Loslassen, was andere
tber dich denken

B






auf einen Blick

Ich feiere dich 4
Einfithrung, damit es wirkt 5
Zitat 6
Die Macht der Gedanken 7
Das Gedanken- und Gefiihlskarussell 8
Situation erkennen 9
Notizen 10
Gedanken und Getfiihle erkennen 1
Notizen 12
Werte erkennen 13
Notizen 14
Tipps fur deinen Alltag 15
Zitat 16
Kleiner Reminder 17
Entdecke deinen Weg 18



Wow, wie schon, dass du hier bist und dir
diesen Guide inkl. Workbook
gesickert hast!

Vielleicht kennst du mich schon - und falls nicht:
Ich feiere alles, was gefeiert werden kann.
Und in diesem Moment

feiere ich dich!

Denn du bist schon weiter als viele andere und
hast dich bewusst fur dich selbst entschieden.
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Damit dieses Workbook sein volles Potenzial entfalten kann,

denk daran:

Es geht nicht um Perfektion. Es geht darum, dass du bewusst bei
dir selbst bleibst und Schritt fiir Schritt wichst. Nimm dir Zeit, geh
in deinem eigenen Tempo und geniefSe jeden kleinen Fortschritt.

Mini-Tipps fir dich:

Mach dir Notizen, damit du spéter zurtickblittern und sehen
kannst, was du schon alles entdeckt hast.

Wiederhole Abschnitte, tiberfliege Passagen, reflektiere
zwischendurch — ganz in deinem Tempo, so wie es fiir dich passt.
Je mehr du dich einlisst, desto mehr wirst du Klarheit, innere
Freiheit und Selbstvertrauen spiiren.

Leg los und probiere die Ubungen wirklich aus — nicht nur im

Kopt!

Denn mal ehrlich: Wenn du Zuhause, wo niemand hinschaut,
noch zégerst, wann willst du dann im echten Leben mutig fiir dich
einstehen?

Bist du bereit?
-






@ Jeder kennt es:

Jemand bittet dich um Hilfe, obwohl du eigentlich keine Lust oder Zeit
hast. Statt ehrlich zu dir selbst zu sein, sagst du trotzdem Ja — und
merkst hinterher, wie sehr es dich belastet.

Du bist privat in einer Runde und méchtest eigentlich etwas Bestimmtes
sagen oder fur dich einstehen. Doch der Gedanke daran, wie die
anderen dich sehen oder bewerten konnten, hilt dich zurtick — und du

bleibst still.

Es gibt unzihlige Alltagssituationen, in denen wir gerne bei uns selbst
bleiben wiirden, doch innere Stimmen uns davon abhalten.
Hautig sind es Gedanken wie:

“Ich habe Angst,
dass ich weniger gemocht
werde und nicht mehy
do\zugekiire."

Aber warum ist das eigent“cl« s0? )

xz_

_7-



Oft handeln wir gegen unsere eigenen Wiinsche oder Bedtirfnisse -
und fragen uns spiter, warum wir nicht klar zu uns selbst gestanden

haben.

Aus systemisch-integrativer Sicht liegt das daran, dass wir Teil eines
Netzwerks von Beziehungen sind: Familie, Freunde, Bekannte — und
wir lernen schon frith, dazugehéren zu wollen, Konflikte zu vermeiden
oder Erwartungen zu erfiillen.

Unser Gehirn reagiert auf diese ungeschriebenen Regeln:

Wir firchten Ablehnung oder Kritik.

Wir méchten gemocht und anerkannt werden.
Wir orientieren uns unbewusst an den Werten und
Erwartungen anderer.

\\, Diese inneren Stimmen erzeugen das
Gedanken- und Gefiihlskarussell:

An Scl«ulo{ge]cu“e

und oft tibergehen wir dabei, was uns wirklich wichtig ist.

Das Besondere

Wenn wir uns bewusst machen, warum wir manchmal gegen unsere
eigenen Wiinsche handeln, kénnen wir klarer erkennen, was wirklich
zu uns gehort — und wo wir unbewusst den Erwartungen anderer

folgen.



Situationen erkennen

Uberlege dir drei Situationen aus deinem Alltag, in denen du:

etwas nicht getan hast, obwohl du es eigentlich wolltest
Ja gesagt hast, obwohl du eigentlich Nein sagen wolltest.

@ Warum das wichtig ist:

Oft reagieren wir automatisch, ohne zu tiberlegen, was wir
wirklich mochten. Wenn du dir diese Situationen bewusst machst,
kannst du besser verstehen, wann und warum dein Handeln nicht

mit deinem Inneren tibereinstimmt.

Beispiele:

Jemand bittet dich um Hilfe, obwohl du mide oder
’oesckb\ftigt bist ~ du sagst trotzdem Ja.

Du bist in einer Runde mit Freunden und mochtest etwas
sagen oder eine Meinung duBern ~ du schweigst, weil du
Angst hast, wie es aufgenommen wird.




Jetzt bist du
gefragt:

Uberlege dir drei Situationen aus deinem Alltag, in denen du:
etwas nicht getan hast, obwohl du es eigentlich wolltest
Ja gesagt hast, obwohl du eigentlich Nein sagen wolltest.
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Gedanken & Gefuhle erkennen

Uberlege dir fiir jede deiner aufgeschriebenen Situationen, welche

Gedanken
Geftiihle

kleinen inneren Stimmen

haben dich beeinflusst?

@ Warum das hilft:

Wenn du diese Gedanken bewusst wahrnimmst, verstehst du, dass
es nicht nur um die andere Person geht — sondern auch um die
inneren Erwartungen und Angste, die dich leiten.

Beispiele fiir innere Stimmen:

Jch habe Angst, dass ich weniger gemocht werde, wenn
ich Nein sage."

Jech mochte nicht, dass Jema\no{ denkt, ich sei sckwierig.”

Leh sorge mich darum, was die anderen von mir denken,
wenn ich nicht mitmache.”
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Jetzt bist du
gefragt:

Uberlege dir fiir jede deiner aufgeschriebenen Situationen, welche
Gedanken

Gefiihle

kleinen inneren Stimmen

haben dich beeinflusst?
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Werte erkennen

Uberlege dir fiir jede deiner aufgeschriebenen Situationen, welche
Werte oder Bedtirfnisse mochtest du in Zukunft
in dhnlichen Momenten bewusst leben?

@ Warum das unterstiitzt:

Deine Werte werden zu deinem Kompass - sie unterstiitzen dich
dabei, in herausfordernden Situationen mehr bei dir selbst zu
bleiben. Sie geben dir einen klaren Leitfaden fiir dein Handeln und
zeigen dir, wie du in Zukunft klar ,,Ja“ zu dem sagst, was dir guttut,
und ,,Nein® zu dem, was dich aus deiner Mitte bringt.

Beispiele fir Werte:

Selbstvertrauen (zu sich selbst stehen, ohne sich zu
rechtfertigen)

Klarheit (Entscheidungen treffen, die wirklich zu dir
passen)

Eigenverantwortung (bewusst wahlen, wie du Vea\gierst)
Lﬁoensfkeuo{e (Momente suchen, die dir Energie und Freude
schenken)

Innere Starke (dich selbst respektieren und ernst nehmen)
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Jetzt bist du
gefragt:

Wihle 2 Werte, die dir in den Situationen kiinftig besonders wichtig
sind. Schreibe auf, warum dir diese Werte wichtig sind und wie sie dir
helfen konnen, in Zukunft mehr bei dir selbst zu bleiben.

1. Wert:

ist miy wicktig, weil

und kann mir helfen,

2. Wert:

ist mir wichtig, weil

und kann mir helfen,
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Wie du direkt in die Umsetzung kommst.

Manchmal ist es gar nicht so leicht, in Situationen spontan die richtigen Worte
zu finden. Damit du dich sicherer fihlst, habe ich dir einige Formulierungen
zusammengestellt. Sie konnen dir helfen, bei dir selbst zu bleiben, ohne andere

T
3

vor den Kopf zu stofSen.

Nein sagen — klar und wertschitzend

,ND?mke. lch méchte mir selbst treu bleiben, daher sage ich hier
e|n.“

“Es freut mich, dass du mich einbeziehst. Heute sage ich freundlich

Nein, um bei mir 2u bleiben.”
Zeit tiir dich gewinnen - ohne Druck

,Lass mich kurz dariber nachdenken, ich gebe dir spater
Bescheid.”

2Mir ist es wicktig, das bewusst zu entscheiden, deshalb brauche
ich ein wenig Bedenkzeit."

Deine Meinung teilen— auch wenn andere anders denken

,Danke fiur deinen Sto\noiPunkt. lch mochte auch gerne meine
Perspektive mit dir teilen."

“Danke, dass du deine Gedanken teilst. Mir ist wicktig, dauch meine
Sicht mit dir 2u teilen.”

Bei dir bleiben - ohne Schuldgefiihle
,Danke fur deine Offenheit. Ich mochte das auf meine Art

machen, weil es sich so fir mich richtig anfihlt.”

Jch schatze deine Ehrlichkeit und respektiere deinen Wunsch,
aber meine Entsckeio{ung steht fest.”
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Wer bewusst die eigenen

(refoken & (e

wahrnimmt und nach seinen
Werten handelt,
gewinnt Schritt tiir Schritt
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Wow, wie grofartig!
Du hast es 9esclwlfft.

Sei stolz auf dich! - jeder Schritt, den du gemacht
hast, bringt dich niher zu dir selbst.

Feier dich!

Denn du bist mutig, weil du dir selbst Aufmerksamkeit
geschenkt hast und bewusst fiir dich eingestanden bist. Bleib
dran, geh deinen Weg Schritt tiir Schritt, und erinnere dich
immer wieder daran:

@ Du bist der wichtigste Mensch in deinem Leben!

Reflektiere in 4 Wochen:

In welchen Momenten ist es dir gelungen bei dir selbst zu

bleiben?

Welche kleinen Veridnderungen hast du bemerkt?

Entdecke, wie du deinen Weg noch
leichter gesto\lten kannst

)
4 /
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“Manchmal 'oeginnt Ver'oinoierung
mit einem einzigen Gedanken - und
wachst mit Jeoiem bewussten

Schritt.”
-Jennifer Resch-

Wenn du bereit bist, weiterzugehen, begleite ich
dich gern - personlich, mit inspirierenden
Ubungen und Impulsen fiir deinen Weg.

Auf meiner Website
findest du mehr tiber mich und meine Arbeit und

kannst dir auch, wenn du magst, direkt ein
kostenfreies Kennenlernen buchen.

Pooe oo

Ce ACHING

4 Jornirs fo0k
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https://www.jenniferresch.de/
https://www.jenniferresch.de/kontakt

