Willkommen

ikt
Q) Schon, dass du hier bist.

WORKBOOK i Dieses Workbook ist eine Einladung, dir selbst wieder ein Stlick naherzukommen.
Ty " Y Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten Zeit — ohne Druck, ohne Erwartungen.
' Lass dein Herz den Weg weisen.
Es gibt nichts zu erreichen.
Es gibt nur dich zu entdecken.

fiir Korper, Geist & Seele

Mit kleinen Schritten
zu mehr Energie,
innerem Frieden

und einem Leben

in Balance.

Von Herz zu Herz

Stefanie Bruder



Schon, dass du da bist. S’é

Dieses Workbook gehort dir.
Deinen Gedanken.

Deinen Gefiihlen.
Deiner Zeit mit dir selbst.

Du musst nichts leisten.

Du darfst einfach ankommen.

Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten nur fiir dich. E.



2. Heute beginne ich bei mir ¥
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Was mochte ich gerade in meinem Leben verindern?

Was brauche ich im Moment fiir mich?

Was ist mein erster kleiner Schrict?

Ich darf mir selbst wieder wichtig sein. o



=7 % Heute vertraue ich mir

Wo darf ich heute mehr auf mein Gefiihl héren?

Was weill ich tief in mir léingst?
B Deinweg
- Tuss nicht perfekt seip
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Welchen kleinen Schritt gehe ich heute?
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Was darf sich

verindern?

Erkennen

Was halte ich noch fest, obwohl es mir

nicht mehr guttut?

Loslassen

Was darf ich bewusst gehen lassen?

Verstehen

Was mochte mir diese Erfahrung zeigen

oder lehren?

Neu wihlen

Was mochte ich stattdessen in mein Leben

einladen?
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A% Selbstliebe beginnt bei dir.

Du musst nicht erst anders werden,
um dich selbst lieben zu diirfen.
Selbstliebe bedeutet,

dich anzunehmen, wie du heute bist.

Mit deiner Geschichrte.
Mit deinen Stirken.

Mit deinen Ecken und Kanten.

Du darfst fiir andere da sein —

ohne dich selbst dabei zu vergessen.
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Heute komme ich in meine

Mitte

Was hilft mir, wieder bei mir anzukommen?

Was darf ich heute loslassen?

Was schenkt mir heute Ruhe und Kraft?
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Meine Mitte ist mein Zuhause. Ich darf immer wieder zu mir zuriickkehren
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Heute vertraue ich mir

Wo darf ich heute mehr auf mein Gefiithl horen?
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Was weil$ ich tief in mir lingst? . CPUlies
muss nicht perfekt sein.
: Er muss nur
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Mein nichster kleiner Schritt, dem ich vertrauen darf:
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Ich muss nicht alles wissen.

Mein Herz darft mir den Weg zeigen 08



Heute wihle ich Lebensfreude

Was bringt mein Herz zum Leuchten?

Welcher kleine Moment schenkt mir heute

Freude?

Was mdchte ich heute ganz bewusst genielSen

Ich wihle die Freude.
Ich wihle das Leben.

Ich wihle mich 09



Deine Hinde sind immer bei dir.

Sﬁ & Sie konnen dir helfen,
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W oMmen \ / Y il einen Moment innezuhalten,

it den finden
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zur Ruhe zu kommen
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\/ ’ und dich wieder bewusst zu spiiren

¢
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'\ | Unsere Hinde begleiten uns ein Leben lang.
uz‘ / Manchmal brauchen wir nur einen Moment der Ruhe,
. einen bewussten Atemzug und eine sanfte Beriirhrung,
< k ::* U {/‘ um wieder bei uns selbst anzukommen.
f

Das Fingerstromen ist fiir viele Menschen ein
kleines Ritual der Achtsamkeit und Entspannung.

3 _.r Drobiere es wv[owfu aug.
< herzlicht-steffi.de Spire, wag sich fir dich verinder

v

" . .
/ ¢ Manchmal braucht es nicht viel —
Jeder Finger steht in Verbindung mit bestimmten Themen und Organen. . ke .
Streiche sanft von der Fingernagelwurzel bis zur Fingerspitze. nur ¢imen Moment fur dlCh‘
\,a' g -
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" Dankbar fiir heute.

e Denkbarked verwandell das Gewihnliche
3 in W Jundder.

Heute geht es um Dankbarkeit.

Dankbar. Fiir diesen Morgen.
Fiir die kleinen Dinge.

Fiir das, was bleibt.

Fiir das, was wiichst.

Fiir dich.

Schau nicht nur auf das,
was fehlt — sondern auf das,
was schon da ist.

Jede Kleinigkeit triigt ein Geschenk in sich. '-""
Jeder Atemzug. Jeder Moment. P
Jedes Licheln.

Dankbarkeit dffnet dein Herz.
Sie lisst dich leichter durchs Leben gehen.

Heute nehme ich mir Zeit,

um all das in mir zu spiiren.

Und ich sage:

Danke. Einfach nur Danke. .

Ich bin dankbar.
Ich bin genug.
Ich bin hier.

Ich bin gut.
Ich bin dankbar fiir mich. ¥

Deine heufige Keflexion.
%W Wofiir bin ich heute dankbar?
% Was hat mir heute ein Lificheln geschenkt?

%W Was darf ich bewusst feiern?

() Lo nehme die Schonheifon. wate
¥ [ch dunke. [ch lebe.
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Fir das, was war.
Fiir das, was ist.

Und ftiir all das Schone,

das vielleicht noch vor mir liegt.

11



% 7.eit fir mic

Was beschiftigt mich gerade? Was mochte ich mir selbst 6fter schenken?

Was wiinsche ich mir im Moment fiir mich?

Was darf ich loslassen?

Ich darf mir Zeit fiir mich nehmen.



V2 Ich vertraue mir

Wo darf ich heute mehr auf mein Gefiihl horen? Was weild ich tief in mir lingst?

Welchen kleinen Schritt méchte ich jetzt gehen?

Was hilt mich manchmal davon ab, mir selbst zu vertrauen?



% Zuriick in meine Mitte

Was bringt mich im Alltag aus meiner Mitte? Was schenkt mir Ruhe und neue Kraft?
Woran merke ich, dass ich wieder mehr bei mir bin?

Was mochte ich heute ganz bewusst loslassen?
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