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[image: ] VORWORT


An dich, die du dieses Buch in den Händen hältst.


Vielleicht hat dich etwas gerufen.


Ein Bedürfnis. Eine Sehnsucht. Eine Ahnung, dass es an der Zeit ist.


Zeit, dich selbst wieder zu spüren. Zeit, still zu werden. Zeit, innerlich zu wachsen.


Dieses Buch ist kein Lehrbuch.


Es ist eine Einladung. Eine Reise. Ein Raum, in dem du dir selbst begegnest – mit allem, was da ist.


Es begleitet dich durch 100 Tage – durch Klarheit und Chaos, durch Erkenntnis und Stille, durch Mut, Weichheit, Wahrheit und Wandlung.


Es fragt nicht: Wer sollst du sein?


Sondern: Wer willst du sein? Wer bist du, wenn du ganz bei dir bist? Wie willst du es haben?


Du brauchst kein Vorwissen, keinen perfekten Plan.


Nur dich.


Deine Bereitschaft, zu spüren. Zu schreiben. Zu sein.


Manchmal einen kleinen Schritt.


Manchmal einen großen.


Aber immer in deinem Tempo.


Ich wünsche dir, dass dieses Buch zu einem stillen Ort wird, an den du täglich zurückkehren kannst.


Bitte benutze für die Bearbeitung der Übungen ein separates Blatt Papier oder die Notiz- bzw. Kommentarfunktion deines E-Book Readers.


Nicht, um dich zu verändern – sondern, um dich zu erinnern.


An deine Kraft.


An deine Tiefe.


An deine Freiheit.










[image: ] Tag 1: Wer bin ich wirklich?


Vielleicht ist es schon eine Weile her, dass du dir diese Frage gestellt hast: Wer bin ich eigentlich – wirklich?


Nicht als Mutter, Freundin, Kollegin, Tochter oder Partnerin.


Nicht in deiner Rolle im Alltag oder in der Art, wie andere dich sehen.


Sondern als du – roh, echt, pur. Ohne Filter.


Die meisten von uns leben in einem Bild von sich selbst, das aus Erfahrungen, Erwartungen und Zuschreibungen zusammengesetzt ist.


Schon als Kind lernen wir, was an uns „richtig“ oder „falsch“ ist – je nachdem, wie die Welt auf uns reagiert. Und irgendwann übernehmen wir diese Sicht auf uns selbst als Wahrheit. Wir glauben, wir sind so: zu laut, zu sensibel, zu fordernd, zu still, zu wild.


Doch tief in dir gibt es einen Anteil, der frei ist von all dem. Einen inneren Raum, in dem du einfach nur bist.


Nicht weil du etwas tust – sondern weil du bist.


Dort lebt deine Intuition. Dein wahres Selbst. Deine Essenz.


Vielleicht hast du dich in den letzten Jahren verändert. Vielleicht hast du dich sogar ein wenig verloren, als du anderen gerecht werden wolltest.


Aber du kannst jederzeit zurückkommen.


Zurück zu dem Gefühl, in dir selbst zu Hause zu sein.


„Wer bin ich wirklich?“ ist keine Frage, die du heute beantworten musst.


Sie ist ein Kompass. Eine Einladung. Ein Anfang.


Wenn du dir erlaubst, dieser Frage Raum zu geben, beginnt ein Prozess der Rückverbindung – mit deinem inneren Kern. Und aus dieser Verbindung wächst etwas Wunderbares: Klarheit.


Selbstrespekt. Und echte, kraftvolle Veränderung.


Heute geht es nicht darum, etwas an dir zu reparieren.


Heute geht es darum, dich wieder zu sehen.


Und vielleicht, ganz leise, zu spüren: Ich war die ganze Zeit da.


Ich habe nur vergessen, hinzuhören.



[image: ] Übung: Brief an dein inneres Ich


Schreibe heute einen Brief an dich selbst – nicht an dein „funktionierendes Ich“, sondern an die Person, die unter allem lebt.


Sprich dich darin an wie eine Freundin, die du lange nicht mehr gesehen hast.


Beginne mit:


„Liebe (dein Name), ich sehe dich. Ich weiß, dass du manchmal…“*


Lass deinen Herz-Stift schreiben – ohne Erwartungen.



[image: ] Zitat des Tages


„Die wichtigste Beziehung in deinem Leben ist die zu dir selbst.“


– Diane von Fürstenberg



[image: ] Mini-Challenge


Verbringe heute 10 Minuten nur mit dir. Kein Handy, kein Buch, kein Tun.


Setze dich bequem hin und frage dich leise:


„Wer bin ich – jenseits von allem, was ich tue?“


Atme. Lausche. Sei da.










[image: ] Tag 2: Werte erkennen und leben


Was treibt dich im Innersten an? Was ist dir wirklich wichtig – nicht weil andere es sagen, sondern weil es sich in dir richtig anfühlt?


Deine Werte sind wie ein innerer Kompass. Sie helfen dir, Entscheidungen zu treffen, Prioritäten zu setzen und dein Leben in eine Richtung zu lenken, die sich echt anfühlt.


Doch oft sind unsere Werte gar nicht unsere eigenen. Sie wurden übernommen – von der Familie, aus der Schule, durch Medien, durch Erfahrungen.


„Sei erfolgreich“, „Sei immer für andere da“, „Du musst stark sein“ – solche Botschaften nisten sich ein, ohne dass wir je geprüft haben, ob sie zu uns passen.


Wenn du deine wahren Werte nicht kennst, kann es passieren, dass du dich fremd im eigenen Leben fühlst.


Du funktionierst. Du tust, was „man eben so tut“. Aber innerlich fehlt der Sinn.


Dann kommen Zweifel auf, Orientierungslosigkeit oder das nagende Gefühl: Da müsste doch mehr sein.


Und genau deshalb ist dieser Tag so kraftvoll.


Heute beginnst du, deinen inneren Kompass wiederzuentdecken.


Du nimmst dir den Raum zu spüren: Was ist für mich wirklich wesentlich? Was ist unverhandelbar? Und was fühlt sich zutiefst stimmig an?


Ein gelebter Wert erzeugt inneren Frieden. Du spürst ihn im Körper: als Ruhe, Kraft oder Stimmigkeit.


Wenn du z. B. Wahrhaftigkeit lebst, brauchst du dich nicht mehr verstellen. Wenn du Freiheit lebst, atmest du weiter.


Wenn du Verbundenheit lebst, fühlst du dich zugehörig – ohne dich verbiegen zu müssen.


Werte sind nicht starr. Sie verändern sich mit deinem Leben. Was dir heute wichtig ist, war vielleicht vor fünf Jahren noch unwichtig – und das ist okay.


Was zählt, ist deine Ehrlichkeit zu dir selbst. Heute. Hier.



[image: ] Übung: Mein Werte-Kompass


Wähle spontan 5 Werte, die dich besonders ansprechen. Nimm dafür entweder deine eigenen Worte – oder aus dieser Liste:


Freiheit – Ehrlichkeit – Liebe – Mut – Kreativität – Leichtigkeit – Vertrauen – Verbundenheit – Entwicklung – Humor – Dankbarkeit – Selbstbestimmung – Achtsamkeit – Sicherheit


Reduziere dann auf 3 Kernwerte.


Schreibe zu jedem:




	Warum dieser Wert wichtig für dich ist


	Wann du ihn schon einmal bewusst oder unbewusst gelebt hast






[image: ] Zitat des Tages


„Wenn du deine Werte nicht lebst, wirst du das Leben anderer leben.“


– Roy T. Bennett



[image: ] Mini-Challenge


Triff heute eine Entscheidung oder Handlung ganz bewusst im Einklang mit einem deiner Kernwerte.


Spür den Unterschied: Du bist auf deinem Weg.










[image: ] Tag 3: Die Macht der Gewohnheiten


Veränderung beginnt nicht mit einem großen Neuanfang.


Sie beginnt im Kleinen – in deinen täglichen Entscheidungen, deinen unbewussten Mustern, in dem, was du immer wieder tust, oft ohne es zu merken.


Denn dein Leben ist im Grunde die Summe deiner Gewohnheiten.


Was du morgens zuerst tust. Wie du sprichst – mit dir selbst und mit anderen. Wie du isst, denkst, gehst, entscheidest.


All das formt dich. Nicht über Nacht, sondern Tag für Tag.


Und das Gute ist: Du kannst deine Gewohnheiten bewusst gestalten.


Viele glauben, Gewohnheiten zu ändern sei schwer. Aber der Schlüssel liegt nicht im riesigen Willen – sondern im richtigen Einstieg.


Eine neue Gewohnheit sollte so klein sein, dass du sie nicht ignorieren kannst.


Wenn du z. B. mehr Bewegung willst – dann fang nicht gleich mit dem 10-km-Plan an. Fang an, 5 Minuten zu tanzen. Wenn du dich gesünder ernähren willst – trink erst mal ein großes Glas Wasser am Morgen.


Dein Gehirn liebt Wiederholung. Es speichert alles, was du regelmäßig tust, als „normal“. Und je öfter du eine unterstützende Gewohnheit wiederholst, desto stärker wird der Automatismus.


Gleichzeitig darfst du liebevoll hinschauen: Welche Gewohnheiten nehmen dir Kraft?


Nicht mit Selbstkritik – sondern mit Ehrlichkeit.


Ist es das endlose Scrollen am Abend, das dir Ruhe raubt? Oder das ständige Multitasking, das dich zerreißt?


Heute ist ein Tag der sanften Erkenntnis: Du musst nicht alles auf einmal ändern.


Aber du darfst heute beginnen. Mit einem einzigen, machbaren Schritt.



[image: ] Übung: Gewohnheiten-Inventur


Erstelle zwei Listen:


1. Unterstützende Gewohnheiten


(z. B. Wasser trinken, Stille, Bewegung, Journaling, bewusstes Atmen)


2. Hinderliche Gewohnheiten


(z. B. Handy im Bett, zu wenig Pausen, sich selbst übergehen)


Wähle eine neue Gewohnheit, die du morgen beginnen willst – so klein wie möglich.


Und eine alte, die du liebevoll ersetzen möchtest.



[image: ] Zitat des Tages


„Motivation bringt dich in Gang. Gewohnheit hält dich am Laufen.“


– Jim Rohn



[image: ] Mini-Challenge


Beginne heute mit deiner neuen Mini-Gewohnheit – z. B. 2 Minuten Stretching, 1 Glas Wasser, 5 bewusste Atemzüge.


Feier dich dafür – es ist ein Start!










[image: ] Tag 4: Ziele richtig setzen – SMART!


Ziele sind wie Wegweiser – sie geben deinem Leben Richtung.


Doch damit ein Ziel wirklich motiviert, muss es greifbar sein.


Viele Menschen formulieren Ziele zu vage: „Ich will gesünder leben“, „Ich will mehr Zeit für mich“, „Ich will glücklicher sein.“


Klingt gut – aber dein Gehirn versteht das nicht. Es braucht Klarheit. Struktur. Und ein konkretes Bild.


Genau dafür gibt es die SMART-Methode:


Ein Ziel ist SMART, wenn es:




	Spezifisch ist (Was genau willst du?)


	Messbar ist (Woran erkennst du Erfolg?)


	Attraktiv ist (Willst du es wirklich?)


	Realistisch ist (Passt es zu deinem Leben?)


	Terminiert ist (Bis wann willst du es erreichen?)





Ein Beispiel: Statt „Ich will mehr Sport machen“ → „Ich gehe ab sofort zweimal pro Woche 30 Minuten spazieren – für mehr Energie.“


Ziele dürfen Freude machen. Sie sind kein Zwang – sondern eine bewusste Einladung an dein zukünftiges Selbst.


Und sie dürfen sich verändern. Denn du wächst. Und mit dir dürfen sich auch deine Prioritäten verändern.


Wichtig ist: Dein Ziel sollte dich dir selbst näherbringen – nicht dich weiter von dir entfernen.


Heute darfst du ein Ziel formulieren, das nicht nur gut klingt – sondern dich stärkt, weil es zu dir passt.



[image: ] Übung: SMART dein Ziel formulieren


Wähle ein Ziel, das dir am Herzen liegt – aber bisher zu unklar war.


Formuliere es SMART, z. B.:


„Ich schreibe ab kommender Woche jeden Montag- und Donnerstagabend 30 Minuten an meinem Buch – bis Ende Mai.“


Schreibe auch dein „Warum“ auf:


„Weil ich meiner Kreativität Raum geben will.“



[image: ] Zitat des Tages


„Ein Ziel ohne Plan ist nur ein Wunsch.“


– Antoine de Saint-Exupéry



[image: ] Mini-Challenge


Schreib dein SMART-Ziel heute sichtbar auf – z. B. auf einen Zettel, an den Kühlschrank oder in dein Handy.


Mach den ersten kleinen Schritt – heute.










[image: ] Tag 5: Selbstvertrauen aufbauen


Selbstvertrauen ist nicht das Gefühl, alles zu können.


Es ist die Gewissheit, dass du mit allem, was kommt, umgehen kannst.


Es wächst nicht durch Gedanken – sondern durch Erfahrungen.


Jedes Mal, wenn du dich traust, einen Schritt zu gehen – trotz Unsicherheit –, wächst dein Vertrauen in dich selbst.
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