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Hallo du wundervoller
Mensch!

Du gibst so viel, Tag fiir Tag.
Du funktionierst, begleitest, tragst Verantwortung.
Doch wann hast du dir das letzte Mal Zeit genommen, ganz bewusst flr dich
selbst da zu sein?
Diese 7-Tage-Selbstcoaching-Challenge ist eine liebevolle Einladung:
- Zuruck zu dir -
Zurilick zu dem, was dich tragt, in deinem Innersten.

Denn wahres Wachstum beginnt nicht im AuRen, sondern in deinem Inneren.
Wenn du beginnst, dich selbst mit mehr Achtsamkeit, Mitgefiihl und Klarheit
zu fuhren, entsteht Raum:

Raum fiir Veranderung. Fir neue Perspektiven. Fiir mehr Leichtigkeit.

In dieser Challenge wirst du dir selbst auf neue Weise begegnen:
¥ mit taglichen Impulsen,

¥ mit starkenden Reflexionen,
¥ mit kleinen Ubungen, die groRe Wirkung entfalten kénnen.

Sie soll dir helfen, innezuhalten, zu erkennen, was in dir lebendig ist und dir
den Mut schenken, deinen eigenen Weg kraftvoller zu gehen.
Du bist nicht hier, um dich zu erschopfen.
Du bist hier, um dich zu entfalten.
Und du darfst das in deinem Tempo tun; mit Liebe, mit Tiefe und mit dir an
deiner Seite.
Ich freue mich, dich in dieser besonderen Woche begleiten zu dtirfen.
Danke, dass du da bist.
Danke, dass du wirkst.
Danke, dass du auch fir dich da bist.
\ Esist so wertvoll, dass es dich glbt
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/7 Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fur mehr innere Stirke, Klarhet und
Selbstverbindung im Arbeifs- und Lebensalitag,

Tag |
Dein Warum, Warum tust du, was du tust?

¥ Reflexionsimpuls:

Erinnere dich daran, warum du diesen Beruf gewahlt hast. Was hat dich damals motiviert?
Was erfiillt dich noch heute?

7 Ubung:
Schreibe 5 Griinde auf, warum deine Arbeit fiir dich (und die Welt) wertvoll ist.
Markiere den einen Grund, der dich heute besonders berihrt.

¢-) Affirmation:

,lch erinnere mich daran, was mein Tun so wertvoll macht.

....................................
....................................
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....................................
------------------------------------
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....................................
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/ Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fur mehr innere Stirke, Klarhet und
Selbstverbindung im Arbeifs- und Lebensalitag,

Tog 1
Deine Innere Tonkstelle

¥ Reflexionsimpuls:
Was gibt dir Energie, beruflich und privat? Was nahrt dich wirklich?

/" Ubung:
Erstelle eine Liste deiner inneren Tankstellen; Dinge, Menschen, Orte oder Tatigkeiten, die
dich auftanken.
Plane heute bewusst eine kleine Tankpause ein.

-9 Affirmation:

Jlch darf mir erlauben, gut fiir mich zu sorgen.”

Notizen:

------------------------------------
....................................
------------------------------------
....................................
....................................
------------------------------------
....................................
....................................
....................................
....................................
------------------------------------
....................................
------------------------------------
------------------------------------
------------------------------------
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....................................
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/ Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fur mehr innere Stirke, Klarhet und
Selbstverbindung im Arbeifs- und Lebensalitag,

Tag 3:
Der achtsame Check-in

¥ Reflexionsimpuls:

Wie geht es dir heute - kdrperlich, emotional, mental?

~ Ubung:
Stelle dir folgende Fragen:
Was spiire ich gerade in meinem Korper?
Welche Emotion ist gerade prasent?
Welcher Gedanke kreist in meinem Kopf?
Notiere kurz deine Beobachtungen. Kein Urteil, nur Wahrnehmung.

- Affirmation:

»Alles, was ich fiihle, darf da sein. Ich begegne mir mit Achtsamkeit.”

Notizen:

....................................
....................................
------------------------------------
....................................
....................................
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....................................
....................................
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....................................
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....................................
------------------------------------
....................................
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/7 Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fir mehr innere Stirke, Karhetr und
Selbstverbindung im Arbeits- und Lebensalitag,

Tog 4
Deine Grenzen - und wie du sie walrst

v Reflexionsimpuls:

Wo sagst du zu oft Ja, obwohl du eigentlich Nein meinst? Welche Grenze mochtest du
bewusster wahren?

~ Ubung:
Beschreibe eine Situation, in der du dich haufig Gibergehst.
Eine Formulierung, mit der du nachstes Mal klar, aber liebevoll Nein sagen kannst.

¢-) Affirmation:

,Meine Grenzen zu achten ist ein Akt der Selbstliebe.”

Notizen:

....................................
....................................
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------------------------------------
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/7 Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fur mehr innere Stirke, Klarhet und
Selbstverbindung im Arbeifs- und Lebensalitag,

Tog b:
Innere Stirke aktivieren

W Reflexionsimpuls:

Wann warst du zuletzt richtig stolz auf dich? Welche Starke lebt in dir, die du manchmal
vergisst?

~ Ubung:
Erinnere dich an eine herausfordernde Situation, die du gemeistert hast.
Welche Fahigkeiten und Werte hast du dabei gezeigt? Notiere mindestens 3.

-9 Affirmation:

»Ich bin starker, als ich manchmal glaube.”

Notizen:

....................................
....................................
------------------------------------
....................................
....................................
------------------------------------
------------------------------------
....................................
....................................
....................................
------------------------------------
....................................
------------------------------------
....................................
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/7 Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fur mehr innere Stirke, Klarhet und
Selbstverbindung im Arbeits- und Lebensaltag

Tag b
Herzverbindung; Dein innerer Kompass

¥ Reflexionsimpuls:

Was liegt dir wirklich am Herzen, beruflich und privat? Wo wiinschst du dir mehr
Verbindung?

7 Ubung:
Schreibe einen kurzen Brief an dich selbst aus der Perspektive deines zuklnftigen,
erflillten Ichs.
Was wirde dein ,Future Self* dir heute raten?

C-) Affirmation:

,lch folge meinem Herzen mit Mut und Vertrauen.

Notizen:

....................................
....................................
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....................................
....................................
------------------------------------
------------------------------------
....................................
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/7 Tage Selbstcoaching-Challenge

fur Menschen im sozialen Bereich
Fur mehr innere Stirke, Klarhet und
Selbstverbindung im Arbeits- und Lebensaltag

Tag T
Dein Commitment; Was bleibt?

¥ Reflexionsimpuls:

Was hast du in dieser Woche (iber dich gelernt? Was willst du bewahren, vertiefen oder
verandern?

~ Ubung:
Beantworte diese 3 Fragen:
Was war meine wichtigste Erkenntnis?
Was nehme ich mit in meinen Alltag?
Welchen kleinen nachsten Schritt gehe ich ab morgen?

¢-) Affirmation:

,Ich entscheide mich bewusst fiir mein Wachstum; jeden Tag ein Stlick mehr."

Notizen:

....................................
....................................
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W/ Du hast es geschafft

Sieben Tage lang hast du dir selbst die wichtigste Botschaft geschenkt:
Ich bin es wert, mich selbst ernst zu nehmen.
Ich bin bereit, mich zu starken.
Ich darf mein Leben gestalten, aus mir heraus.
Vielleicht war nicht jeder Tag leicht.
Vielleicht haben dich manche Impulse tief beriihrt, vielleicht haben sie leise etwas in dir
bewegt.
Doch du bist drangeblieben.
Du hast hingeschaut, geflihlt, reflektiert und das ist echte innere Arbeit.

Mit dieser Challenge hast du mehr getan als nur ,mitgemacht".
Du hast begonnen, dich selbst bewusster zu fiihren.
Du hast einen Schritt in Richtung Selbstbestimmung gemacht
und dieser Weg darf weitergehen. In deinem Tempo, auf deine Weise, mit deiner inneren
Stimme als Kompass.

V£ Dieses Zertifikat, das du nun erhiltst, ist mehr als nur ein Stiick Papier.
Es ist eine Erinnerung.
Eine sanfte Verankerung:
Dass du begonnen hast, dir selbst zu vertrauen.
Dass du dich auf den Weg gemacht hast, zurlick in deine Kraft.
Ich wiinsche dir, dass du dieses Gefiihl behaltst und
dass du immer wieder zu dir findest, wenn das AuRRen laut wird.

Denn du bist nicht nur Teil des Lebens anderer.
Du bist der wichtigste Teil deines eigenen Lebens.
Danke, dass du dich eingelassen hast.
Danke, dass du dir begegnet bist.

Danke, dass es dich gibt.
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Dieses Zertifikat gehort;

Die Person hat erfolgreich an der
7 -Tage- Selbstcoaching-Challange
teilgenommen,

Unterschrift




