MINI-WORKBOOK-FOUNDHERCONFIDENCE

Zahme Deilne
mnere Kritikerin

Vier Ubungen fiir Frauen, die genug haben von der Stimme im
Kopf, die sie kleiner macht.
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VORWORT

Schon, dass du da bist.

Die hdrteste Stimme im Leben einer Frau kommt selten von auflen. Sie sitzt

im Inneren.

Ich bin seit fast dreiRig Jahren Steuerberaterin. In dieser Zeit habe ich tausende
Gesprdche gefuhrt, die mit Zahlen anfingen und mit etwas ganz anderem aufhérten.
Frauen, die liefern. Funktionieren. Sich anpassen. Frauen, die Grof3artiges leisten und

grofRartig sind, sich aber selbst ausbremsen.

Was ich immer wieder sehe: Es ist fast nie der Chef, der Partner oder die Kollegin, die das
Selbstvertrauen am meisten beschddigen. Es ist die Stimme im eigenen Kopf. Die, die Erfolge

kleinredet. Die, die sagt: Dafur bist Du nicht gut genug.

Es ist schwierig diese innere Kritikerin zum Schweigen zu bringen, aber man kann sie
z&dhmen. Sie erkennen, sie benennen, ihr Argumente entgegensetzen — das ist Arbeit, ja.

Aber es lohnt sich.

Dieses Mini-Workbook ist ein erster Schritt. Vier Ubungen aus meinem Programm

FoundHerConfidence. Nimm dir Zeit. Schreib ehrlich. Niemmand aulRer dir liest das.

Petra
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UBERSICHT

Was du in diesem Workbook tust.

Vier Ubungen, die aufeinander aufbauen. Erst erkennen, was die innere Kritikerin tut. Dann
lernen, sich selbst auch dann anzunehmen, wenn die Kritikerin wieder einmal besonders
laut schreit. Dann den Gefuhlen, die dahinter stehen Raum geben. Und am Ende ein

konkretes Werkzeug fur den Alltag.

Ol Zeichne deine innere Kritikerin

Mach sie sichtbar. Wer ist diese Stimme — und von wem kommt sie eigentlich?

O 2 Selbstfiirsorge — die radikale Akzeptanz

Vier Satze, die du dir selbst sagst. Vier Wahrheiten, die dich stark machen.

O 3 Mut zu starken Gefithlen

Wut, Zorn, Frust — nicht weglachen. Nicht runterschlucken. Sptren und in

Handlungsenergie umwandeln.

O 4 Deine Koniginnen-Vase

Ein konkretes Werkzeug fur jeden Tag. Zehn Erfolge und Stérken — Deine ,Waffen” gegen

die innere Kritikerin.
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UBUNG 01 -ERKENNEN

Zeichne deine innere Kritikerin.

Solange die innere Kritikerin unsichtbar bleibt, kannst du ihr nichts entgegenhalten.

Sobald du ihr eine Form gibst, kannst du mit ihr arbeiten.

Diese Ubung klingt simpel. Sie ist es nicht. Was du zeichnest, sagt dir mehr Gber dich als

stundenlanges Nachdenken.

ANLEITUNG

Nimm dir 10 Minuten. Zeichne deine innere Kritikerin in das Feld auf der ndchsten Seite. Sie
kann eine Person sein. Eine Wolke. Ein Schatten. Ein Tier. Es geht nicht um Kunst — es geht

darum, ihr ein Gesicht zu geben.

REFLEXIONSFRAGEN

— Welche Worte sagt sie dir am hdufigsten?

— Wessen Stimme klingt da eigentlich durch — Mutter, Lehrerin, frihere Chefin, Stiefvater?

— In welchen Momenten wird sie besonders laut?

— Was mochtest du ihr antworten — heute, mit dem was du heute weil3t?
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UBUNG O01-DEIN SCHREIBRAUM

SO SIEHT SIE AUS

Sie sagt mir am haufigsten:

Diese Stimme klingt eigentlich nach:
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UBUNG 02 - AKZEPTIEREN

Selbstfiirsorge — die radikale Akzeptanz.

Du musst nicht perfekt sein, um dich zu mégen. Diesem Satz stimmen die meisten
Frauen grundsdtzlich zu — und leben dann doch genau das Gegenteil. Diese Ubung, so

oft wie méglich praktiziert, kann das dndern.

ANLEITUNG

Vervollstdndige den folgenden Satz vier Mal. Schreib auch das hin, was sich vielleicht

falsch anfuhlt. Besonders das.

Ich liebe und akzeptiere mich, obwohl ich

Ich liebe und akzeptiere mich, obwohl ich

Ich liebe und akzeptiere mich, obwohl ich

Ich liebe und akzeptiere mich, obwohl ich
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UBUNG 03- SPUREN

Mut zu starken Gefihlen.

Wut wird Frauen fruh aberzogen. Lieber lachen, lieber abwiegeln, lieber freundlich
bleiben. Dabei ist Wut eine der ehrlichsten Energien, die du hast — sie zeigt dir, wo eine

Grenze Uberschritten wird.

In dieser Ubung geht es nicht darum, Wut unreflektiert nach auRen zu wenden. Es

geht darum, sie nicht l&énger wegzudruicken.

REFLEXIONSFRAGEN

Beantworte die folgenden vier Fragen ehrlich.

Wortiber spuire ich Wut, Zorn oder echten Frust — und seit wann eigentlich?

Was macht dieses Geftihl mit mir, wenn ich es nicht zulasse?
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UBUNG 03-FORTSETZUNG

Was habe ich als Mddchen tiber Wut gelernt — und von wem?

Wie mochte ich reagieren, wenn dieses Geftihl das ndichste Mal kommt?

Wut, die Du fuihlst und benennst, wird zu Klarheit. Wut, die Du wegdrtickst, wird zu
Erschopfung.



FOUNDHERCONFIDENCE - MINI-WORKBOOK 08

UBUNG 04- WERKZEUG

Deine Koniginnen-Vase

Die innere Kritikerin kiindigt ihr Kommen nicht an. Sie kommt Gberraschend vor wichtigen
Terminen. Vor Entscheidungen. Vor dem Schlafengehen. In solchen Momenten brauchst du

etwas Konkretes, das dir helfen kann — einen Griff in die ,Kéniginnen-Vase”.

ANLEITUNG

Sammle zehn Stérken oder Erfolge, die dir gehoéren. Nichts ist zu klein. Ausbildung. Eine
Freundschaft, die hdlt. Ein Konflikt, den du ausgehalten hast. Ein Projekt, das du fertig

gemacht hast, obwohl niemand es gesehen hat.

Ubertrage sie danach auf zehn kleine Zettel. Leg sie in eine schéne Vase oder Schale. Wenn
die Stimme das ndchste Mal laut wird, ziehst du einen Zettel und erinnerst dich daran, wie
GENIAL du bist.

MEINE ZEHN

1 2
3 -
5 6
7 8
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ABSCHLUSS

Was nimmst du mit?

Diese vier Ubungen sind ein Anfang. Bevor du das Workbook zur Seite legst, beantworte die

folgenden drei Fragen — kurz, ehrlich, ohne zu schénen.

Was war heute am unangenehmsten zu schreiben — und warum gerade das?

Welche eine Erkenntnis nehme ich mit, die ich nicht mehr vergessen will?

Was tue ich konkret in den ndchsten 24 Stunden, um die innere Kritikerin zum
Schweigen zu bringen?



Wenn du tiefer gehen willst...

FoundHerConjJidence

Vier Ubungen sind ein Anfang. Wenn Du gespiirt hast, dass da mehr ist — mehr zu
erkennen, mehr zu ldsen, mehr zu werden — dann ist FoundHerConfidence der

ndchste Schritt. Vier Module. 22 Ubungen. Ein Videokurs in Deinem Tempo.

Alle Infos findest du auf foundherstructure.com/foundherconfidence



