? DEINEN PLATZ
\ CINDEN



Hey,
ich bin Lena!

Mit Methodenvielfalt und Mitgefﬁhl teile ich
mein Wissen und meine Leidenschaft fiir
Verinderung. Denn ich bin tiberzeugt: Aus
Neugierde, Klarheit und Kreativitit entfalcet

sich ein Leben, das erfiillc und Spaﬁ macht.



DEINE INTENTION
sty

WOFUR WILLST DU DIESES
WORKBOOK NUTZEN?

Halte hier den Anfang und das Ende deiner Reise
fest. Wie fiihlst du cﬁch gerade und was flir ein

Mensch wirst du sein, wenn du das Workbook
beendet hast?



o1 Welche Emotionen
wiinscht du dir mehr?

Du kannst dich von dieser Liste inspirieren lassen:

-Zuversicht
Lebenslust
‘Neugier
-Staunen
‘Hingabe
Vorfreude
.Dankbarkeit
Anerkennung
-Hoffnung
-Optimismus
-Ermurigt
Inspiriert
-Begeisterung
Interessiert
Aufmerksam
Zuversicht
-Geborgenheit
-Motiviert
-Frohlich
-Froh
-Gliicklich
Licbe

Nihe
‘Vertrauen
-Stolz
-Selbstsicherheit
-Selbstbewusstsein
-Gelassenheit
Zufriedenheit

. Im Frieden



02 Deine Kraftsonne

Lass uns deine Selbstwirksamkeit und Sicherheit mit einer Kraftsonne®
verstirken. Das kann dann am Ende in etwa so ausschen, wie auf dem

Bild unten.

Du brauchst dafiir:
o Zeitschriften, Zeitungen, alte Biicher (alternativ kannst du Worter
und Bilder auch ausdrucken, malen oder schreiben)
o Kleber, Pinsel und Farben (Aquarell oder Acryl im Idealfall, du
kannst auch einen Tuschkasten von deinem Kind ausleihen.

Alternativ gehen ein paar Filzstifte oder Wachsmalstifte)

e 2 Blitter Papier, méglichst etwas dicker

*Die Methode stammt aus dem Online-Kurs , Happy Art Jour-naling! von Clarissa Hagenmeyer. Den vollstindigen Kurs fin-dest du unter:
heeps//happypainting club/happyarournaling/



02 Deine Kraftsonne

Anleitung:

1.Male dir auf dem ersten Blatt Papier mit Bleistift erst einmal ganz grob
die Sonne und die Strahlen vor.

2.Dann nimm dir deine Sammlung an Zeitungen und Zeitschriften her.
Reifle oder schneide dir einfach mal ganz frei und intuitiv ein paar
Papierschnipsel aus, die dich aus dem Bauch heraus ansprechen.

3.Nimm ganz spontan einen bclicbigcn Schnipscl und schau, wo du ihn
zwischen den angezeichneten Sonnenstrahlen platzieren willst. Du
brauchst hier nicht genau arbeiten und darfst ruhig iiber die Linien
kommen, es kann krumm und schief sein. Wenn ein Schnipsel seinen
Platz gefunden hat, klebe ihn fest. So kannst du nach und nach alle
.Sonnenstrahlenliicken® ausfiillen (siche Bild unten).

4. Wihrend die weifle Farbe trocknet, nimm dir das zweite Blact. Falls du
nur diinne Blitter hast, eignet sich auch ein Karton fiir diesen Schritt.
Auf diesem Blatt oder Karton kannst du nun deine Sonne malen, sie
anschlieflend ausschneiden und in die Mitte von deiner Collage iiber die
geweiflten Sonnenstrahlen kleben.

5.Nun kannst du die Sonnenstrahlen in gelber Farbe (oder wonach auch
immer die gerade ist) nachmalen.

6.Jetzt geht es darum, deine Ressourcen zu finden - die dir besonders viel
Kraft geben. Dafiir nimm dir noch einmal deine Zeitschriften und suche
wieder ganz intuitiv Worter, Sitze oder Bilder heraus und aus diesen
Schnipscln dicjcnigcn aus, die dich am meisten ansprcchcn.

7.Anschlieffend kannst du sie nach und nach auf deinem Sonnenbild
aufkleben.

8. Wenn du alle deine Kraftquellen verewigt hast, finde einen guten Platz
fiir deine Kraftsonne und lass sie ihre Kraft entfalten. Sie wird dich
bewusst und unbewusst daran erinnern, was deine Ressourcen sind. Und
auch daran diese 6fter aktiv zu nutzen.

9.Suche dir nun noch eine Ressource aus, die dir spontan ins Auge fille:

Welche kleine Sache kannst du heute machen?




03 Deine Erfolgsgeschichten

Erfolge: Wann hast du mal einen Preis gewonnen oder dich bei jemandem
entschuldigt, obwohl es schwer war? Welche besonderen oder groflen

Herausforderungen hast du erfolgreich gemeistert? Wann bist du einmal

iber deinen eigenen Schatten gesprungen, auch wenn es dich viel

Uberwindung gekostet hat? Schreib alles auf, was dir einfille, von den
groflen lebensverindernden Erfolgen bis zu den kleinen Erfolgen des
Alltags. Gib dir gentigend Zeit und damit auch die Chance, auf Erfolge zu
kommen, die dir nicht sofort einfallen. Wenn du Fertig bist, nimm dir einen

Moment Zeit und bewundere zuerst einmal deine Liste voller Erfolge. All

das hast du geschafft!

/

Erfolge

Stirken




04 Ladenmetapher

Mirt dieser Ubung kannst du dir indirektes Feedback zu deinen Stirken
und deiner Wirkung einholen. Ich empfehle dir die Antworten

unbedingt aufzuschreiben.

,Wenn ich ein Laden wire, was wire ich fiir dich?* (Es kann alles sein:
ein Drogeriemarke, Boutiquehotel, ein Blumenstand auf dem Marke, eine

Hebamenpraxis...)?

Fragen:

.Wirest du ein Laden, ...~ wiirst du fiir mich am ehesten...

- wire dein Standort...

- konnte ich im Schaufenster sehen...

- siehst es drinnen so aus...

- wiirde ich als Kund:in den weiten Weg nicht scheuen, weil...

- wiirde ich auch einen weiten Weg niche scheuen, weil...

=BISTRO 12
"
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05 Werteliste

ABENTEUER
ABWECHSLUNG
ACHTSAMKEIT
AKTIVITAT
AKZEPTANZ
ALTRUSMUS
ANERKENNUNG
ANSEHEN
ANSTAND
AUFGESCH_OSSENHEIT
AUFMERKSAMKEIT
AUFREGUNG
AUSDAUER
AUSGECLICHENHEIT
AUSGLEICH
AUTHENTIZITAT
BALANCE
BEGEISTERUNG
BELEBTHEIT
BESCHEIDENHEIT
BESONDERS SEN
BESONNENHEIT
BEWUSSTHEIT
BLOUNG
DANKBARKET
OISKRETION
OSTANZ
OSZPLN
UOMNANZ
OYNAMK
EFFEKTIVITAT
EFFIZENZ

EHRE

EHRCEI
EHRLICHKEIT
EGENSTANDIGKEIT
EINFACHHEIT
ENFLUSS
EINFUHLUNGSVERMUGEN
EINZGARTICKEIT

ELEGAN/
EMPATHE
ENERGE
ENGAGEMENT
ENTHUSIASMUS
ENTSCHLOSSENHEIT
ENTSPANNUNG
ENTWICKLUNG
ERFAHRUNG
ERFOLG
ERHOLUNG
ERWARTUNG
EXPERTISE
EXTRAVAGANZ
EXZELLEN/
FARNESS
FANTASE
FAMLE
FREHEIT

FLEIB
FLEXBLITAT
FORTSCHRITT
FREHEIT
FREUDE
FREUNDSCHAFT
FREDEN
FUHRUNG
FURSORGLICHKEIT
GEBORGENHEIT
GEOULD
GELASSENHEIT
GEMEINSCHAFT
GEMUTLICHKEIT
GENAUIGKEIT
GENUSS
GERECHTICKEIT
GESELLIGKEIT
GESUNDHEIT
GLAUBE
GLEICHHEIT

GLUCK
GROBZUGIGKEIT
HARMONIE
HEITERKEIT
HERAUSF ORDERUNG
HERZLICHKEIT

HLFSBEREITSCHAF T

HNGABE
HOCHWERTIGKEIT
HOFLICHKEIT
HUMOR
DEALISMUS
IMPACT
INNOVATION
INSPRATION
INTEGRITAT
INTELLIGEN/
INTUTION
INTROVERSION
KLARHEIT
KOMFORT
KOMPETENZ
KONTROLLE
KONZENTRATION
KREATIITAT
LEBENDIGKEIT
LEBENSFREUDE
LEICHTIOKEIT
LEDENSCHAF T
LEISTUNG
LERNEN

LIEBE
LOYALITAT
LUXUS
MACHT
MABGUNG
MTWIRKUNG
MOTIVATION
MUBE

MUT

NAHE

NEUGER
NUTZLICHKEIT
OFFENHEIT
OPTMSMUS
ORDNUNG
ORGNALITAT
PERFEKTION
PRAGMATISMUS
PRASENZ
PRIVATSPHARE
PROAKTIVITAT
PROFESSIONALITAT
PUNKTLICHKEIT
QUALITAT
REALISMUS
RECHTUM

REFE

RESLENZ
RESPEKT

RUHE

RUHM

SANFTHEIT
SCHNELLIGKEIT
SCHONHEIT
SELBSTDISZPLN
SELBSTERKENNTNIS
SELBSTVERTRAUEN

SELBSTWRKSAMKEIT

SENSBILITAT
SCHERHEIT
SN
SINNLICHKEIT
SOLDARITAT
SOUVERANITAT
SORGFALT
SPARSAMKEIT
SPAB
SPRITUALITAT
SPONTANEITAT

STABLITAT
STARKE

STATUS

STILLE
STRIKTUR
TEAMGEST
TEFGANG
TOLERANZ
TRADITION
TRANSPARENZ
TREUE
UBERLEGENHEIT
UBERZELGUNG
UNABHANGIGKEIT
UNTERHALTUNG
UNTERSTUTZUNG
VERANTWORTUNG
VERBINDUNG
VERMUGEN
VERNUNFT
VERSPELTHET
VERTRAUEN
VIELFALT
YORANKOMMEN
VISION

VITALITAT
WACHSTUM
WAHRHEIT
WEISHEIT
WEITERENTWICKLUNG
WERTSCHATZUNG
WERTSCHOPFUNG
WISSEN
WISSENSDURST
WOHLSTAND
ZUFREDENHEIT
ZUGANGLICHCET
ZUGEHURIGKEIT
ZUSAMMENARBEIT
ZUVERLASSIGKEIT



05 Mission Statements
zur_Inspiration

Du kannst dich von dieser Liste inspirieren lassen:

1. "To make people happy” — Walt Disney

2. “To serve as a leader, live a balanced life, and apply ethical
principles to make a significant difference.” — Denise

Morrison, Former CEO of Campbell Soup Company

3. “To have fun in my journey through life and learn from my

mistakes.” — Richard Branson, Founder, Virgin Group

4. “Not merely to survive, but to thrive; and to do so with
some passion, some compassion, some humor, and some

style.” — Maya Angelou

5. “My life purpose, to love and honor God, is foundational.
My professional purpose is to be a ‘Builder’ of a future that
transcends ways of working for the wellbeing of people and
businesses throughout the world.” — Miles Everson, Former
Vice Chairman, PwC US

6. "If something is important enough you should try, even if
the probable outcome is failure” — Elon Musk, CEO of Tesla

7. “To be a teacher. And to be known for inspiring my
students to be more than thcy thought thcy could be.” -
Oprah \X/infrey

8. “Treat people how you want to be treated.” — Lou
Gerencer, CEO one of the top ten Harley dealerships in the
uUs



05 Mission Statements
zur_Inspiration

Du kannst dich von dieser Liste inspirieren lassen:

9. “To do well by doing good while supporting and elevating
those around me.” — Scott Shuda, Vorsitzender von

Infusystem, Inc.

10. “I shall not fear anyone on Earch. I shall fear only God. I
shall not bear ill will toward anyone. I shall not submit to
injustice from anyone. | shall conquer untruth by truth. And
in resisting untruth, I shall put up with all suff\cring.” -
Mahatma Gandhi

11. “Love God and others.” — Joel Manby, CEO von

Herschend Family Entertainment

12. "I want to serve the people. And I want every girl, every
child to be educated"” — Malala Yousafzai, Nobelpreistrigerin

und Kinderrechtsakrcivistin

13. “To use my gifts of intelligence, charisma, and serial
optimism to cultivate the self-worth and net-worth of
women around the world.” — Amanda Steinberg,

Dailyworth.com

14.“Embrace something bigger than yourself. Continually
improve your skills. Inspire others to achieve great things
and make the world a better place. This is how the quiet
humble person leaves their mark.” - Jeffrey Madden, Senior
VP and Portfolio Manager at RMB Capital

15. “To help people find hope after loss" — Gloria Horsley,
Founder of Open to Hope



06 Ziele setzen

SMARTE Ziele helfen dir, konkret zu

werden und in die Umsetzung zu kommen.
Plane hier ein konkretes Ziel, das du
erreichen willst.

Dein Ziel



07 Geméldeﬁbung

Fithlst du dich gerade gestresst und hast keinen guten
Zugang zu dir? Dann habe ich hier eine Technik fiir dich,
mit der du den Stress aus der Situation nehmen und alles
wieder klarer sehen kannst. Und dann fallen dir auch wieder
Losungen oder passende Antworten ein. Sie kann dir in
einem stressigen Meeting helfen, das Nervensystem zu
beruhigen. Ich mache sie zum Beispiel, wenn ich einen
Vortrag halte und auf die Biihne trete. Sie ist unaufféllig und

doch wirksam.

In dieser Ubung schaust du dich ganz langsam in dem Raum
um, in dem du dich befindest. So, als wiirdest du dir den
Rahmen von einem riesengroffen Gemilde ansechen. Du
kannst auch den Kopf dabei langsam bewegen und deinen
Augenbewegungen sanft folgen. Das kannst du im Stehen,
Sitzen oder im Liegen machen. Hauptsache, du bist ganz
1angsam und achtsam. Orientierung im Raum gibt uns
Sicherheit. Du kannst so spiiren, dass du hier in diesem
Raum sicher bist und keine Bedrohung vorliegt. Lass dir Zeit

und spiire, wie du dich langsam entspannst.

Durch Umherschauen und Orientieren beruhige sich das
Nervensystem grundlegend, und schafft so die Grundlage fiir
Interesse und Neugier. Mit dieser Ubung kannst du dir
bewusst machen, dass du hier und jetzt in Sicherheit bist.

Verstirken kannst du es, indem du alle Dinge benennst, die

du im Raum schoén findest.




08 Breathwork

Anleitung fiir Boxatmung: Eine Atemtechnik zur Regulation des

Nervensystems

Die Boxatmung ist eine einfache und effektive Atemtechnik, die dazu beitragen
kann, Stress abzubauen, die Konzentration zu verbessern und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. Hier ist eine Schrite-fiir-Schrite-Anleitung, um die

Boxatmung zu praktizieren:

1. Finde eine bequeme Position:
Setze oder lege dich in eine bequeme Position. Stelle sicher, dass dein Riicken

gerade ist, und lege deine Hinde entspannt auf deine Knie oder Oberschenkel.

2. Atme tief ein:
Beginne mit einer tiefen und langsamen Einatmung durch deine Nase. Zihle
dabei bis vier. Fiihle, wie sich deine Lungen mit Luft fiillen, und richte deine

Aufmerksamkeit auf den Atemfluss.

3. Halte den Atem an:
Halte den Atem an, nachdem du vollstindig eingeatmet hast. Zihle erneut bis
vier. Withrend dieser Pause solltest du versuchen, deine Atmung zu

kontrollieren und den Atem in deiner Lunge zu halten.

4. Langsames Ausatmen:
Beginne nun mit einer ruhigen Ausatmung durch deinen Mund oder deine
Nase. Zihle auch hier bis vier. Spiire, wie sich die Luft 1angsam aus deinen

Lungen entweicht.

ein




08 Breathwork

5. Atempause:
Halte nach dem Ausatmen erneut fiir vier Zihlungen die Luft an. Nutze
diesen Moment der Ruhe, um dich auf das Gefiihl der Entspannung zu

konzentrieren.

6. Wiederhole den Zyklus:
Fortfahren mit diesem Atemzyklus fiir 5-10 Minuten oder so lange, wie es sich
angenehm anfiithle. Konzentriere dich auf die rhythmische und gleichmiﬁige

Atmung, um einen beruhigenden Effeke auf dein Nervensystem zu erzielen.

Tipps:

- Wenn méglich, praktiziere die Boxatmung an einem ruhigen Ort, um
Ablenkungen zu minimieren.

- Experimentiere mit der Atemgeschwindigkeit und finde das Tempo, das fiir
dich am angenchmsten ist.

- Wenn du dich wihrend der Ubung unwohl fiihlst, pausiere und kehre zu einer

normalen Atmung zuriick.

Die Boxatmung ist eine flexible Atemtechnik, die jederzeit und iiberall
angewendet werden kann. Nutze sie als Werkzeug zur Entspannung und als

Méglichkeit, bewusst in den gegenwirtigen Moment zuriickzukehren.



09 Deine Trophien

Was ist in deinem Leben alles gut
1%elaufen? Worauf bist du stolz? Woflir
ast du Lob bekommen?.

Deinen Platz finden




10 Mehr Selbstvertrauen
durch Power Posing

Erfolgreiche Menschen haben nicht nur dhnliche
Denkweisen, sondern auch ihnliche Hormonspiegel.
Fithrungskrifte haben in der Regel hshere Testosteron-
spiegel und niedrigere Cortisolspiegel. Cortisol ist als
Stresshormon bekannt. Ein niedrigerer Cortisolspiegel
verringert Angst und verbessert die Fihigkeit, mit Scress

umzugehen.

Ein hoheres Niveau des Testosterons (bei Minnern und
Frauen) erhohe das Gefiihl von Selbstvertrauen. Amy Cuddy
ist eine amerikanische Sozialpsychologin, Professorin fiir
Betriebswirtschaftslehre an der Harvard Business School, sie
hat zum Thema Hormonspiegel geforsche. Dass unsere
Einstellung die eigenen Gedanken beeinflusst und diese dann
die Kérperhaltung ist allgemein verstindlich. Die
Umkehrung, dass unsere Kérperhaltung unsere
Selbstsicherheit stirken und auch schwichen kann, ist
weniger bekannt. Wenn du also deine Kérperhaltung
verinderst, produziert dein Kérper bestimmte Hormone.

Du kannst durch bestimmrte Kérperhaltungen deinen Kérper
dazu bringen das Testosteron zu erhdhen und das Cortisol
zu verringen. Dadurch wirst du dich zuversichtlicher und
mutiger fithlen. Amy Cuddy zeigte in Experimenten, dass
bereits zwei Minuten Kdrperhaltung in ,Power Poses“ eine
anhaltende Senkung der Stresshormone und eine Steigerung

der ,Energichormone® bewirket.




10 Mehr Selbstvertrauen
durch Power Posing

Power Poses nechmen wir zum Beispiel ein, wenn wir jubeln
nach einem Sieg im Sport. Wenn du dazu mehr wissen
mochtest, empfehle ich dir thren TED-Talk ,Ihre

Kérpersprache beeinflusst, wer Sie sind® oder ihr Buch

,Presence: Bringing Your Boldest Self to Your Biggest
Challenges*.
Von mir gibt es hier nur zusammengefasst, was du ganz
konkret tun kannst:
1. Du suchst dir eine ,High-Power-Pose® und bleibst in
dieser fiir zwei Minuten.
2. Dafiir gibt es verschiedene Positionen:
e Wonder-Woman-Haltung: breitbeinig mit Hinden in die
Hiifte gestemmt.
e Siegerhaltung: Arme nach oben gerissen.
e Entspannt am Schreibtisch: Fifle auf den Tisch, Arme
hinter dem Kopf verschrinket.
e Breit sitzend im Lehnstuhl: Beine breit, Arme
ausgestreckt rechts und links auf der Lehne.
Wenn du dir sich dessen bewusst bist, dann ist diese
Kérpersprache einfach in den Tag zu integrieren. Solch eine
Haltung solltest du also nicht wihrend, sondern vor einem
wichtigcn Gcsprich einnehmen. Du wirst dadurch mehr
Zuversicht ausstrahlen und suggerierst deinem Gegenﬁber
mehr Sicherheit. Dadurch fithle sich auch der Mensch, der
mit dir zusammen ist, sicherer und wohler. Sie oder er wird

dir mehr vertrauen und zutrauen.



https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?language=en&subtitle=de
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?language=en&subtitle=de

11 Das Mentoren-Treffen

Ein:e Mentor:in ist jemand, der oder die dir erfahren und wohlwollend
zur Seite steht. Bei der Ubung Mentoren-Treffen geht es darum, sich
persdnliche Idole, Vorbilder, wichtige, weise Menschen oder eben
Mentoren vorzustellen und deren Rat einzuholen. Denn, egal wie
erfolgreich sie heute sind, sie kennen garantiert auch deine Selbsczweifel.
Sie haben aber auch einen Weg gefunden, um damit umzugehen. Und das
lassen wir sie nun mit dir teilen. Sie haben garantiert auch immer ein
paar gute Tipps fiir dich parat.

Dafiir kannst du nun wieder dein Journal zur Hand nehmen oder dir hier
im Workbook direkt Notizen machen. Du brauchst zudem zwei Stiihle,

die du einander gegeniiber aufstellst, auf einem nimmst du Placz.

UBUNG: IMAGINARES MENTOREN-TREFFEN

1.Uberlege dir einen Ort, an dem du dich wohlfihlst und zu dem du
gerne deine Mentoren einladen wiirdest. Der Ort kann tberall und
alles Mégliche sein. Etwas, das du kennst oder das nur in deiner
\/orstcllung existiert, dein Zuhause, ein Urlaubsort, in den Wolken
oder einfach ein ganz gew()'hnlicher Raum.

2.Suche dir deine Mentoren: Uber]ege dir, wer fiir dich als Vorbild
oder Idol gilt, dich beeindrucke, dir wichtig ist oder dich auf
positive Art und Weise mit Ratschligen und Wissen unterstiitzen
kann. Das kénnen 6ffentliche und beriithmte Personlichkeiten sein,
aber auch Freunde, Familienmitglieder oder fliichtige
Bekanntschaften. Im Grunde eignet sich jeder Mensch, bei dem du
das Gefiithl hast, dass er oder sie dir hilfreiche Tipps gcbcn kann oder
bestimmte Fihigkeiten besitzt, die fiir dich niitzlich sein kénnten.
Suche ganz in Ruhe drei solcher Menschen fiir dich heraus.

3.Begegne deinen Mentoren: Stell dir vor, wie du an dem Ort bist, an
den du deine Mentoren einladen méchtest. Dann stell dir vor, wie
dein erster Mentor oder deine erste Mentorin hineinkommt und sich
dir gegeniibersetzt. Begriifle deinen Mentor oder deine Mentorin,

teile ihm oder ihr dein Problem vor und beschreibe, welche Fragen

du hast.



11 Das Mentoren-Treffen

4. Nun wechsle den Stuhl und gehe auf die Position des Mentors oder der
Mentorin. Schaue auf dich. Was willst du dir sagen (aus der weisen
Position des Mentors, der oder die dir wohlgesonnen ist)? Lass dich von
der Weisheit des Mentors berieseln und schreibe diel{atschlége ggf auf.
Frage auch gerne, ob er oder sie sie am Anfang auch Selbstzweifel hatten
und wie er oder sie damit umgegangen ist. Und wie war es zum Beispiel
am Anfang der Karriere mit dem Thema Geld?

Dies kannst du nun nacheinander fiir alle Mentoren machen. Du kannst
sie natiirlich auch mehrere Dinge fragen und nochmals auf etwas

zuriickkommen.



12 Umgang mit Blockaden

Wann immer du das Gefiithl hast, du kommst nicht weiter und
irgendetwas hilc dich innerlich zuriick, kannst du dir diese Fragen

stellen:
1. Wie fithlst du dich jetzt gerade?
2. Was wiinschst du dir?
3. Was miisste sein, damit du morgen loslegst?
4.Was ist gut an deiner jetzigen Situation?
5. Was ist es, was dich zuriickhile?
6.Was wiirde sich indern, wenn du das jetzt tun wiirdest?

7.Wenn dabei alles richtig gut laufen wiirde, wie wiirde das aussehen?



