


Jedes Nein zu anderen, ist ein Ja zu dir selbst.






Dieses Buch ist kein Ratgeber.

Es will dich nicht verbessern.

Es sagt dir nicht, wer du sein sollst.

Es ist ein Raum – für dich.

Für das, was im Alltag schnell untergeht.

Für Gedanken, die du aufschiebst.

Für Gefühle, die schwer zu benennen sind.

Für das, was du selten aussprichst,

aber dennoch präsent ist.

Hier findest du Fragen, die deinen Blick auf das richten, was wirklich in dir passiert.

Dieses Buch ist ein Spiegel.

Ehrlich, klar und geduldig.

Es zeigt dir, was in dir wirkt,

ohne etwas von dir zu verlangen

Manches wird dir vertraut vorkommen.

Manches neu.

Ich wünsche dir, dass dir dieses Buch hilft,

alte Wunden besser zu verstehen und die Momente

zu erkennen, die in dir weiterwirken.
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Bitte benutze zum Beantworten der Fragen die Kommentar- oder Notizfunktion deines e-Readers bzw. ein separates Blatt Papier.
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Kapitel 1


Einatmen- Ankommen-Sein



Manchmal genügt ein tiefer

Atemzug,

um sich selbst wieder zu

spüren.


Dieses Kapitel lädt dich ein, einen Moment wirklich anzukommen.

Ohne etwas leisten zu müssen.

Ohne Erwartungen.

Nur du – hier, jetzt.

Vielleicht nimmst du heute bewusster wahr, wie du atmest, wie dein Körper sich anfühlt, wie es dir gerade wirklich geht. Mehr braucht es nicht.

Du musst nichts verändern.

Du darfst einfach da sein.

Und so, wie du jetzt hier sitzt, bist du genug.
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Ritual zum Ankommen

3 Atemzüge für dich

Lege deine Hand auf dein Herz.

Atme dreimal tief durch die Nase ein und

durch den Mund aus.

Mit jedem Atemzug sprich

(in Gedanken oder laut)

Ich bin hier.

Ich bin sicher.

Ich bin ich.

Nimm wahr, wie sich dein Körper dabei

anfühlt.

Kein Ziel,

nur ein Moment mit dir.
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Wann hattest du das letzte Mal das Gefühl, wirklich du selbst zu sein?

Wobei vergisst du für einen Moment die Zeit?

Wenn du dir heute etwas Gutes tun würdest was wäre das?

Welche Gedanken kreisen dir gerade durch den Kopf?

Wenn du jetzt alles loslassen könntest – was würdest du als Erstes abstreifen?

Wie fühlt sich Stille für dich an?

Beruhigend oder beunruhigend? Warum?


Lies langsam.

Lass jedes Wort wirken


	Ich bin genau richtig, so wie ich bin.

	Mein Atem bringt mich in diesem Moment zurück.

	Ich darf langsam machen.

	Es ist sicher, bei mir selbst anzukommen.

	Ich bin mehr als mein Stress.

	Ich sorge gut für mich.

	Ich bin ein Zuhause für mich selbst.

	Ich darf fühlen, was ich fühle – ohne mich zu verurteilen.

	Ruhe ist kein Luxus, sondern eine Erinnerung an mein Wesen.
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Kapitel 2


Dein inneres Kind hört noch zu



Es lebt noch tief in dir-

mit seinen Fragen,

Wünschen und stillen Träumen.


Du bist erwachsen geworden.

Aber ein Teil von dir erinnert sich.

An Momente, in denen du dir Nähe

gewünscht hast.

Ehrliche Worte.

Sicherheit.

Gesehen werden.

Vielleicht hat dir das gefehlt

oder du hast es verloren auf dem Weg.

Dieses Kapitel ist kein Blick zurück mit Schuld.

Es ist eine Einladung, deinem inneren Kind heute das zu geben, was es damals gebraucht hätte.

Denn es hört noch zu.

Und du kannst heute seine Stimme hören wenn du leise wirst.
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Der erste Gedanke

Schließe kurz die Augen.

Stell dir vor, dein inneres Kind steht vor dir, so wie du damals warst.

Was fällt dir als Erstes auf?

Was möchte dir dieses Kind sagen?

Was hätte dein inneres Kind gern öfter gehört?

Wann hast du dich als Kind am sichersten gefühlt und warum?

Gibt es etwas, das du deinem jüngeren Ich heute sagen möchtest?

Wer war damals deine wichtigste Bezugsperson und warum?

Gab es Momente, in denen du dich klein, überfordert oder allein gefühlt hast?

Welche Dinge hast du dir früher oft heimlich gewünscht?

Was hat dich selbst an schweren Tagen zum Lächeln gebracht?

Wann hast du das Gefühl gehabt, besonders geliebt zu sein?

Wo hast du dich sicher gefühlt?

Gibt es Momente, in denen du heute noch so reagierst wie früher als Kind?

Welche deiner Kindheitswünsche zeigen sich immer noch in deinem Leben?

Welche Gefühle durftest du nicht zeigen und wie hat sich das angefühlt?

Was hättest du wissen müssen, aber niemand hat es dir gesagt?

Welche Rolle hattest du in deiner Familie?

Und wie hat sich diese Rolle für dich angefühlt?

Was war dein Lieblingsort als Kind – und was fehlt dir davon heute?

Was würde dein inneres Kind heute brauchen, um sich sicher zu fühlen?

Welche Sätze haben sich tief eingeprägt positiv oder negativ?

Wenn du dein inneres Kind in den Arm nehmen könntest, wie würdest du es halten?

Was war dein Lieblingsessen als Kind und wann hast du es zuletzt gegessen?

Welche Serie, welcher Film oder welches Buch ließ dich früher alles um dich herum vergessen?

Welche Dinge aus deiner Kindheit waren dir besonders wichtig und besitzt du noch etwas davon?

Welche kleine Kindheits-Sache begleitet dich bis heute positiv?

Was hast du dir als Kind immer gewünscht, aber nie bekommen?

Wie sah dein perfekter Tag als Kind aus?

Gab es einen Ort, an dem du dich besonders frei gefühlt hast?

Welche Worte oder Sätze haben dich als Kind glücklich gemacht?

Welches Kleidungsstück hast du geliebt?

Welche deiner heutigen Unsicherheiten kennst du schon von früher?

Welche Worte hätten dein inneres Kind heilen können, aber niemand hat sie jemals gesagt?

Wo hast du dich nicht gesehen oder übergangen gefühlt?

Gab es ein Erlebnis, das du damals nicht richtig verstanden hast, dich jedoch tief geprägt hat?

Wann warst du zu viel oder nicht genug für andere und was hat das mit dir gemacht?

Wer hätte dich besser beschützen sollen?

Wie hat sich Liebe für dich angefühlt – und wie hätte sie sich anfühlen sollen?

Was konntest du als Kind besonders gut, aber niemand hat es wirklich bemerkt oder anerkannt?

Welchen Schmerz hast du geschluckt, um für andere keine Last zu sein?

Was würdest du deinem inneren Kind heute sagen, wenn es direkt vor dir stünde?

Welche Stärken hattest du schon als Kind?

Was würdest du deinem jüngeren Ich heute außer liebevollen Worten schenken?

Was macht dein inneres Kind heute noch fröhlich wenn du es zulässt?

Was tut dir gut, weil es dich irgendwie an früher erinnert?

Wann spürst du, dass nicht der Erwachsene in dir reagiert – sondern das Kind von früher, das sich schützen will?


Was mein inneres Kind hören muss

Ich sehe dich

Du bist nicht falsch. Du warst es nie.

Alles, was du gefühlt hast, war richtig.

Du musst dich nicht mehr anpassen,

um geliebt zu werden.

Du bist sicher.

Es war nicht deine Schuld.

Du warst niemals zu wenig.

Ich kümmere mich jetzt um dich.

Ich halte dich.

Du bist ein Geschenk.

Du bist so tapfer gewesen.

Du warst nie das Problem.

Ich höre dir zu. Jetzt. Immer.
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Ein Brief an mein inneres Kind

Nimm dir Zeit.

Stell dir vor, du sitzt deinem jüngeren Ich gegenüber.

Vielleicht ist es 5 Jahre alt. Vielleicht 12.

Schreib, was gesagt werden will. Was es hören muss.




Kapitel 3


Wer du wirklich bist



Du bist nicht nur, was du tust.

Nicht nur, was andere in dir sehen.

Du bist viel mehr.


Manchmal verlierst du dich in all den Rollen, die du trägst.

Partnerin. Tochter. Mutter. Kollegin.

Freundin.

Verantwortlich. Stark.

Wohlwollend. Funktionierend.

Doch wer bist du, wenn du all das für einen Moment ablegst?

Dieses Kapitel ist eine Einladung, dich wieder zu entdecken – unterhalb der Erwartungen, der

Gewohnheiten, der Muster.

Nicht um alles neu zu machen. Sondern um dir bewusst zu werden:

Du bist mehr als dein Alltag.
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Welche Rollen nimmst du gerade (bewusst oder unbewusst) ein?

In welchen Momenten kannst du ganz du selbst sein?

Welche dieser Rollen fühlen sich leicht an – welche schwer?

Was liebst du an dir, das nichts mit Leistung zu tun hat?

Was würde passieren, wenn du mal „nicht funktionierst“?

Welche Erwartungen spürst du von außen – und welche davon willst du wirklich erfüllen?

Was in dir hast du zu lange runtergeschluckt?

Gibt es einen Teil von dir, den du gern besser kennenlernen würdest?

Welche Seite von dir zeigst du nur, wenn du dich wirklich sicher fühlst?


Lese langsam... -laut oder in Gedanken-


	Ich bin mehr als meine Rollen.

	Ich darf mich zeigen, wie ich bin.

	Mein Wert hängt nicht von meiner Leistung ab.

	Ich darf mir selbst nah sein, auch wenn andere mich nicht verstehen.

	Ich bin nicht für die Gefühle anderer verantwortlich

	Ich bin ein Mensch in Entwicklung, und kein fertiges Produkt.

	Ich darf wählen, wer ich bin.
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Ich bin... jenseits von Erwartungen

Wenn du alle „sollte“, „müsste“ und „gehört sich“ loslässt – was bleibt von dir?

Diese Seite ist dein Raum, um dich selbst zu entdecken.

Nicht so, wie du glaubst sein zu müssen.

Sondern so, wie du bist.

Ich bin ...
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Kapitel 4


Sei sanft zu dir selbst



Du verdienst die gleiche Liebe, Freundlichkeit und Fürsorge die du anderen gibst.


Wie sprichst du mit dir, wenn du einen Fehler

machst?

Wenn du müde bist?

Wenn du etwas nicht geschafft hast?

Viele von uns gehen mit sich selbst härter um als mit jedem anderen.

Aber du bist kein Projekt, das ständig

verbessert werden muss.

Du bist ein Mensch.

Und Sanftheit ist keine Schwäche – sie ist eine Entscheidung für Würde.

Dieses Kapitel lädt dich ein, deine Stimme in deinem Kopf zu verändern.

Weg vom inneren Antreiber

hin zu deiner inneren Freundin.

Die, die sagt:

Ich mag dich genau so, wie du bist.
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Der innere Dialog

Denk an eine Situation, in der du hart über dich geurteilt hast. Schreib auf, was du dir in diesem Moment selbst gesagt hast.

Und dann schreib daneben, was du deiner besten Freundin sagen würdest, wenn sie dasselbe über sich denken würde

Beispiel:


	„Ich bin so unfähig“
	„Du gibst dein Bestes “


	So rede ich mit mir...
	So Rede ich mit einer Freundin...




Wie redest du innerlich mit dir, wenn du versagst oder scheiterst?

Welche Anerkennung erwartest du von anderen und warum gibst du sie dir nicht selbst?

Welche deiner Schwächen könntest du mit mehr Güte betrachten?

Wo verlangst du etwas von dir, das du keinem anderen Menschen zumuten würdest?

Was ist eine kleine, liebevolle Geste, mit der du dir heute Mitgefühl zeigen könntest?

Wem bist du früher freundlich oder liebevoll begegnet, obwohl du selbst wenig davon bekommen hast?


Lese langsam... -laut oder


	Ich darf freundlich mit mir sein.

	Ich wachse nicht durch Druck, sondern durch Annahme.

	Ich muss nichts leisten, um wertvoll zu sein.

	Meine Fehler machen mich nicht weniger liebenswert.

	Ich verdiene Mitgefühl – auch von mir selbst.

	Ich bin nicht perfekt. Und das ist okay.




















	Dinge, die ich an mir mag und schätze
	Dinge, die mich stören und die ich liebevoll verändern möchte
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