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MOCHTEST
DU MEHR MOTIVATION,
KRAFT & STARKE?



MOCHTEST DU
FOKUSSIERTER, GELASSENER
UND RUHIGER SEIN?



MOCHTEST DU DICH
BESSER KENNENLERNEN
UND DAS WISSEN UBER
DICH NUTZEN, UM DEIN
[LEBEN NOCH EIN STUCK
BESSER ZU MACHEN?



ALLE ANTWORTEN
LIEGEN IN DIR.
DU MUSST NUR
DIE RICHTIGEN FRAGEN
STELLEN.



Im Gegensatz zu anderen Buchern, die dir frontal Wissen vermitteln, habe
ich mich bewusst fur ein Arbeitsbuch entschieden. Denn das
Hauptproblem der Menschen ist, dass sie zwar wissen, was zu tun ist,
jedoch haufig nicht die Umsetzung kommen. Die Ursache dafur ist, dass
sie die falschen Fragen stellen und zu das Gelernte nicht praktisch
anwenden, um positive Gewohnheiten langfristig umzusetzen. Da dieses
Buch dich dazu auffordert, nachzudenken und aktiv zu werden, kannst du
nicht anders als in das Handeln zu kommen.

Mithilfe der richtigen Fragestellungen wirst du dich besser kennenlernen,
besser verstehen und das Wissen einsetzen konnen, um deine Welt so zu
gestalten, wie du sie dir wunschst.

Selbstliebe, Selbstvertrauen, Erfolg,
Wachstum, Entspannung und
GIUCksel |g ke|t - all dies hangt zusammen.

Gllck ist kein Zufall, sondern eine Frage der Einstellung und der
Denkmuster. Dein Wohlbefinden wird zu deinem personlichen Projekt.
Dafur reicht es aus, sich am Ende der Woche zehn Minuten Zeit zu
nehmen und die letzten sieben Tage Revue passieren zu lassen.

Zu selten nehmen wir uns Zeit, um unsere Gedanken zu ordnen und
sinnvoll zu strukturieren. Zu selten fragen wir uns, was wir brauchen, wie
wir uns fuhlen und legen den Fokus auf die Dinge, die nicht so gut
gelaufen sind.

Um zu mehr Starke, Motivation und Zufriedenheit mit sich und dem
eigenen Leben zu gelangen, qgilt es, an unseren Gedanken arbeiten. Wir
konnen sie durch positive Psychologie beeinflussen und nachhaltig andern.
Mit zehn Minuten pro Woche schaffst du das - das ist Uberschaubar, oder?
Naturlich kannst du diese Fragestellungen auch taglich nutzen, um noch
schneller Ergebnisse zu erzielen.



Wichtig ist, dass du deine Gedanken ausformulierst und niederschreibst,
denn unsere Gedanken sind oft wirr und werden erst auf Papier klar und
somit nachhaltig nutzlich fur uns.

Mit regelmaRiger Selbstreflexion trainierst du dein Gehirn, den Fokus auf
die Dinge zu legen, die dir guttun und dich vorantreiben. So steigerst du
deine Selbstwertschatzung, machst Positives sichtbar, entwickelst
konstruktive Gedanken und fuhlst dich nachgewiesenermalfien langfristig
glucklicher und zufriedener.

Positive Veranderungen werden automatisch in deinen Alltag integriert
und du kannst dein Leben Tag fur Tag ein bisschen besser machen -
konstant und proaktiv.

Du erschaffst deine Welt mit deinen
Gedanken.

Wenn du deine Lebensqualitat also massiv verbessern mochtest, dann
nimm dieses Buch ernst. Hege es, pflege es, lege es an einen Ort, an
dem du es siehst, an dem es dir Kraft geben kann und an dem du es
regelmaBig zur Hand nehmen kannst und sagst: ,Ich nehme mir Zeit fur
mich und fihre nun mit mir ein tiefgehendes Gesprach.”

Mache es zu einem Ritual, dieses Buch zu lesen.. Ob du dir dabei eine
ruhige Hintergrundmusik anhdorst, Kerzen aufstellst, dich in deinen
Lieblingspolstersesselkuschelst oder unter eine Warmedecke - schaffe dir
eine Wohlfuhlatmosphare, in der du den Raum und die Zeit hast, um an
dir und deiner Zukunft zu arbeiten.

Ich empfehle dir, einmal pro Woche immer zur selben Zeit aktiv mit
diesem Buch zu arbeiten. Trage nun fixe Dates mit dir und diesem Buch
in deinen Kalender ein.



Wann hast du Zeit fur dich und mochtest ein Date mit dir vereinbaren?

Titel:

Haufigkeit:

Tag/Zeit/Dauer:

In meinen Kalender eingetragen: ja O

Wie mochte ich dieses Date gestalten?




Wie hole ich das Maximum aus diesem Buch heraus?

0 Nimm dir Zeit, um jede Frage ausfuhrlich zu beantworten.

[0 Beantworte jede Frage und lasse keine aus.

0 Denke ein bis zwei Minuten nach, bevor du zu schreiben beginnst.

0 Schaffe dir eine Wohlfuhlatmosphare.

0 Es gibt kein Richtig und kein Falsch.

[0 Seinicht zu streng mit dir: Gehe liebevoll mit dir um - so, wie mit
einem Kind oder einer guten Freundin.

[0 Schreibe dir wichtige Erkenntnisse auf und mache sie weiterhin
sichtbar.

0 Stelle dir fur dich hilfreiche und wichtige Fragen auch im Alltag.
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ENJOY GROWING.



Ich fuhle mich...

Ich brauche gerade...

Diese Woche bin ich stolz auf...

Mein Highlight der Woche war...

In dieser Woche durfte ich lernen...

Ilch bin dankbar fur...




Ich lasse los und akzeptiere...

Ich vertraue...

Mein Motto fur nachste Woche ist...

Fur nachste Woche nehme ich mir vor...
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FEEL ALL THE FEELINGS.



Ich fuhle...

Ich brauche...

Diese Woche bin ich stolz auf...

Meine 3 Highlights der Woche waren...
1.
2.
3.

In dieser Woche durfte ich lernen...

IDiese Woche fand ich es schade, dass...




Ich lasse los und akzeptiere...

Mein Ratschlag an mich lautet heute...

Mein Motto fur nachste Woche ist...

Fur nachste Woche nehme ich mir vor...
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I AM AMAZING
BUT NOT FOR EVERYBODY).



Ich fuhle...

Ich sehne mich nach...

Meine Erfolgserlebnisse diese Woche waren...

Geliebt und geschatzt habe ich mich gefunhlt...

In dieser Woche durfte ich lernen...




Diese Woche habe ich... besonders gut gemacht.

Ich lasse los und akzeptiere...

Ich vertraue...

Mein Motto fur nachste Woche ist...

Fur nachste Woche wunsche ich mir...




