit den folgenden
Fragen und Umkehrungen.

Wahrend du die Fragen beantwortest schliel3e die Augen,
sei still und erlebe mit, was auftaucht.

Beginne nun:

mein aktuell stressigster Glaubenssatz:
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It dng wobn?

mein aktuell stressigster Glaubenssatz:

1.Ist das wahr? (was du da glaubst)
Ja O oder neinO
Bei nein gehe zu Frage 3.

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?
Ja O oder nein O

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken
glaubst?

Welche Geflhle tauchen auf, wenn du diesen Gedanken
glaubst?

Welche Bilder aus der Vergangenheit und der Zukunft siehst
du, wenn du diesen Gedanken glaubst?

Wie behandelst du dich und andere Menschen, wenn du
diesen Gedanken glaubst?
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Bei Byron Katie folgt jetzt die Umkehr. Schau sie dir gerne auf www.thework.com an.

Ich frage mich jetzt immer:

Was will ich lieber glauben, lieber denken?
Welche Gedanken tragen mir zu meinem glucklichen Leben bei?

An dieser Stelle habe ich erste Erfahrungen mit Affirmationen gemacht.
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Affirmationen sind
kurze, positiv formulierte Satze, die leicht zu merken sind.
*
Sie helfen,
ein positives Selbstbild zu wahren und Halt in sich zu finden.
*

Du wahlst sie passend zu deiner individuellen Situation aus
Du formulierst sie immer in der Gegenwartsform formuliert.
Die taglichen Wiederholungen manifestieren die Affirmationen
*

Wenn du deine Affirmationen gefunden hast kannst du sie ...
im Geiste vor dir hersagen.

Auswendig lernen.

Laut sagen, im Auto oder vor dem Spiegel.

Singen.

Auf Zettel schreiben und dorthin kleben, wo du sie oft siehst.
dir selbst per E-Mail schicken.
wieder und wieder aufschreiben, per Hand oder am Computer.
aufnehmen und dir anhoren.
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Typische Affirmationen sind:

,Ich liebe mich, so wie ich bin. *
,Ich glaube fest an meine Ziele. ”
,Ich bin Uberzeugt, sie zu erreichen. ”
,Ich gebe jeden Tag mein Bestes. *
,Ich allein bin fur mein Leben verantwortlich. “
,Ich bin dankbar fur alles, was ich bin und habe. “
JAlles wird gut. “

Welhe Qffrmation winde jelit gt
deine Sifuadion pagyen]? /
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Vew Hakeer!

Wenn du dir selbst nicht glaubst verkehren sie sich ins Gegenteil!
*
Wenn dir dein Gehirn sagt:

.Ja, ja, du mich auch. Du liebst dich so wie du bist? Guck mal in den Spiegel!
Versuch mal die Hose ohne den Bauch einzuziehen zuzumachen. Und im Job IGuft
es auch nicht. Langweilig bist du.”

*

Deine Aufmerksamkeit ist auf dein Thema ,Ich mag mich nicht, so wie ich bin,
ich bin zu dick, langweilig, niemand liebt mich!” gerichtet und du fuhlst dich
traurig, wltend oder enttauscht.

x*

Woran du denkst, das ziehst du in dein Leben!

Das was du ausstrahlst, empfangst du auch.

In diesem Fall:

Du liebst dich selbst nicht und bemerkst in deinem Umfeld lauter Menschen,
die dich nicht wertschatzend und liebevoll behandeln.

Wie sehr liebst, achtest und wertschatzt du dich selbst?

(L) (.,

A
=i |
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Ver, Joick!

An der Selbstliebe zu arbeiten dauert bekanntlich manchmal etwas langer.
Darfst du deshalb keine Affirmationen sprechen? Nein.
Es gibt einen wenig bekannten, einfachen Trick!

Du setzt VOR deine Affirmation einfach den Satz: ,Die Vorstellung, dass..."
und dann kommt deine Affirmation ,....ich mich liebe wie ich bin... ist einfach
wundervoll, denn dann...” und jetzt malst du dir aus, was sich dann positiv

verandert, gehst da richtig ins Gefuhl und Iasst deine Zellen damit fluten!

So gehe ich mit Affirmationen um und das war mir immer ein grofartiger
Beitrag.

Und jetzt du:

mm%mﬁmmmm%mz%

oo ,
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Mir geht es nicht darum, mir mein Leben schon zu reden.
Das hat ja so mancher im Hinterkopf, wenn er an positive Gedanken oder
Affirmationen denkt.
*
Ich weils nicht, wie es dir damit geht.
Ich bin an dieser Stelle in das Gefuhl der tiefen Dankbarkeit geraten.

*®

Denn ich habe immer, in jedem Glaubenssatz, in jedem Lebensereignis, das

Geschenk gesucht und gefunden, das mein Glaubenssatz mir flr meinen

weiteren Weg gebracht hat und habe es mit Dankbarkeit und Wertschatzung

angenommen.
*
~Warum soll ich dankbar sein fur den ganzen Scheifs?”
denkst du jetzt vielleicht.
*
Also, ICH bin immer dankbar, weil es mir etwas Uber mich offenbart.
Etwas, was ich noch heilen darf.
Denn etwas stort ja offensichtlich noch meine Frequenz!
Und ehrlich gefuhlte, von Herzen kommende Dankbarkeit ist ein Gefuhl, dass
meine Frequenz immer mega noch oben geboostet hat!

Q Q

9 [ 4
- -
[ 4 L)
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g eppfiingsy) du!

Alles, was in dir ist (Gefuhle, Winsche, Meinungen) sendest du aus. Das tust
du tatsachlich als Schwingung, als Energie.
*
Und das, was im AulSen mit deiner Energiefrequenz in Resonanz geht, also mit
dir mitschwingt, flie3t unweigerlich zu dir.
*

Es ist wie ein Ruf, den du aussendest, der im Universum gehort wird und nun
folgen all die Ereignisse, Personen, Dinge, die zu deinem Ruf passen und
stimmig sind.

*

Wenn du das fur dich als Tatsache annehmen kannst, kannst du erkennen,
dass alles, was dir widerfahrt, ein Spiegel deines Innersten ist.

*

Du darfst im AuBRen erkennen, was in dir noch geheilt werden will.
*

Du wirst verlassen und fuhlst dich ungeliebt?
Wie sehr liebst du dich selbst?
Bist du gerne mit dir selbst zusammen?
Wurdest du dich selbst als Freund*in wahlen?

oy

{1}
=
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Way levest, de!

Geld macht einen schlechten Charakter?
Ja? Ist das so?
Na gut, wenn Geld so schlecht ist, warum solltest du es dann haben wollen?
Warum sollte das Geld zu dir kommen, wenn du es nicht magst?

Sei dankbar, wenn das Geld knapp ist und du nun diesen verdeckten
Glaubenssatz in dir findest.
Konnte es nicht auch so sein, dass Geld den Charakter zeigt?
Was wirde ein guter Charakter mit ganz viel Geld machen?
Sei dankbar fur die Ereignisse im Leben und fiur die Erkenntnisse, die
du aus ihnen ziehen kannst.

Denn sie ermdéglichen dir deine Weiterentwicklung.

Mein Glaubenssatz

oo ,
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Wy it schow da?

Sei aber auch dankbar fur all das, was heute schon da ist.
*

Das dein Essen fur heute noch gesichert ist.
Dass du deine Wohnung warm hast.
Das du Schuhe besitzt.
Das du dich schon so toll weiterentwickelt hast.

Das du am Ball bleibst, trotz aller Ruckschritte!
*

Achtung: Dein Ego mag jetzt einschieben:
.Ja toll, aber es ist nur Brot und Salami von vorgestern, es ist nur lauwarm und die
neuen Sneaker, kann ich mir auch nicht leisten und manifestieren klappt immer
noch nicht.”

Jetzt kommst du:

"Dinge, Uber die ich nie nachgedacht habe, weil ich sie fur selbstverstandlich
genommen habe und fur die ich jetzt bewusst dankbar bin:"
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Probiere folgendes aus.
Ich habe das, in mundlicher Form,
sogar schon ganz frih mit meinen Kindern gemacht,
wenn ich sie abends ins Bett gebracht habe.
Sie haben es geliebt!
(nachdem Sie vorher ihren Frust rausgelassen haben *lach¥®)

Schreibe taglich in ein Dankbarkeitstagebuch.
Frag dich zum Beispiel:

Wofur bin ich heute Dankbar?

Und jetzt verbinde dich
mit diesem tiefen Gefuhl der Dankbarkeit mit deiner Herzenergie
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Deine tergenengie!

Du legst deine linke Hand auf die Mitte deiner Brust, auf Herzhohe.
Die rechte Hand legst du auf deine linke Hand.
*
Du spurst ganz bewusst in deine Hande und in deine Brust,
atmest ganz ruhig und tief
einige Male Uber die Nase ein und Uber den Mund,
mit gespritzten Lippen, wieder aus.

*

Immer etwas langer aus- als einatmen.
*
Diese Herz-Koharenz-Atmung |asst dich ruhiger werden und stellt die
Verbindung zu dir selbst her.
*
Du strahlst eine wunderschone, ruhige Energiefrequenz aus.
Was wirst du damit in dein Leben ziehen kdonnen?

o0 ,
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Veire Frequens!

Mit einer destruktiven Einstellung
schraubst du dich energetisch immer weiter runter.
*

Deine Frequenz erhohst du mit Dankbarkeit.
*
,Ich Freue mich, Wenn es regnet, denn Wenn Ich mich nicht Freue, regnet es auch”
sprach Karl Valentin — und er hat so Recht!
*
Das du heute Spazierengehen konntest... ohne nass zu werden
ODER dass du an einen Schirm gedacht hast,

ODER dass du dankbar sein kannst den Regen spuren zu kdnnen weil das
heildt, dass du in der Lage bist, raus zu gehen um dich zu bewegen!
Wie viele Menschen kdnnen das nicht?

*

Es ist eine Entscheidung, auf diese Art zu denken und das Leben zu
betrachten. Eine Entscheidung, die dir deine Macht zurtckbringt.

*

Remember: Deine Gedanken machen deine Gefuhle!

|I
|/
'|
’|

o0 ,
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Eidytheidugen Lreffer

Du bist dir bis jetzt bewusst geworden, welche Gedanken dir nicht mehr
beitragen und somit ganz klar zu Seelenhausmull gehéren und gerne
entrumpelt werden durfen.

x*

Du weilst auch, wie du das machen kannst und wie du die Energie der
Dankbarkeit dafUr nutzen kannst.

Denn Energie wirst du brauchen,
wenn es um das Thema Entscheidungen treffen gent.

*

Mit einer Entscheidung ,,scheidest” du das eine vom anderen.
Wie das Wort bereits beschreibt, lasst du dich von etwas scheiden.

*

Und wovon trennst du dich?

Davon, was dir nicht guttut,
was nicht mehr zu dir passt.

*

Ist das Liebe oder kann das weg?
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Eidytheidugen Lreffer

Eine Entscheidung treffen bedeutet also, sich von etwas zu verabschieden
und gleichzeitig jene Rahmenbedingungen zu schaffen,
unter denen etwas Neues entstehen soll.
x*
Du MUSST dich entscheiden oder du WILLST dich entscheiden?
Hier liegt schon ein gravierender Unterschied.
lch will lieber wollen als mussen und ich denke, dir geht es genauso.
*
Das Problem an Entscheidungen:
Du traust deinen Entscheidungen nicht und umgehst sie lieber
oder lasst andere entscheiden.
Du willst vorab die Sicherheit, richtig entschieden zu haben,
damit du die Kontrolle behaltst.
Da dir niemand die Garantie geben kann tust du ... nichts.
*
Aber so kannst du dein Seelenhaus nicht entrumpeln.
Dich von Begebenheiten, Bekanntschaften oder Dingen trennen,
die dir auf deinem Weg zu deinem idealen Leben nicht mehr beitragen.
Damit du dich wieder frei fuhlst.

Lerne Entscheidungen zu treffen.

O

A

O
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Edytheidugen Lreffer

Vielleicht helfen dir folgende Tipps, die auch mir beigetragen haben:

Werde dir bewusst, was DU mochtest.
Lass dich nicht von der Gruppendynamik ausbremsen.
*

Frag die richtigen Leute um Rat.
*

Lerne deine Geflihle kennen und diese von Herzintuition zu unterscheiden.
Bedenke: Dein ,Bauchgefuhl” hat seinen Sitz eigentlich im Kopf, weil es aus
vergangenen Erfahrungen entsteht.

*

Schlaf dartber - in der Ruhe liegt die Kraft.

*

Wage den Schritt aus der Komfortzone.
*

Habe keine Angst vor den Folgen.
Frag dich: Was kann schlimmstenfalls passieren?
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Eine gute Entscheidung ist immer nur in dem Mal3e gut, in dem du ehrlich zu
dir selbst bist.
*

Je besser du dich kennst und weil3t, welche Werte dir wirklich wichtig sind,
desto besser kannst du dich fur das Leben entscheiden, das auch langfristig
das Richtige fur dich ist.

*

Versuch doch mal dieses Tool, mit dem du deine Angste greifbarer und
konkreter machen kannst.

*

Wenn du sie benennen kannst, fuhlst du dich nicht mehr so tUberrollt von der
Angst, die fur dich beste Entscheidung zu treffen.

*

Und so kann es gehen:

Mit der Luftballon-Technik lasst du die Luft aus deiner Entscheidungsangst

(Quelle: https://www.keinen-fehler-machen.de/tipps/)

C
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Lags die Loff) vouy!

Unsere Angste sind manchmal wie eine Wolke aus prall aufgeblasenen
schwarzen Luftballons.
Und sie sind mit deiner Angst gefullt.
x*
Identifiziere die Angste in deinen Luftballons,
damit du ihnen ganz gezielt die Luft rauslassen,
die Angst kleiner werden lassen kannst.
*
Du wirst ruhiger
und kannst mit klarem Blick deine Entscheidung treffen.
*
|dentifiziere nun deine Entscheidungsangst.
Denn wenn du etwas kennst, kannst du damit auch umgehen.
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Beende folgende Satze /

lch habe Angst davor, dass

oo ,

Hugs N guiless \\\\\w stefanie-siebe.de



Sostiene auwy!

Schau dir deine Liste an, denkst du vielleicht auch:
"Das ist ja vollig unrealistisch”
und musst manchmal sogar ein wenig grinsen?
*
Vielleicht siehst du vor deinem inneren Auge sogar, wie viele der Angst-
Luftballons in null Komma nichts in sich zusammenschrumpften.

*

Sortiere jetzt die geschrumpften Luftballons aus.
*
Nimm deinen Stift uns streiche die Angste, die grad beim ersten Blick auf
die Liste schon klein geschrumpft waren, durch.
*
Vielleicht magst du darunter sogar schreiben, warum es quatsch ist oder dass
es moglicherweise doch gar kein so grof3es Drama ist.

*

Ok, ein paar Angste sind Ubrig?
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Das gelingt am leichtesten so: Komm ins Handeln!
*

Stell dir zu jeder der Ubrig gebliebenen Angst-Luftballons folgende Frage:

"Was kann ich ganz konkret tun, damit das, was ich beftrchte, nicht eintritt?"
*

Sprich mit anderen Menschen.
Gibt es andere Meinungen, Erfahrungen und Perspektiven zu deinen
Befurchtungen?

Vs werde ih jef3t bodenet enlledigen...
/
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Lostassen]

Du hast nun dein Gerumpel in deinem Seelenhaus zusammengetragen.
*®

Du hast Energie geschopft um alles rauszutragen.
*
Du hast dich entschieden was du entsorgen mochtest,
... und jetzt zweifelst du?
x*
Du kannst nicht loslassen?
Klammerst dich an Gedanken, Personen, Verhaltensmustern, die dich zwar
daran hindern, dich wirklich gut zu fGhlen.
*
Aber immerhin... das Alte kennst du zumindest, du weildt, woran du bist.
Auch wenn es dir damit nicht gut geht.
x*
Loslassen bedeutet Freiheit.
Alte Erinnerungen, schlechte Gewohnheiten,
aber auch die von unseren Ahnen Ubernommenen
Glaubenssatze und Energien,
konnen ein ziemlicher Klotz am Bein sein.

oo ,
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Loslassen ist eine bewusste Entscheidung.
*

An alten Dingen festzuhalten, macht oft unzufrieden und unglucklich.
*

Lass Veranderungen zu und 6ffne dich fir Neues.
Dadurch werden neue Energien freigesetzt, die du zur Selbstverwirklichung

nutzen kannst.
x*

Akzeptiere, dass es Zeit fir eine Veranderung ist.

Uns o, jet mee Sipitom M&W/

Jelit wind, Plats i meinem Lobon e fiy.

o0,
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Wenn dich Selbstzweifel daran hindern loszulassen,
starke dein Selbstwertgefuhl!
25
Welche Eigenschaften einer Person (aus deinem Umfeld, anderes Vorbild)
schatzt und bewunderst du zutiefst?

Ih sohitse wid bewnndone /
idefst, weil...

Und nun stell dir vor, DU BIST wie dieser Mensch!
Denn wenn du diese Eigenschaften in diesem Menschen schatzt und
bewunderst, sind sie auch in dir!
Sonst wurdest du nicht mit ihnen in Resonanz gehen!
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Hor auf dich immer wieder zu fragen

,Was ware gewesen, wenn...”

"Hatte es nicht anders kommen konnen..."
x*

Frag dich lieber

,Was kénnte sein, wenn....”
*

Und mal dir deine Zukunft ruhig mal richtig rosig aus!

WWJ/ wiine weowe,,,/ /

oo ,
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Schreib eine Liste von Vor- und Nachteilen.
*

Tausch dich mit den richtigen Menschen dartber aus.
*

Verfall nicht ins Jammen und Lamentieren.
*

Frag konkret nach Losungen.
*

Werde dir deiner Starken und Ressourcen bewusst!

Vostolle %M%fez&/

Wee b ey W dass...

o0,
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Mir hat bei Themen rund ums innere Loslassen immer das
Entrimpeln im AuBen geholfen!
*
Ich fing an auszumisten!
Den Kleiderschrank, Schubladen, den Keller...
Mach das auch! Feng Shui im Innen und Aul3en!
*
Die Frage ,, Tragt es mir bei? macht es mich glucklich?”
konnte ich hinterher immer viel leichter auch
fur das Innere loslassen anwenden.

[M%}ﬁ%%maﬁwywy
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Heyslichen Gliickawnsch!

Nimm dir einen Moment.
*

Bedank dich bei dir selbst,
das du dir diese Zeit geschenkt hast,
um dich inspirieren zu lassen.

*

Vielleicht sogar ein wenig auf die Ful3e treten zu lassen.
*
Du hast moglicherweise etwas in dir erkannt und aufgedeckt.
Du hast das, was da in dir hochgeploppt ist, hinterfragt.
*
Du warst bereit, die Perspektive zu wechseln und Dankbarkeit erfahren fur
Ereignisse oder Dinge, die dir bisher so negativ vorgekommen sind.

*

Du hast dich entschieden, Dinge in deinem Leben zu verandern.
*

Und du beginnst loszulassen.

-
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ffugs w smiles]

Und ich schreibe bewusst... du beginnst loszulassen.
*

Das Leben ist ein Marathon, kein Sprint.
*

Personlichkeitsentwicklung hort nie auf.
*
Ungeduld ist hier absolut Fehl am Platz
und wird dich nur frustriert stagnieren lassen.
Arbeit an deiner Frusttoleranz und an deiner Selbstliebe,
wenn du dich hier erkannt fuhlst.
*
Und weil es eben immer weitergenht,
lass dich gerne weiter von mir inspirieren.
Sofern dir dieses kleine Workbook gefallen hat.
Sofern ich dir ein Beitrag sein konnte.
* 3
Wenn nicht, weilst du ja jetzt, was du damit machst... Y
*
In diesem Sinne;
Ich bin stolz auf dich!
Hugs n” smiles,
deine Steffi
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Kowdfakel

FUr weitere Inspirationen folge mir gerne auf

Facebook
https://www.facebook.com/Stefanie-Siebe-107445090892450/
*

Instagram
https://www.instagram.com/hugsnsmiles_by_stefanie_siebe/
*

Homepage
www.stefanie-siebe.de
*

Und nimm gerne teil an der
kostenfreien "Energiekorperreinigung am Sonntag".

Die aktuellen Termine findest du auf der Homepage unter
https://stefanie-siebe.de/energiekoerperreinigung_am_sonntag/

Ein kleines PS:
Da vermehrt Frauen fUr diese Themen auf mich zukommen ist diese PDF ist in der Ansprache
eher auf meine weiblichen Mentees ausgelegt.
Hast du dir als Mann die PDF runtergeladen: Inhaltlich gilt das naturlich genau so fur dich und
ich hoffe, du fuhlst dich trotzdem eingeladen, die Tools fur dich auszuprobieren.
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