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WORKBOOK

Wleclul | - Harung

Hier erkennst Du, was zu Dir gehoért und welche Einflisse Du loslassen
kannst, sodass Du nicht mehr so sehr von den Stimmungen und
Meinungen anderer beeinflusst bist.

Dadurch unterscheidest Du wesentlich klarer, welche Deine eigenen
Wunsche und Handlungsimpulse sind.

Ankommen Kurs 2023




Welcome. beauliful

Willkommen in Deinem ersten Modul im Ankommen Kurs.

Ich freue mich so, dass Du da bist!

In Modul 1 geht es um die Kldrung Deiner Gedanken, Deiner Gefuhle und Deines
Energiefeldes.

Das Ziel des ganzen Kurses ist es, dass Du einen grofden Schritt in das Leben
machst, das Dich wirklich erfullt.

Mit Modul 1 fdngst Du damit an, zu unterscheiden, was Deine Angelegenheiten
und Themen sind, und was eigentlich nicht zu Dir gehért. Damit legst Du den
Grundstein dafur, dass Du spurst und Gewissheit dartber hast, was in Deinem
tiefsten Wesen und Kern zu Dir gehért und welche Erfahrungen Du in Deinem
Leben machen willst.

Du nimmst in dieser Woche ganz bewusst in den Fokus, was Du denkst und
fuhlst, dabei helfen Dir die Fragen und Anregungen auf den n&chsten Seiten.

Ich winsche Dir eine schéne Zeit der Selbsterforschung, denn Deine Innenwelt

ist es wert erforscht zu werden!

Es ist so schén, dass Du da bist!
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1.

[ehv und die andleren

WAS GLAUBST DU, TRAGST DU NOCH AN PROBLEMEN
UND THEMEN, DIE EIGENTLICH GAR NICHT ZU DIR
GEHOREN?

2. WAS DARF ALS ERSTES GEHEN?




[ehv und die andleren

3. WAS KANNST DU JETZT SCHON DAFUR TUN?

4. WIE WARE DEIN LEBEN, WENN DU DICH VON DIESEN
DINGEN FREI GEMACHT HAST, ODER SIE AUF EINE
ANDERE WEISE ERLEBST?




Teho il mir

Kurzer Check-in vor und nach der Kldrungs-Meditation

1 : \/o—r a{ er W] eyo{ l}ax_{—l}o-ru: Z nwol«z o{eyr m 00{ oaTowu:

AUF EINER SKALA VON 1-10:
VON 1-10: WIE SEHR BIST DU JETZT
WIE SEHR BIST DU BEI DIR, BEI DIR, ODER MIT DIR
ODER MIT DIR VERBUNDEN? VERBUNDEN?

3. WIE FUHLST DU DICH JETZT, NACH DER MEDITATION?

4. BRINGST DU IRGENDWELCHE GEDANKEN ODER
ERKENNTNISSE MIT IN DEN REST DES TAGES ODER DER
WOCHE?
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Iclfv) vij_ meinesm ’56+’Fe,r) meiner K&rfexi/v

Unser Korper ist der Ort, in dem wir leben und in dem wir unser Leben wahrnehmen
und erleben. Ganz oft mégen wir unseren eigenen Koérper nicht so gern, oder wollen
lieber nicht so sehr in ihm/ihr prasent sein. Die folgenden Fragen sind dazu gedacht,
Deine Wahrnehmung fur Deine Beziehung mit Deinem Kérper zu stdrken und Deine
Aufmerksamkeit noch mehr auf Dich selbst zu lenken. Ganz wichtig ist, dass es hier
keine richtigen und falschen Antworten gibt, sondern genau das, wie es gerade ist.

Diese Reflexion ist eine Vorbereitung auf das Modul No 2. Bitte mache sie vor der

ndchsten Session, sodass Du dieses Bewusstsein mit in die Session nehmen kannst,
um den néchsten Schritt zu machen.

Nimm fiir Dich die folgenden Aussagen zur Reflexion:

1. ICH FUHLE MICH WOHL IN MEINEM KORPER, AUF EINER SKALA VON
1- 10.

2. ICH WILL HIER SEIN, IN MEINEM KORPER AUF EINER SKALA VON
1- 10.

3. ICH WILL IN MEINEM EIGENEN LEBEN SEIN AUF EINER SKALA VON
1- 10.
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4. WIE WILLST DU DICH IN DEINEM KORPER UND DEINEM LEBEN
EIGENTLICH FUHLEN?

5. WIE WARE DEIN LEBEN DANN?
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M/D/F/S/S/M/D

ICH BIN DANKBAR FUR

ICH FUHLE DIESE BEIDEN

GEFUHLE:

DIESE GEFUHLE MOCHTE
AUCH FUHLEN:

ICH

ICH ERLAUBE MIR

DAS MACHT MIT MIR,

WENN

ICH SIE EINLADE, DANN

‘ l:\‘ Ba ami
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