Veranderung beginnt im Kopf
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Hey! Schon, dass du hier bist.

Dieses Workbook ist fur dich — wenn du neugierig
bist, wie deine Gedanken dein Leben beeinflussen.
Veranderung beginnt nicht irgendwo da drauBBen,
sondern hier, in deinem Kopf.

Wenn du dein Mindset veranderst, veranderst du
auch, wie du dich selbst und die Welt siehst. Und
das ist der erste Schritt, um das Leben zu gestalten,
das du wirklich willst.

Also los - lass uns gemeinsam auf
Gedankenreise gehen!
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Reflexion Uber dein
aktuelles Mindset

Bevor du etwas verdndern kannst, musst du wissen,
wo du gerade stehst.

Frage dich:
Wie denke ich Uber mich selbst?
Glaube ich, dass ich mich verandern kann?
Wie reagiere ich auf Herausforderungen — mit Angst
oder mit Neugier?
Denke ich eher ,Ich kann das nicht* oder ,Ich probiere
es mal“?

Notiere 3 Gedanken, die du oft Uber dich selbst hast.
Sind sie unterstitzend — oder eher bremsend?

Veranderung
und Erkenntnis

Veranderung passiert nicht Gber Nacht — aber
sie beginnt mit einem einzigen Gedanken.
Erkenne, dass du nicht deine Gedanken bist — du
hast Gedanken, und du darfst entscheiden,
welchen du glauben willst.

Ein Mindset Shift ist wie ein Muskel: Je ofter du
neue Denkweisen trainierst, desto starker wirst
du.

Was war ein Moment in deinem Leben, in dem
du plotzlich etwas anders gesehen hast?
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Erkenne deine
Glaubenssatze

Glaubenssatze sind wie die Brille, durch die du
dein Leben siehst. Manche davon sind hilfreich —
andere halten dich klein.

Beispiele:
,lch bin nicht gut genug.”
Jlch muss perfekt sein.*
,Andere sind einfach talentierter.”
Aber: Diese Satze sind nicht die Wahrheit — sie
sind nur Gedanken, die du oft gedacht hast.

Welche 3 Glaubenssatze konnten dich bisher
ausgebremst haben? Und wie konntest du sie
neu formulieren?



‘Die Verdnderung
Was will ich verandern?

Ziele setzen Was sind meine nachsten Schritte?

Handeln Wie setze ich es um?
Dranbleiben Wie bleibe ich motiviert?
Notizen

Wie bereit fUhle ich mich fur eine Veranderung?
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Diefingate

Angst ist okay. Jeder Mensch hat sie.

Angst will dich schitzen — aber manchmal schutzt sie dich vor Dingen, die
gar nicht gefahrlich sind. Zum Beispiel davor, etwas Neues zu wagen.
Wichtig ist: Angst ist kein Stoppschild, sondern ein Hinweis: Hier beginnt
Wachstum. Was wiirdest du tun, wenn du keine Angst hattest?

Gefiihl

Unsicherheit, Zweifel, Stress

Reaktion
Vermeidung/Aufschieben

Durchbreche den Kreislauf!

Jeder Gedanke 10st ein Gefuhl aus.
Und dieses Gefuhl bestimmt, wie du handelst.

Ein Beispiel:
Gedanke: ,Ich schaff das sowieso nicht.”
Gefuhl: Unsicherheit, Angst
Reaktion: Du traust dich nicht, es zu versuchen.

Aber du kannst den Kreislauf durchbrechen.

Statt automatisch zu reagieren, halte inne und frage dich:
Ist dieser Gedanke wirklich wahr?

Was konnte ich stattdessen denken?

Welches Gefuhl will ich stattdessen fuhlen?

Ein neuer Gedanke kann alles verandern. b J
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Selbstverantwortung

libernehmen
Dankbarkeit RegelmaBig
praktizieren reflektieren
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Bewusst im Hier . . Dich mit positiven
und Jetzt leben Menschen umgeben
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Fehler als Gesunde
Lernchance sehen Grenzen setzen

Negative Glaubenssatze
umwandeln
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Denke in Moglichkeiten, nicht in Grenzen

Was ware, wenn alles moglich ware?

Statt zu frogen ,"Warum sollte das klappen?*, frage:
,Warum eigentlich nicht?* Offne deinen Blick fur
Chancen — nicht fur Hindernisse.

Erfolg beginnt mit kleinen Schritten

Du musst nicht heute alles verandern. Ein kleiner Schritt
in die richtige Richtung ist besser als gar keiner. Fang
klein an — bleib dran — und schau, wie weit du
kommst.

Fehler sind Wachstum, keine Riickschlage

Du wirst Fehler machen — und das ist gut so.
Fehler bedeuten: Du probierst etwas. Du lernst. Du
wachst. Wer keine Fehler macht, bleibt stehen.

Umgebe dich mit Positivitat

Dein Umfeld beeinflusst dein Mindset. Suche
Menschen, die an dich glauben. Folge Accounts, die
dich inspirieren. Raume Platz fur gute Energie.

Erinnere dich an dein Warum

Warum willst du dich verandern?

Was treibt dich an?

Wenn du dein Warum kennst, findest du auch dein
Wie.

Schreibe hier dein personliches ,\Warum* auf — dein
innerer Motor fur deine Reise.
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