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WILLKOMMEN AUF DEINER REISE

/U MEHER SELBSTVERTRAUEN

Modul 1: Dein inneres Team - Wer spricht da in dir?

Modul 2: Innere Antreiber - Unsichtbare Antreiber aufdecken

Modul 3: Gedanken erkennen - Ausléser, Bewertung, Gefuhl

Modul 4: Selbstmitgefthl statt Selbstzweifel

Modul 5: Dein neues Ich - Integration & Umsetzung
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DEINE REISE BEGINNT

Selbstzweifel -
die kleinen (& doch sehr lauten) Stimmen in uns,

die uns zurtickhalten.
Dieses Workbook begleitet dich in kleinen, kraftvollen Schritten
zu mehr Selbstvertrauen - mit wertvollen Impulsen &

tiefer Selbst-Reflexion.

Wann zweifelst du besonders an dir?




Nach Friedemann Schulz von Thun hat jeder Mensch ein

sinneres Team” - verschiedene Persdnlichkeitsanteile, die mall
lout, mal leise mitreden. \Wenn du zweifelst, ist oft nicht nur

eine Stimme am Werk, sondern ein ganzes Team.

Welche ,Stimmen” nimmst du in dir wahr, wenn du zweifelst?

Mini-Ubung: Zeichne dein inneres Team:

Wer gehort alles dazu? Wer ist ganz leise & wer ganz laut?
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Die 5 klassischen Antreiber nach Taibi Kahler

»Sei perfekt!”, ,Mach schnell!”, ,,Streng dich an!”,
»Mach es allen recht!”, ,Sei stark!”.
Diese beeinflussen unsere Entscheidungen oft unbewusst -

und verstdrken Selbstzweifel.

Welcher Antreiber passt besonders zu dir?

Mini-Ubung: Erinnere dich an eine Situation, in der du
snicht gut genug” warst - was hat dein Antreiber gesagt?
Hat er damit wirklich Recht? Welcher Gedanke wurde dir ein

positiveres Gefuhl geben?
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Gedanken - Ausldser, Bewertung, Geflihl

Unsere Geflhle entstehen nicht direkt durch Ereignisse,
sondern durch unsere Bewertung dieser Ereignisse. (Kognitive
Verhaltenstherapie: ABC-Modell)

Welche Situationen I6sen deine Selbstzweifel aus?

Mini-Ubung:
Notiere ein konkretes Ereignis + deine Bewertung + dein Gefuhl

-+ Wie kénntest du die Bewertung verdndern?
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Selbstmitgefiihl statt Selbstzweifel

Selbstzweifel (Selbstkritik) Ithmt - Selbstmitgeflhl stérkt.
Lerne, liebevoll mit dir zu sprechen, besonders in schwierigen

Momenten.

Wie sprichst du innerlich mit dir, wenn du einen Fehler machst?

Mini-Ubung:
Schreibe dir selbst einen Brief in einer herausfordernden

Situation - aus Sicht deines liebevollsten Selbst.
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Dein neues Ich - Integration & Umsetzung

Erkenne deine Entwicklung, stéirke deine Ressourcen,
formuliere neue, unterstitzende Gedanken.

Dein inneres Team darf neu zusammenspielen.

Was hast du Uber dich gelernt?

Mini-Ubung:
Erstelle eine kleine Selbstermutigungs-Formel (Mantra, Satz,

Symbol) flr herausfordernde Momente.

Mein persdnliches Lieblingsmantra:_ _ __
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Du nimmst den Druck deiner Antreiber wahr - und setzt dir

heue innere Regeln.

Und dann kommt die Umsetzung:

in Gespréchen, in Entscheidungen, in den kleinen Momenten,
in denen du dich fur dich selbst stark machst - vielleicht zum
ersten Mal.

Du musst nicht “perfekt” werden. Du darfst einfach DU sein -
in echt, in sanft, in mutig.

Gib dir Zeit. Geh liebevoll mit dir um. Und erinnere dich:

Jede Verdnderung beginnt mit dem Mut, hinzuschauen -

und das hast du getan!

Sei stolz auf Dich!



du hast dir in den letzten Tagen Zeit fiir dich genommen.

Du hast hingeschaut, zugehdrt, aufgeschrieben, nachgespurt.
Du hast dich deinen Selbstzweifeln gestellt - und dabei

vielleicht Anteile in dir kennengelernt, die du lange Gberhdrt hast.

Und weil3t du was? Genau da beginnt Verdéinderung:

in dem Moment, in dem du dir selbst Raum gibst.

Doch der Weg hort hier nicht auf - im Gegenteil:

Jetzt darf es tiefer gehen.

Vielleicht spUrst du, dass du nicht nur verstehen, sondern auch
verdndern willst.

Dass du dich nicht nur analysieren, sondern neue Schritte
gehen mdchtest.

Dass du deine Erkenntnisse nicht nur behalten,

sondern in deinem Alltag leben willst.

Und genau dadfiir bin ich da.

Im Coaching schauen wir gemeinsam auf das,

was dich wirklich stdrkt.



Wir bringen Struktur in dein inneres Team, verabschieden
Ubermdchtige Antreiber und verankern neue, kraftvolle

Gedanken in dir.

Bei mir bekommst du:

Tiefe 1:1-Begleitung - ganz auf dich abgestimmt
Tools, die nicht nur theoretisch, sondern wirklich
alltagstauglich sind. Hilfe zur Selbsthilfe.

Einen geschiitzten Raum fUr dein Wachstum

Wenn du jetzt das GefUhl hast:

»1ch bin bereit fir mehr” - dann lass uns sprechen.
Buche dir einfach dein kostenloses, telefonisches

Erstgespréich - und wir finden heraus,

wie ich dich auf deinem Weg begleiten kann.

Ich freu mich auf dich.

T2 g2

Daniela Enz

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie & Mindset-Coach
Hauptstralke 32 - 79336 Herbolzheim




