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Praxisteil

Dein Workbook:

1. Herzkarten — Ich nehme mir ein Herz

2. Finde deinen Seelenkompass
3. Male deine Lebensblume

4. Male deine Lebenslinie

5. Vergebungsritual

6. Impulse fur ein gliickliches Leben
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L Hevzka'tlen

lch nehme
mir ein Herz
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i foas

mur eun ?—f&rz
und stehe zu
meinen Geflhlen!

ein 77‘?/2
und sage, was
ich denke!

71 h&é’h& i |
ein ?fuz

und sage nein!

und tue was ich will!

70:{ wé»\@ i
7 e ein erz
mir ein Herz
und gehe neue
Wege!

und vertraue!

705 A
cin Herz

und glaube!

und bitte um Hilfe,
wo ich sie brauche!

7%,\,,&@ mir

und stehe zu meinen
Bedlirfnissen!

7% wé»‘& mr
ein ?‘f&rz
und zeige mich,
wie ich bin!

Bhntie

mur eiun ?—f@rz
und setze eine
liebevolle Grenze!

und liebe!

und lasse
altes los!

70{ wé»\@ mir
ein 77(&!2
und lebe
endlich!

p
7% Wéw\&

mir ein 7‘%&#’2
und folge meiner
inneren Stimme!

7"/{ Wé»\@ mir
ein ?—fuz

und bin mutig!
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Schritt fur Schritt begleite ich dich durch die
Anleitung, um deinen Seelenkompass zu finden.

Bist dw be'eit?

Schritt 1: Erkenne deine Werte

Ich habe dir eine Werteliste zusammengestellt. Lese langsam
und nehme bewusst wahr, ob du in dir eine Resonanz spurst.
Markiere spontan alle Werte, die dich innerlich berthren,

ohne zu beurteilen.

Wahle anschlieBend deine Top 20,
dann die Top 10 und

davon deine 3 bis 5 wichtigsten Werte aus!

Das sind deine Leitsterne,
sie bilden deinen personlichen Seelenkompass.

(Erganze die Liste nach Bedarf.)

» Welche Werte stehen fiir dein Wirken?
« Was ist dir im Leben wichtig?

 Was brauchst du, um dich wohlzufiihlen?



We'ileliste

Abenteuer
Balance
Demut
Erfillung
Freiheit
Gelassenheit
Harmonie
Humor
Klarheit
Kreativitat
Menschlichkeit

Neutralitat

Ruhe

Achtsamkeit
Begeisterung
Ehrlichkeit
Fairness
Freundlichkeit

Glaube

Hilfsbereitschaft

Idealismus

Kooperation

Kritikbereitschaft

Mitgefuhl
Offenheit

Akzeptanz
Bestandigkeit
Empathie
Familie
Frieden
Gemeinschaft
Hingabe

Inspiration

Konfliktfahigkeit

Lernfahigkeit
Mut

Optimismus

Selbstbestimmung

Selbstverantwortung

Sicherheit

Starke

Unabhangigkeit

Verlasslichkeit

Wohlstand

Sinnhaftigkeit

Struktur

Verbindlichkeit

Vertrauen

Wirde

Selbstvertrauen
Solidaritat
Toleranz
Verbundenheit
Vitalitat

Zufriedenheit

Lass dir geniigend Zeit fiir diese Ubung.

Spiire tief in dich hinein und hore auf dein Herz.

Notiere deine wichtigsten Werte in deinem Notizbuch.

Aufmerksamkeit

Bewusstsein

Entschlossenheit

Flexibilitat
Fursorge
Grolzugigkeit
Hoffnung

Integritat

Liebe
Motivation
Respekt
Selbstliebe
Sensibilitat
Spiritualitat
Transparenz
Vergebung
Wahrhaftigkeit

Zuverlassigkeit

Authentizitat
Dankbarkeit
Entwicklung
Freude
Gerechtigkeit
Gute
Hoflichkeit

Intuition

Loyalitat
Neugier

Ricksicht

Seriositat
Stabilitat
Treue
Veranderung

Weisheit



Schritt 2: Werte im Alltag leben
Du kennst jetzt deine wichtigsten Werte.
Uberlege dir eine konkrete Handlung,
mit der du jeden deiner Werte im Alltag
umsetzen kannst.

Beispiele:

Ehrlichkeit:

Ich spreche offen lGber meine Geflihle,
auch wenn es unangenehm ist.

Empathie:
Ich hore anderen aufmerksam zu und
versuche, ihre Sichtweise zu verstehen.

Frieden:
Ich suche nach Loésungen, statt Konflikte
zu verscharfen.

Diese Beispiele zeigen, dass Werte nicht
nur abstrakte Begriffe sind, sondern durch
kleine, bewusste Handlungen im Alltag
lebendig werden. Sie helfen dabei, das
eigene Leben und das Miteinander mit
anderen erfillter und harmonischer zu
gestalten.

Schritt 3: Reflexionsfragen fiir
dich

« Wann habe ich zuletzt nach meinen
Werten gehandelt?

« Wie habe ich mich dabei gefiihlt?

« Wo fallt es mir schwer, meine Werte zu
leben?

« Was kann ich verandern, um meinen
wichtigsten Wert noch starker in meinen
Alltag zu integrieren?

Schritt 4: Dein personlicher
Impuls

Formuliere einen Satz, der dich in deinem
Alltag begleitet,

Beispiele:

,Heute entscheide ich mich fiir Ehrlichkeit
und Mitgefiihl.”

~Heute stehe ich zu meiner Meinung und
sage, was ich denke”.

Deine Werte konnen sich im Laufe der
Zeit auch verandern - bleib offen flir neue
Erkenntnisse und hore auf dein Herz.
Wiederhole diese Praxis regelmalSig und
passe sie an deine Lebenssituation an.

Tipp:

Notiere  deine  Erkenntnisse  und
Erfahrungen in deinem Notizbuch. So
kannst du deine Entwicklung bewusst
begleiten und gezielt an deinen Werten
arbeiten.
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Nimm dir einen Moment Zeit fiir dich,
um deine personliche Lebensblume
aufzumalen.

Gestalte deine Lebensblume ganz nach
deinen Vorstellungen:
Male, schreibe, bunt und lebendig.

Lass dich dabei von deinen Gefiihlen und
Gedanken leiten.

Es geht nicht um Perfektion, sondern
darum, dir selbst liebevoll zu begegnen
und einen ehrlichen Blick auf die
verschiedenen Bereiche deines Lebens zu
werfen.

Diese kleine kreative Ubung schenkt dir
Klarheit und hilft dir, deine Zufriedenheit
in den einzelnen Lebensbereichen zu
erkennen.

Vielleicht entdeckst du dabei, wo du dir
mehr Aufmerksamkeit schenken mochtest
— oder wo du schon richtig zufrieden bist.

GenieB3e diesen Moment
nur fir dich und lass
deine Lebensblume erbliihen!



Praxisanleitung:
Die Jebensblume
— deine Jebenshereiche i Blick

Schritt 1:
Nimm ein Blatt Papier und
zeichne einen Kreis mit acht ,Blitenblattern”.

Jedes Bliitenblatt steht fur
einen wichtigen Lebensbereich in deinem Leben:

Liebe und Partnerschaft
Familie

Freunde und Netzwerk
Beruf und Berufung
Wohlstand und Finanzen
Gesundheit und Vitalitat
Zeit fiir dich und Hobbys
Lebenssinn und Spiritualitat
Schritt 2:

Tauche nun tief in die einzelnen Themen ein
und antworte dir ehrlich:

1. Liebe und Partnerschaft

Wie geht es dir in deiner Partnerschaft?

Falls du als Single lebst, wie geht es dir mit dir selbst?
Beispiele:

sIch fiihle mich in meiner Beziehung geborgen.”
+Ich genielle meine Unabhangigkeit als Single.”

2. Familie

Wie ist das Zusammenleben in der Familie?

Beispiele:
+Wir verbringen regelmaBig Zeit miteinander.”
+ES gibt Spannungen, die ich gerne I6sen méchte.”

Schritt 3: Bewertung und Ausmalen

Jetzt darfst du jeden Bereich auf einer Skala
von 1 (unzufrieden) bis 10 (sehr zufrieden)
bewerten.

Male die Blutenblatter oder Bereiche
entsprechend deiner Zufriedenheit farbig aus —
je voller des Blatt, desto zufriedener bist du in
diesem Bereich!

Schritt 4: Auswertung

« Wo sind deine Blitenblatter voll ausgefiillt?
« Welchen fehlt noch Farbe?

« Gibt es einen Bereich, dem du mehr
Aufmerksamkeit schenken mochtest?

Schritt 5: Dein nachster Schritt

Wabhle einen Bereich, in dem du dir Veranderung
wiinschst. Uberlege dir eine kleine, konkrete
MaBnahme, die du in den nachsten Tagen
umsetzen mochtest. Notiere sie hier.

Beispiel fiir eine MalBnahme:

~Ich nehme mir jeden Tag 10 Minuten nur fiir mich
selbst!”

»Ich rufe eine alte Freundin an.”

»Ich plane einen Spaziergang in der Natur.”



Tipp:

Wiederhole diese Ubung regelmaBig - zum
Beispiel zu Jahresbeginn oder nach besonderen
Lebensereignissen. So behadltst du deine
Entwicklung im Blick und kannst gezielt an
deinen Lebensbereichen arbeiten.

Notiz:

Die Lebensblume ist ein kraftvolles Werkzeug,
um Klarheit Gber deine aktuelle Lebenssituation
zu gewinnen und gezielt Veranderungen
anzugehen. Sie hilft dir, Balance und Zufriedenheit
in allen wichtigen Bereichen deines Lebens zu
fordern.

Denke daran:

Das Leben geschieht nicht geradlinig, sondern in
Wellen, es hat seinen eigenen Rhythmus. Somit
braucht es dann die entsprechende Zuwendung
in dem Bereich, der gerade herausfordernd ist.

Der Blick auf das Ganze
istimmer wieder notwendig,
damit keine langerfristige
Schieflage entsteht.

Diese Ubung kannst du ausdrucken, immer wieder
neu bearbeiten und direkt anwenden.
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Jet lade dich hewylich ein,
dity deine Jebenslinie
auffyumalen.

Schau liebevoll auf das, was hinter dir liegt, und
wirdige all das, was du bereits gemeistert hast.

Geniele diesen Moment nur fur dich — und lass
deine Lebenslinie zu einer Quelle der Klarheit
werden.

Praxisanleitung:

1. Male dir eine Zeitlinie auf. Von deiner Geburt bis
zu deinem (statistisch erwarteten) Lebensende.

Laut Statistischem Bundesamt gibt es folgende
Angaben:

»83,5 Jahre betragt die Lebenserwartung der
Durchschnittsfrau bei Geburt im Jahr 2024, der
Durchschnittsmann hat eine Lebenserwartung
von 78,9 Jahren.”

2. Markiere wichtige Stationen auf der Linie:
Geburt, Kindheit, Schulzeit, Ausbildung, Beruf,
Partnerschaft, Kinder, besondere Erlebnisse,
Wendepunkte, Krisen,  Erfolge, Verluste,
Neuanfdange usw.

Schreibe die Jahreszahlen oder dein Alter dazu.
Male oder markiere besondere Abschnitte farbig,
z. B. besonders gllickliche oder herausfordernde
Zeiten.

3. Uberlege, wo du heute stehst:
Setze einen Punkt fur dein aktuelles Alter.

4. Reflektiere, was hinter dir liegt:

Welche Erfahrungen, Herausforderungen und
schonen Momente hast du bereits erlebt?

Was hast du alles geleistet? Wertschdtze es!

5. Schau nach vorne:

Was maochtest du noch erleben?

Welche Wiinsche, Trdume oder Verdnderungen hast
du fiir die Zukunft?

Die Lebenslinie ist ein kraftvolles Werkzeug, um
dirden Verlauf deines Lebens vor Augen zu fiihren
und dir bewusst zu machen, wie wertvoll jeder
einzelne Abschnitt war und ist. Sie hilft dir, den
Verlauf deines Lebens bewusst wahrzunehmen.
Durch diese Erkenntnisse kannst du Prioritaten
setzen und mutig die nachsten Schritte gehen.

Frage dich:
Machte ich so weiterleben wie bisher?
Oder ist es Zeit fiir eine Verdnderung?

Auf der nachsten Seite findest du eine Beispielsei-
te. Du kannst sie fiir dich frei verwenden oder dir
selbst eine neue Lebenslinie zeichnen.



[ebenglinie

EINZIGARTIG. WERTVOLL. DEIN LEBEN.

()

CLAL)
e
JUNGES
KINDHEIT UGEND
GEBURT J ERWACHSENENALTER
Entdecken |dentitit finden Entscheidungen treffen
220 O, Lernen Tridume haben Ziele verfolgen
Wachsen Herausforderungen Selbststandigkeit
Geborgenheit Freundschaften Wege gestalten
0 0 0 0
0 Jahre 0 -12 Jahre - 18 Jahre 19 - 30 Jahre
ENTDECKEN FINDEN GESTALTEN
Q Q v
Wer bin ich? Was will ich? Was mache ich

daraus?



ERWACHSENENALTER

Beruf & Berufung
Beziehungen
Verantwortung
Familie
Personliches Wachstum

REIFES ALTER

Erfahrung
Weitergabe
Dankbarkeit

Neuausrichtung

LEBENSENDE

Loslassen
Frieden finden
Erinnerung

Vollendung

24
U
31-60 Jahre 61 - 80 Jahre Lebensende
LEBEN TEILEN LOS LASSEN
Q Q V)
Wofiir stehe ich? Was gebe ich Was bleibt?

weiter?
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Impulse zum Verzeihen

* Was brennt dir richtig auf der Seele?

Uberlege, welche Situationen, Menschen oder
Erlebnisse dich immer noch beschaftigen
oder belasten. Oft sind es alte Verletzungen,
Krankungen oder Enttauschungen, die wir mit
uns herumtragen.

* Was belastet dich in diesem Moment?

Spure in dich hinein: Gibt es etwas, das dich
traurig, witend macht oder verletzt hat?
Manchmal sind es auch kleine Dinge, die sich
Uber die Zeit angesammelt haben.

* Wo gibt es alte Verletzungen und Krankungen
in deinem Leben?

Erinnere dich an Situationen, in denen du dich

ungerecht behandelt gefiihlt hast. Gibt es

Menschen, denen du noch etwas nachtragst oder

denen du nie vergeben hast?

* Welche Verhaltensweisen deiner Mitmenschen
setzen dirimmer wieder zu?

Gibt es bestimmte Muster oder Aussagen, die dich

immer wieder triggern? Vielleicht ist es Zeit, diese

Themen bewusst anzuschauen und loszulassen.

* Nimm dir Zeit fiir dich, spiire in dich hinein und
lasse die Gefiihle ehrlich zu.

Verzeihen beginnt mit Ehrlichkeit zu dir selbst.

Erlaube dir, alle Gefiihle zuzulassen — auch Wut,

Trauer oder Enttauschung. Nur so kannst du sie

nach und nach loslassen.

* Bist du bereit zum Verzeihen?

Verzeihen ist ein Prozess, der Zeit braucht. Du
musst nicht alles sofort vergeben - aber du
kannst dich Schritt fir Schritt darauf einlassen.

Du kannst diese Impulse als Reflexionsfragen in
dein Notizbuch Gibernehmen oder sie als Einstieg
fur ein Vergebungsritual nutzen. Manchmal hilft
es auch, einen Brief an die betreffende Person
(oder an dich selbst) zu schreiben — ohne ihn
abzuschicken — um Klarheit und Erleichterung zu
finden.

Vergebungsritual am Wasser oder am Feuer

Schritt 1: Vorbereitung

Nimm dir Zeit und einen ruhigen Ort, an dem
du ungestort bist. Lege kleine Zettel und einen
Stift bereit. Uberlege dir, ob du das Ritual am
Wasser (z. B. an einem Bach) oder am Feuer
durchfiihren mochtest.




Schritt 2: Ehrliche Bestandsaufnahme

Wem willst du verzeihen? Schreibe auf:

N NI, ettt eeeeeeeeeeeeeeeesesesessesssssssssssssssssssnnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnsssssssssssssssssssnnnnnnnnnsns

TCN VEIZEINE Il, TASS .ttt ettt ettt e et e e e e e aateeeeesseaeeeesasseessassssaesassstaesssnssaessasssaessennssees

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.................................................................................................................................. und lasse es los.
Wer soll dir vergeben? Schreibe auf:

NAIMIE: L.t b e st b bbbt b e b b st e b e b st s b e b e be et ens
ich bitte dich um Verzeihung, dass iCh ..ot
....................................................................................................................................... und lasse los.

Was mochtest du dir selbst verzeihen?

Oft sind wir unsere schlimmsten Kritiker. Schreibe auf:

[Ch VErZEINE MIT SEIDST, TASS weveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeasseeeesssssesssssssssssssessssssssssesssssssssssssssessssssns



....................................................................................................................................... und lasse los.

Gehe Schritt fur Schritt alle Situationen durch, die dich belasten. Schreibe ehrlich und ohne
Bewertung.

Schritt 3: Ritual

Lese dir selbst jeden Punkt laut vor.

Ubergebe die Zettel dem Wasser und lasse sie davontragen oder verbrenne sie im Feuer.
Spure bewusst, wie sich mit jedem Blatt ein Stiick Ballast 0st.

Freiheit und Leichtigkeit stellen sich ein.

Schritt 4: Reflexion

« Wie fuhlst du dich nach dem Ritual?
« Was hat sich in deinem Inneren verandert?
« Gibt es noch etwas, das du loslassen mochtest?

Jetzt darfst du dich richtig feiern, dass du dich auf diese Ubung eingelassen hast.
Sei stolz auf dich! Wiederhole das Ritual, so oft es no6tig ist!

Verzeihen kdnnen, ist ein richtiges Geschenk fiir alle Beteiligten.
Es ist ein Akt der Befreiung, der dir ermoglicht, Ballast abzuwerfen
und wieder offen flir das Leben zu sein.
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Tigliche Inpudse.

GLUCKLICHE MENSCHEN

LEBEN LANGER

B e 1 et

bhbarl-bllid

Heute
ist mein

bester Tag

_L :L___

EEREAREERY

Heute
besuche ich meinen
Lieblingsort.

R RN R R

®

Heute
(st wandern auf
meinem Plan.

Sl nidad

Heute
entscheide ich mich
fiir die Freude.

AR EEERY

Heute
ge:u'gﬂu ich mein

Hﬂuﬂﬂ&ﬂﬁﬂ

RN EEE"

Heute

verbinde ich mich mit
dem Gottlichen, das mir
Kraft und Stirke gz'éf.

+"“'+_

. " - 2

bl leb b liud

Heute
verwohne ich mich
mit elnem Weﬂmﬂf&g

£

YRR ERTLR

Heute
entscheide ich mich
fir mich.

IV

RN ERER

10,

Heute
ist rporf‘cﬁw dran.

bhbuud

L g s bbbl
\8/
Heute
habe ich ein
Rendezvous mit mir.
e ? ’,h A

AERY “ﬁ bid
I
Heute

genlefe ich
die Natur.

ITERREE"

&

Heute
vertraue ich meiner
inneren Stimme und (asse
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Heute

entdecke ich meine
neue Fredheit.

i O

&

Heute
bin ich
gut yfauuf.

LAl bilbaid
23
Heute
ist ein
genialer Tag.

AL bbilii
27,
Heute
gﬁnnaiﬁkm,ir
eine Pause —

einfach so.

I
31
Heute
sehe ich die Fleinen
Wunder wm mich

herum.

RN R

®

Heute
ginne ich meinem
Kﬁrper eine Auszeit.

sl bbiad

Heute
bin ich voller Power
und [ebensfreude.

g

=
e

R RRRE

28

Heute
bin ich starker
als meine Jweifel.

™
e
_—

LUl daed
17
Heute
bin ich einfach
gliicklich mit dem,
was gerade ist.

R R R R

YRR R RN

@

Heute
enfocheide ich mich
fir Leichtigkeit.

LLuadiabhd

2

Heute
wihle ich meinen
Hsrzensweg.

Hs'““ ER R
Heute

bin ich einfach

dankbar.

P

Ll b

26

Heute
lache ich —
ohne Grund.
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™
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Ausdrucken, ausschneiden und monatliche Tagesimpulse
fur dich mitnehmen. Und auf den nachsten Seiten 31 Kalenderkarten
zum selbst ausfillen, beschreiben und gestalten.
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