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WORKSHOP

Als Symptomtrager, schwarzes
Schaf oder feinfuhliger Empath,
tragst du mehr als nur dein
eigenes Leben? Befreie dich von
alten Familienlasten und
entdecke deine Lebensspur!

WORKBOOK

zum |ldentitatskompass flr
deine neue Lebensversion 2.0




Sprenge jetzt
diec Ketten
deines Lebens
ftir deine
Version 2.0 als
Wegbereiter
ftir dic neue
Generation!
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Vielleicht kennst du dieses Gefuhl...

Du bist ein bewusster Mensch, und trotzdem
geratst du immer wieder in Situationen, in
denen du dich selbst nicht ganz verstehst.

Du zweifelst an dir, obwohl du es besser weil3t. Du
passt dich an, obwohl es sich nicht richtig anfuhlt.

Und irgendetwas in dir ist unruhig, ohne dass du
genau sagen kannst, warum.

Dein Nervensystem reagiert nicht auf dein
heutiges Leben sondern auf das, was es
gelernt hat, um dich zu schutzen.

Und genau diese unbewussten Muster
beeinflussen nicht nur, wie du denkst und dich
fuhlst, sondern auch, wie andere dich behandeln.

Dieses Selbst tragen wir uberall mit hin:

Partnerschaft

Als Elternteil

In unserem Beruf

Als Chef im Unternehmen
Freundschaften
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Mochtest du die Ursache verstehen und in
deinem Leben bewusst handeln kénnen,
anstatt im Automatismus von Verantwortung,
Funktionieren und Anpassung gefangen zu
sein?

Dann sei dir bewusst, dass dies der
Wegbereiter sein kann fur die neue
Generation und damit fur die neue
Elternschaft 2.0,
denn alles was wir uns bewusst machen und
mit neuen Erfahrungen programmieren
tragen wir nicht mehr unbewusst an unsere
Kinder weiter.
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Die Workshop-Termine im Uberblick

Tag 1: Montag, 19 Uhr

Die Macht der Gedanken und Gefuhle!
Was passiert eigentlich in unserem Korper, wenn wir
etwas denken und fuhlen?

Tag 2: Dienstag, 19Uhr

Der Psychologischer Widerstand in uns!
Wie wir ihn verstehen und fur unsere Zwecke nutzen
konnen.

Tag 3: Mittwoch, 19 Uhr

Psychologische Uberlebensstrategien und
Schutzmechanismen,
die Kinder entwickeln, wenn ihre fundamentalen

Bedurfnisse nicht erfullt wurden.
)!

Tag 4: Donnerstag, 19 Uhr 1.

i
Y-

Integratives Bewusstwerden und die 8 Q.
Hauptemotionen

R
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Tag 1: Die Macht der Gedanken
und Gefuhle!

Es gibt eine Vielzahl von bewussten und
unbewussten Glaubenssatzen, Gedanken- und
Gefuhlsmuster die uns in unterschiedlicher
Weise beeinflussen.

Doch nur ein kleiner Teil davon ist dir wirklich
bewusst.

Der Grol3teil lauft automatisch ab und dadurch
entstehen Gewohnheiten wie wir denken und
fuhlen, die oft viel fruher entstanden sind, als
dir heute bewusst ist.

Diese unbewussten Muster steuern wie du dein
Leben erlebst und taglich deine Realitat erschaffst.

Was glaubst du wieviel Gedanken du jeden Tag
denkst?
Du denkst jeden Tag bis zu ................ Gedanken.

Was glaubst du wieviel davon bewusst und
unbewusst sind?

‘
s
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Ein Grol3teil unserer Gedanken ist emotional
gefarbt, da sie meist verknupft sind mit:

e alten Erfahrungen
e gespeicherten Emotionen
e Ubernommenen Mustern und Pragungen

Wieviel ............... .% schatzt du?
Vielleicht kennst du das:

e Die Angst, nicht zu genugen

Das Gefuhl, abgelehnt oder kritisiert zu
werden

Der innere Druck, stark sein zu mussen
Zweifel, ob du es wirklich schaffen kannst

Und gleichzeitig gibt es auch diese andere Stimme:

,lch schaffe das.” 1 ;
,Ich darf meinen eigenen Weg gehen.”
,Ich bin gut, so wie ich bin.”

,Ich darf Leichtigkeit fUhlen.” b g -‘ j
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Beide Realitaten existieren in dir und welche
davon dein Leben bestimmt, hangt davon ab,
welche Gedanken und Gefthle du taglich
wiederholst.

Es ist erforscht, dass ,,Du”“- sowie "Ich” -
Formulierungen direkt ins Unterbewusstsein
abgespeichert werden und das schon als Kind.

Durch Worte wie z. B. ,Das kann ich nicht”, ,Das
wird schwierig”, ,Ich bin gestresst” erzeugen wir
ein inneres Bild, dass dann mit dem destruktiven
Gefuhl zu einer Erfahrung im Alltag wird. Umso
intensiver wir unsere Glaubenssatze, Gedanken-
und Gefuhlsmuster leben, umso intensiver
erschaffen wir destruktive Realitat.

Jetzt kannst du dir wahrscheinlich selbst vorstellen
was bei einem negativen Gedanken und Gefuhl
auf Zellebene passiert und wie dies deine Y
Lebensfreude, Erfolg und Gluck behindern kann .
und das es eine direkte Auswirkung auf dem 3
Korpersystem und deinen Organismus hat.

&
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Sobald du beginnst, dir dieser automatischen
Muster bewusst zu werden, hast du absolute
Handlungsfahigkeit dein Leben zu gestalten.

Alte Programme konnen erkannt und Schritt
fur Schritt neu ausgerichtet werden.

Statt Druck, Uberforderung und innerer
Anspannung entsteht Klarheit, Stabilitat und
eine innere Starke fur deine Wahrheit.

Eine Starke, die nicht aus Funktionieren
entsteht , sondern aus Bewusstsein.

Wenn du beginnst, deine Gedanken bewusst zu
lenken und deine Gefuhle wirklich zu
verstehen, die meist aus Uberlebensstrategien
in der Kindheit entstanden sind, dann beginnt
sich dein gesamtes Leben neu auszurichten.

Auf die Dauer der Zeit nimmt die \
Seele die Farben der Gedanken an. .
(Marc Aurel) ? .‘
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Tag 2: Psychologischer Widerstand

innerer Widerstand ist kein ,Dagegen-Sein”,
sondern ein vollig naturlicher oft unbewusster
Schutzmechanismus, der sich im Laufe unseres
Lebens aufgebaut hat. Er schutzt uns oft vor
unangenehmen Emotionen oder Veranderungen,
um Zugehorigkeit, Sicherheit und emotionale
Stabilitat zu sichern.

Widerstand zeigt sich als innerer Stopp, meist im
Kopf. Plotzlich dreht sich alles um aul3ere
Umstande, Argumente oder Situationen. Wir
verlieren in diesem Momenten den Kontakt zu uns
selbst. Statt Klarheit fihlen wir uns unsicher. Oft
gehen damit sogar korperliche Symptome einher:
Stress, Gereiztheit, Druck. Der Drang, etwas im
Aulien sofort zu verandern, wird Ubermachtig.

Du hast vielleicht fruh gelernt:

\ #
e Anpassung = Sicherheit '
e Funktionieren = Liebe / Anerkennung i

e Uberverantwortung = Kontrolle tiber @,
A

instabile System y
& {
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Typische Begleiter sind Gedanken oder
Aussagen wie:

e ,Wer bin ich, wenn ich nicht mehr die Starke,
die Verantwortliche, die Funktionierende bin?“

e |Ich lasse meine Familie im Stich, wenn es auch
um meine Bedurfnisse geht.”

e Was passiert, wenn ich plotzlich Nein sage?”

e ,Wie reagieren andere, wenn ich mich
verandere?”

e Wenn du sagst :,Lass los” hort das System:

Du verlierst die Kontrolle und dann wird es
unsicher”

Diese inneren Dialoge sind Zeichen dafur, dass
sich etwas in uns bewegt, eine Spannung entsteht.
Doch genau diese Spannung ist Ausdruck von
Lebendigkeit. Das Gefuhl dahinter wirkt oft
unangenehm, und wir mochten es moglichst \ /
schnell loswerden. Aber genau hier liegt die .
Chance. > .‘
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Widerstand bleibt so lange bestehen, bis wir
innehalten und bereit sind, unser Gefuhl
wirklich zuzulassen, prasent im Hier und Jetzt.
Das bewusste “JA” zu unserem inneren
Zustand, zu unserem Gefuhl, ist eine
Entscheidung. Und sie dauert oft nur einen
einzigen Moment.

Sobald wir anerkennen, was in uns wirkt,
entsteht ein Raum fur Souveranitat, Klarheit,
Weitblick und Verbundenheit mit uns selbst
und anderen.

Sind dir diese unbewussten Muster bekannt?

e Ein Teil in dir will Veranderung und ein

anderer halt dich genau da, wo du bist.”
e  Dein Widerstand ist kein Problem. Er ist

der Grund, warum du so lange

durchgehalten hast.” 1 _;-
e ,Du bist nicht zu angepasst, du warst zu

lange verantwortlich fur Dinge, die nie

=y
deine waren.”
v o IR
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Die verdeckte Komfortzone ist, dass sich das
Vertraute fur das Nervensystem sicherer

anfuhlt als das Unbekannte, selbst wenn es
belastend ist.

Jetzt geht es nicht mehr um Optimieren,
sondern um Verstehen, was und warum sich
dieses Vertraute ins Unterbewusstsein

eingebrannt hat und wie ich es jetzt verandern
kann.

Diese innere Arbeit ist keine einmalige
Erkenntnis, sondern eine bewusste Praxis. Mit
jedem Wiedererkennen und Annehmen des
Widerstands starken wir unsere Selbstfuhrung
und innere Freiheit und genau das ist die Basis
fur ein authentisches und selbstwirksames
Leben.

Stell dir heute mit diesem Wissen eine Frage: b

\ #
Was wurdest du sofort andern, wenn du '

den innerlichen Widerstand dazu verstanden j

hast? b ¢ -‘
v o IR
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In diesem Kontext ist Achtsamkeit ein einfaches
bewusstes Werkzeug. Achtsam sein heil3t, den
gegenwartigen Moment ohne Bewertung und
ganz bewusst wahrzunehmen.

Ohne Ablenkung sich selbst wieder mehr zu
spuren, zu sich zu kommen und sich
abzugrenzen gegen die Umwelt.

Und jetzt werde einmal still fur einen Moment
und schliel3e die Augen:

“Wann hast du heute zuletzt etwas getan, obwohl
du gespurt hast, dass es eigentlich nicht stimmig
ist?*

Denk an eine Situation der letzten Tage, in der du
funktioniert hast.
Wo in deinem Korper hast du gespurt, dass es

eigentlich nicht deins ist? )
W,

War es innerlicher Druck, Enge oder Unruhe? 'j

v
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Genau dort beginnt deine Lebensspur, nicht

im Aullen, sondern in deiner inneren
Wahrnehmung.

Achtsamkeit ist fur dich nicht Entspannung.
Achtsamkeit ist der Moment, in dem du
erkennst:

Ich bin gerade dabei, mich selbst zu
verlassen.

Ich beginne wahrzunehmen, wann ich
wieder in alte Anpassungsmuster rutsche und
das in Echtzeit.

Ich konfrontiere dich nicht, um dich zu
uberfordern, sondern damit du endlich
wahrnehmen kannst, wo du dich selbst
verlierst.
Dieser eigene innere Fokus schafft mehr \ " )
Wohlbefinden und Leichtigkeit im Alltag, weil '
du deine eigenen Bedurfnisse besser erkennst
und auch dein Denken und Fuhlen lenkst.

&
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Tag 3: Uberlebensstrategien und
Schutzmechanismen

Was wir oft vorschnell bewerten oder sogar
verurteilen, sind in Wahrheit keine
moralischen Schwachen, sondern tief
verankerte Schutzmechanismen der Psyche.

Sie sind entstanden, um dich vor einem
Schmerz zu bewahren, den du als Kind nicht
verarbeiten konntest.

Was heute wie ein Charakterzug erscheint, ist
haufig eine alte, ungeheilte psychische
Wunde. Ein eingefrorenes Trauma mit dem du
gelernt hast zu uberleben, als es keine andere
Moglichkeit gab.

Ein Kind, bei dem die existenziellen

Bedurfnisse nicht erfullt werden konnten, N
entwickelt Strategien, um mit diesem inneren \ '/
Zustand umzugehen. '

Diese Strategien sichern das Uberleben und ) “ j
sind spater die unbewussten Muster. ; &

v v I
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Psychologische
Uberlebensstrategien ~
und Schutzmechanismen

die Kinder entwickeln,
wenn ihre fundamentalen
Bedurfnisse nicht erfiillt
wurden,

Stolz schutzt vor der tiefen Scham, nicht
genug zu sein

Neid macht auf einen inneren Mangel
aufmerksam

Zorn verteidigt verletzte oder nie gesetzte
Grenzen

Ruckzug oder ,Faulheit” bewahrt vor der
Angst zu scheitern

Habgier sucht Sicherheit im Aul3en, wenn
sie im Inneren fehlt

Vollerei versucht, eine innere Leere zu
fullen

Wollust verwechselt Nahe mit Liebe und '

Verbindung
ve ?’{'
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All diese Muster sind nicht zufallig entstanden.
Du hast sie entwickelt, weil du als Kind keine
andere Wahl hattest.

Du hast Wege gefunden, um mit Geftuhlen
umzugehen, die zu grold waren, um sie allein
zu tragen.

Jede dieser Strategien ist wie eine Botschaft
deines inneren Kindes.

Eine leise, oft Uberhorte Stimme, die sagt:

e Hier bin ich immer noch.

e Hier ist etwas, das gesehen werden will.

e Hier ist ein Schmerz, der damals keinen
Raum hatte.”

Wahre Veranderung beginnt nicht damit, diese
Muster zu bekampfen oder zu unterdrucken.
Sie beginnt mit Verstehen.  /

.,'j
v oI
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Mit dem ehrlichen Hinsehen, mit dem
Anerkennen dessen, was darunter liegt.

Mit dem Mut die Gefuhle zuzulassen, die
lange keinen Platz hatten.

Es bedeutet, um das zu trauern, was du nie
bekommen hast und gleichzeitig zu lernen, dir
genau das heute selbst zu geben.

Menschen, die diesen Prozess durchlaufen,
werden nicht perfekt, sie werden vollstandig.

Sie beginnen, ihre eigenen Bedurfnisse klar
wahrzunehmen und gesunde Wege zu finden,

sie zu erfullen.

Sie lernen, Vergangenheit und Gegenwart
voneinander zu unterscheiden.

Und sie entwickeln die Fahigkeit, ihr inneres \
Kind selbst zu halten, anstatt von den .j

Uberlebensstrategien kontrolliert zu Werderb
. ?){'
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Genau das macht Transformation maoglich.

Mit Scham, weiterer Ablehnung und
Selbstverachtung zu sich selbst wird die
Wunde nur noch tiefer. Die Person die du
durch diesen Schmerz geworden bist, diente
als dein hartester Lehrer.

Wenn du beginnst, dir selbst mit Verstandnis
statt mit Verurteilung zu begegnen, entsteht
ein Raum, in dem Heilung maoglich wird.

Deine eigene Innenschau kann dabei auch
ein Leuchtfeuer fur andere werden, die
ahnliche Wunden in sich tragen.

Deine Bereitschaft, hinzusehen, schafft Mut
den Schmerz in Weisheit zu verwandeln und
die Erlaubnis fur andere, das Selbe zu tun

und endlich ganz zu werden. |

W,
Verstehen ist heilsamer als Verurteilung und .

tiefste Selbsterkenntnis. j

v
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Ein Teil von uns hat dadurch unsichere
Bindungsmuster entwickelt.

Vielleicht magst du an dieser Stelle einmal
kurz innehalten und dich ehrlich fragen:

Was hast du als Kind immer wieder gehort?
Uber dich, iber das Leben, (iber deinen Wert?

Kennst du diese Satze wie:

e ,Sei nicht so empfindlich.”
e .Reild dich zusammen.”
| I

e  Du bist zu viel.
e ,Du bist zu anstregend!”

Oder auch subtiler, durch Blicke, Verhalten
oder fehlende Zuwendung.

Du-Formulierungen werden direkt ins

Unterbewusstsein gespeichert. \ #
\_Nir nehmen dies dann als innere @ :
Uberzeugung wahr.

v oI
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Heute hast du dies Moglichkeit mit
Achtsamkeit wahrzunehmen:

Stimmt das wirklich?

Allein dieses bewusste Hinschauen beginnt,
die alte Konditionierung zu losen.

Du erkennst darin deine Wahrheit und
veranderst damit deine Gedanken und
Gefuhle dazu.

Ein grol3er Teil von uns tragt unbewusste
Zweifel in sich, wirklich gesehen und geliebt
worden zu sein.

Wie ist es bei dir?

Wie viel Prozent in dir fuhlen sich wirklich
geliebt...

und wie viel haben gelernt, sich anzupassen, L
um in Sicherheit und Verbindung zu bleiben? *'

|

v
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Das zeigt sich spater in Gefuhlen wie:

e _lch bin zu viel”,
e ,lch bin nicht genug" oder
e ,Ich bin eine Belastung"

Kinder brauchen einen taglichen Anteil an
Aufmerksamkeit, Zuneigung und Lob um glucklich
zu sein. Sie brauchen Liebe um zu Leben und zu
Wachsen.

Wie sieht das heute in deinem Leben aus?

ZuU wieviel Prozent bist du im Heute mit diesen
Bedurfnissen genahrt?

In der Bindungs- und bedurfnisorientierten
Begleitung von Kindern geht es um drei
fundamentale Bedurfnisse, die daruber
entscheiden, wie sicher ein Mensch sich im
Leben fuhlt:

A g

....
#

i
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1. Zugehorigkeit

Das tiefe Gefuhl: ,Ich gehdre dazu. Ich bin
willkommen. Ich bin nicht falsch.”

2. Orientierung und Sicherheit

Ein innerer Rahmen, der Halt gibt.

Zu wissen: ,Woran bin ich? Wo ist mein Platz?
Wo sind Grenzen?’

Ein sicherer Hafen, in dem Entwicklung
Uberhaupt erst moglich wird.

3. Ausgleich von Geben und Nehmen

Eine Pragung, die oft schon in der frGhen
Kindheit beginnt.

Eine sinnstiftende Handlung und ein
erfullendes Gefuhl fur andere oder die
Gemeinschaft etwas zu tun.




Brief an dein inneres Kind.............
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Tag 4: Die 8 Hauptemotionen

Wut, Angst, Freude, Ekel, Traurigkeit, Neid,
Scham und Freude!

Uberlebensstrategie Zorn, als die Sprache
verletzter Grenzen und Emotion Wut, als
genetischer Bestandteil

Zorn ist nicht einfach nur unkontrollierte Wut.
Er ist oft die einzige Sprache, die ein Kind
gelernt hat, wenn seine Grenzen immer
wieder Uberschritten wurden.

Wenn korperliche und emotionale Grenzen
dauerhaft ignoriert werden, entsteht ein
innerer Zustand, in dem feine Signale nicht
mehr ausreichen.

Dein ,Nein” wurde nicht gehort.
Niemand hat dir zugehort als du erklaren A
wolltest. Dein Ruckzug wurde nicht ’
respektiert. Deine Verletzlichkeit wurde nicht
wahrgenommen und dein Schmerz
ignoriert oder lacherlich gemacht.
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Wenn sanfte Grenzen keine Wirkung zeigen,
wird die Notfallreaktion zu einer harten
Grenze.

Dies wird zu einver verzweifelten Reaktion,
wenn das Kind nicht gehort wurde.

In diesem Moment des Zorns bist du nicht in
der Realitat sondern in der Vergangenheit,
wenn deine Grenzen verletzt wurden und
niemand da war um dich zu schutzen.

Der Zorn war die einzige Macht, was das
machtlose Kind hatte.

Der Erwachsene hat dieses psychologische
Muster Ubernommen und scannt seine
Umgebung nach Grenzuberschreitung.

Situationen, die objektiv neutral sind, kdnnen L
sich wie Angriffe anfuhlen. 1.

* )

Menschen mit chronischen Zorn erleben

einen dauerhaften Alarmzustand.
e @ ){
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Du kannst nicht entspannen, du kannst nicht
vertrauen du kannst nicht verletzlich sein, weil
dies in deiner Kindheit bedeutete verletzt zu
werden. Doch dies erschopft und verhindert
oft genau das, wonach du dich eigentlich
sehnst: echte Verbindung.

Der Blick darunter zeigt:

Jedes dieser Muster ist mehr als nur ein
Verhalten.

Es ist wie eine verborgene Schicht, unter der
deine eigentlichen, authentischen Anteile
liegen.

Wenn wir versuchen, diese Reaktionen zu
unterdrucken, zu kontrollieren oder
,wegzuoptimieren”, ohne ihre Ursache zu
verstehen, wird diese Wunde nur noch groR3er.

genahrt und wiederholen sich.

Q.
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Die unbewussten Muster werden weiterhin 1'

J



COACHINGCENTER
AN ABELL FITHK

Du warst nie ,falsch” oder ,gebrochen”.

Du hast kindliche Schutzmechanismen
entwickelt, die damals notwendig waren, um
mit einer Situation umzugehen, die du nicht
beeinflussen konntest.

Reflexion:

e Wann wurde dir Respekt verweigert?

e Wann wurdest du in deiner Autonomie
eingeschrankt oder kontrolliert?

e Welche Situationen hast du als ungerecht
erlebt und konntest dich nicht wehren?

Heilung beginnt mit der Unterscheidung,
wann echte Grenzuberschreitungen
passieren.

Zu erkennen, was zur Vergangenheit gehort
und was tatsachlich im Hier und Jetzt passiert.

Je klarer du deine eigenen Bedurfnisse und ) 2

Grenzen wahrnehmen und ausdrucken .

kannst, desto weniger muss dein System auf

Zorn als Schutzmechanismus zuruckgreifen. b g -‘ j
&
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Wut als Emotion verstehen
zwischen Biologie, Pragung und
Verantwortung

Es gibt in uns eine sehr menschliche Tendenz,
unsere Wut nach aul3en zu verlagern.

Wir glauben oft, dass andere Menschen oder
aullere Umstande dafur verantwortlich sind,
was wir fuhlen.

Doch Wut entsteht nicht im Aulen, sie wird in
uns ausgelost.

Auch die Wut hat eine genetische Veranlagung
und ist somit ein Bestandteil von uns selbst.

Um wirklich zu verstehen, wie Wut entsteht,
lohnt sich ein Blick in unser Gehirn:

Ein aul3erer Reiz gelangt zunachst in den ) 4
Thalamus, eine Art Umschaltzentrale. .

» :"{?
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Von dort wird die Information blitzschnell an
die Amygdala weitergeleitet.

Die Amygdala, gemeinsam mit dem
Hypothalamus, Teil des limbischen Systems,
ist zustandig fur die emotionale Bewertung
von Situationen.

Hier wird in Sekundenbruchteilen
entschieden. Je nachdem was wir bereits mit
diesem Gefuhl erlebt haben ist dort
abgespeichert.

Die Erfahrungen, die mit diesem starken
Gefuhlen verknupft sind, werden bei
ahnlichen Auslosern automatisch aktiviert.

Das Entscheidende dabei ist:

Dieser Prozess lauft so schnell ab, dass dein
Grol3hirn, also dein bewusster, rationaler \ #
Verstand, keine Chance mehr hat, die

Situation einzuordnen. Y ."j
e ”){
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Dein Korper schuttet diese Gefuhlshormone
aus und du bist plétzlich in dieser Emotion.

FUr diesen Moment bist du nicht wirklich
handlungsfahig, sondern im Reaktionsmodus.

Erst wenn die emotionale Welle abklingt, kehrt
deine Fahigkeit zurtck, klar zu denken und
bewusst zu handeln.

Genau so erleben auch Kinder ihre Wut mit
einem entscheidenden Unterschied:

Sie haben noch kein Verstandnis dafur, was
gerade in ihnen passiert.

Und sie haben noch nicht gelernt, wie sie
damit umgehen konnen. Fur sie ist Wut oft
einfach nur ein uberwaltigender Zustand.
Vielleicht kannst du dir dieses innere Erleben
einmal vorstellen:

\
,Hilfe... kann mir jemand sagen, was ich da @ :

gerade fuhle?”
wﬁ){
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Kinder konnen diese Emotion nicht in Worte
fassen.

Sie reagieren unmittelbar, genauso schnell
und intensiv wie wir Erwachsenen, nur ohne
die Moglichkeit, sich selbst zu regulieren.

Hinzu kommt, dass Kinder zunachst ein stark
ichbezogenes Denken haben.

Erst mit der Zeit entwickelt sich ein
Verstandnis fur andere Perspektiven und ein
ZWir",

Kinder lernen hautpsachlich durch Vorbilder.
Sie beobachten sehr genau, wie wir als
Erwachsene mit unserer Wut umgehen und

Ubernehmen diese Reaktionen.

Ein erster wichtiger Schritt ist, Wut nicht zu \ #
unterdrucken. Sie will ausgelebt werden. '
T i
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Um Wut zu verstehen mussen wir erkennen,
was sie ausgelost hat.

Welche alten Erfahrungen moglicherweise
mitschwinge und welches Bedurfnis eigentlich
dahintersteht.

Durch diese Form der Selbstreflexion entsteht
Veranderung, nicht durch Kontrolle, sondern
durch Bewusstsein.

Wutausbruche bei Kindern sind ein vollig
normaler Bestandteil der kindlichen

Entwicklung.

Sie entstehen haufig durch:

Uberforderung

Frustration

fehlende Selbstregulation
Reizuberflutung

Bewegungs- oder Schlafmangel

K
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Eine wahre Geschichte von Andrea........

Als altere Schwester hat sie automatisch die
Verantwortung ubernommen, die Lasten der
Familie zu tragen.
Beide Geschwister sind in einem Heim
aufgewachsen, was sie sehr pragte. Damit hat L
sie sich immer anders gefthlt als die anderen 4
Kinder. Viele offene Fragen an Ihre Mutter, ‘f
*)

innere Unsicherheiten und Chaos hatten ihr 9
Leben begleitet.

R
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Eine wahre Geschichte von Andrea........

Sie wollte fur ihre Kinder eine gute Mutter sein,
eine erfullte Partnerschaft fUhren und nicht
langer gefangen in ihren alten Mustern und
Rollen. Die Sehnsucht nach echtem Sinn und
Zweck und echter Herzverbindung hat sie zur
Veranderung gefuhrt.

Sehr schnell hatte sie verstanden wie diese
unbewussten Dynamiken ihr heutiges
Familienleben beeinflusst haben.
Erst als ihr klar wurde, dass es fur sie und ihre
Schwester aufgrund der elterlichen Situation
besser war, in einem Heim aufzuwachsen,
konnte Sie die damaligen Umstande richtig
sehen, akzeptieren und annehmen. Sie hat
ihren Schmerz in Weisheit verwandelt und ihre
Sinnfindung in der Spiritualitat gefunden. |hre N
Andersartigkeit hat sich in eine grol3e Kraftder  § 4
Starke, Klarheit, Sicherheit und Prasenz '
verwandelt. Sie hat sich ihren grol3en Traum :
erfullt ein stabiles und authentisches Vorblld

I

fur ihre Kinder zu sein. y
w e
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' Am Ende bist du
. der Anfang........ /

\

)

$ : _
wie klar, sicher und authentisch du deine
Lebensbereiche fuhrst:

Partnerschaften
Familie
Freundschaften
Arbeit
Unternehmen

Vielleicht nimmst du aus diesem Workshop
vor allem eines mit:
t
e Du warst nie falsch. | /
e Du warst nie zu viel. ‘
e Und du warst auch nie ,nicht genug”. @ “ '
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Du hast Wege gefunden, um zu Uberleben.

Du hast dich angepasst, funktioniert,
Verantwortung ubernommen, nicht weil mit
dir etwas nicht gestimmt hat, sondern weil es
damals notwendig war.

All die Muster, Uberlebensstrategien und
Schutzmechanismen, die dich heute vielleicht
einengen, hatten einmal einen Sinn.

Sie haben dich getragen, als du keine andere
Wahl hattest.

Doch heute hast du eine Wahl.

In dem Moment, in dem du beginnst, dir
dieser unbewussten Prozesse bewusst zu
werden, entsteht ein neuer Raum.

Ein Raum, in dem du nicht mehr automatisch
reagieren musst, sondern in dem du dich neu
entscheiden kannst.

\ #
e Fur dich. .
#*

e FUr deinen eigenen Weg. b ¢

e Fur deine klare, authentische Essenz. )‘
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Und genau hier beginnt etwas, das weit uber
dich hinausgeht.

Denn die grol3te Verantwortung, die wir
tragen, liegt nicht darin, perfekt zu sein,
sondern darin, bewusst zu werden.

Bewusst fur das, was uns gepragt hat.
Bewusst fur das, was wir weitergeben.

Sie haben dich getragen, als du keine andere
Wahl hattest. Doch heute hast du eine Wahl.

In dem Moment, in dem du beginnst, dir
dieser unbewussten Prozesse bewusst zu
werden, entsteht ein neuer Raum.

Ein Raum, in dem du nicht mehr automatisch
reagieren musst, sondern in dem du dich neu

entscheiden kannst.
1

e Fir dich. \ #
e FUr deinen eigenen Weg. .Z
e FUr deine klare, authentische Essenz @ .‘ j

v v 74
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Und genau hier beginnt etwas, das weit uber
dich hinausgent.

Denn die groRte Verantwortung, die wir
tragen, liegt nicht darin, perfekt zu sein,
sondern darin, bewusst zu werden.

Bewusst fur das, was uns gepragt hat.
Bewusst fur das, was wir weitergeben.

Wenn wir diesen Weg gehen, durchbrechen
wir unbewusste Kreislaufe.Wir horen auf, alte
Muster einfach weiterzureichen.

Stattdessen werden wir zu Wegbegleitern fur
eine neue Generation.

e FUr Kinder, die nicht mehr lernen mussen,
sich anzupassen, um geliebt zu werden.

e FUr Kinder, die gesehen werden durfen, so
wie sie wirklich sind.

\
Und genau darin liegt die eigentliche .
Veranderung: ) ¢ -‘
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Nicht im Aul8en, sondern in dem, was wir in
uns erkennen, annehmen und wandeln.

Mit jedem bewussten Schritt entsteht eine
andere Form von Leben.

Eine, die nicht aus alten Mustern entsteht,
sondern aus Klarheit, Prasenz und echter

Verbindung.

Lasst uns gemeinsam die Welt zu einem
besseren Ort machen, in dem Klarheit,
Wahrheit und Authentiziat zu den richtigen
Werten gehort.
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Zitat von Carl Gustav Jung:

“Wer nach aulRen schaut traumt, wer nach
innen schaut erwacht.”

Und vielleicht beginnt genau hier dein neuer
Weg:

e Von was traumst du?
e Was mochtest du noch bewegen?
e \Was darf sich verandern?

"ANNABELL FINK ¥
Festnetz: 09441/1818155

Handy: 0176/87907299

.

» E-Mail: coachingcenter-fink@online.de :5




