DER
LEBENSKOMPASS
SELBSTTEST

Ein Mini-Workbook fur
deine innere Aus-
richtung. Es unterstutzt
dich dabei, erste
Orientierung zu finden
- sanft, klar und
tiefgehend.

Ay

Mit einem Selbsttest,
inspirierenden Fragen
und einer Einladung
zur Reflexion be-
gleitest du dich selbst
ein Stlck naher zu
dem, was wirklich
zahlt: dir.



EINE KRISE IST KEIN CHAQOS - SIE
IST DER RUF NEU ZU ORDNEN.

Manchmal beginnt Veranderung leise.

Mit einem diffusen Gefiihl von Unzufriedenheit.

Mit dem Gedanken: So kann es doch nicht ewig weitergehen.
Oder mit einer Krise, die alles auf den Kopf stellt.

Der Lebenskompass ist aus genau solchen Momenten geboren - aus der Erfahrung, dass wir
Menschen oft erst dann aufwachen, wenn das Leben uns in die Knie zwingt. Doch am Ende
des Tages sind es keine auBeren Umstande, die uns aus der Bahn werfen. Es sind
Wahrnehmungskrisen. Falsch angesetzte Erwartungen. Festhalten an alten Geschichten.

Wenn wir aufhoren, Schuld im AuBen zu suchen - bei anderen Menschen, der Kindheit, der
Gesellschaft, dem System - und beginnen, Verantwortung fur unser Denken, Fuhlen und
Handeln zu Ubernehmen, beginnt eine vollig neue Reise. Eine Reise zum eigenen Ich.
Unabhangig. Klar. Unverfalscht.

Der Lebenskompass zeigt dir den Weg zuruck zu deiner inneren Wahrheit. Er bringt Struktur
in das Chaos. Er hilft dir zu erkennen, wo du stehst - und was du wirklich brauchst. Und er
erinnert dich daran, dass du langst alles in dir tragst, was du suchst.

Statt in alten Rollen zu verharren, beginnst du dich neu zu definieren.
Statt dich zu verlieren, findest du Orientierung in deinen Werten.
Statt Energie zu verschwenden, richtest du deinen Fokus neu aus.
Statt im Funktionsmodus zu verharren, lernst du wieder zu spuren.

Denn Klarheit ist kein Geschenk. Sie ist eine Entscheidung.

Und genau hier beginnt:
Mehr Fokus. Mehr Power. Mehr Du.

Deine
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SCHRITT 1: 3
SELF-CHECK

WIE KLAR IST DEIN INNERER KOMPASS? EIN KURZTEST ZUR
STANDORTBESTIMMUNG - IN NUR 5 MINUTEN

8383 Anleitun
T g

Beantworte die folgenden Fragen spontan und ehrlich. Nutze eine Skala von 1 (trifft gar nicht
zu) bis 10 (trifft vollkommen zu).

@ Fragen

BEREICH 1: SELBSTBILD & SELBSTFUHRUNG

1.Ich habe ein klares Bild davon, wer ich bin und wofur ich stehe.  ———
2.lch weiB, wie ich mit innerem Stress umgehe.
3.Ich kann mich gut selbst motivieren - auch in schwierigen Phasen.

BEREICH 2: ENTSCHEIDUNGSFAHIGKEIT

1.Ich treffe Entscheidungen bewusst und stehe dazu.
2.Ich spure schnell, ob sich etwas ,richtig” oder ,falsch* anfahtt.
3.Ich lasse mich nicht (mehr) von den Erwartungen anderer leiten.

SUMME

BEREICH 3: WERTEBEWUSSTSEIN

1.Ich kenne meine wichtigsten Werte und lebe danach. ~ ———
2.Ich erkenne sofort, wenn etwas nicht zu mir passt.
3.Ich kann ,Nein* sagen, ohne Schuldgefuhle zu haben.

BEREICH 4: LEBENSBALANCE

1.Ich achte auf meine Energie und setze rechtzeitig Grenzen. ~~ ———
2.lch habe Rituale oder Praktiken, um in Balance zu bleibpen.
3.lch nehme mir bewusst Zeit fUr mich selbst - ohne schlechtes Gewissen. _____

SUMME



SCHRITT 1: 4
SELF-CHECK

I'él Auswertung

BEREICH PUNKTZAHL (MAX. 30)
» Selbstbild & Selbstfuhrung / 30
o Entscheidungsfahigkeit / 30
« Wertebewusstsein / 30
e Lebensbalance /30

AUSWERTUNG JE BEREICH:

e 0-15 Punkte
Hier fehlt dir gerade die Orientierung. Dein innerer Kompass braucht Klarung und neue
Impulse.

e 16-24 Punkte

Du bist bereits auf dem Weg, aber dein Kurs ist noch unstet. Es lohnt sich, gezielter
hinzuschauen.

e 25-30 Punkte
Du bist gut verbunden mit dir — jetzt kannst du Details feinjustieren und gezielt wachsen.



SCHRITT 2a: S
MINI-REFLEXION

DREI KRAFTVOLLE FRAGEN

Manchmal sind es nicht die groBen Entscheidungen, die unser Leben verandern. Sondern die
eine Frage, die wir uns zur richtigen Zeit stellen. Diese Mini-Reflexion ladt dich ein,
innezuhalten. Sie ladt dich ein, dich selbst wieder klarer zu sehen. Nicht als Ziel - sondern
als Anfang.

Ich teile mit dir drei kraftvolle Fragen, die mich und viele meiner Klienten tief beruhrt und
nachhaltig verandert haben.

@3@ Anleitung
)

Nimm dir Zeit. Schreib aus dem Bauch. Und sei ehrlich mit dir.

@ Frage 1

Was ist dir im Leben wirklich wichtig? Welche inneren Prinzipien gibst du nicht auf - egal,
wie viel Druck von auBen kommt?
Tipp: Werte erkennt man oft daran, wo man innerlich ,Ja, absolut!* sagt.

Notiere deine Top 3 Werte:
1. ..
2. ..

3

Warum sind dir diese Werte so wichtig? Was passiert, wenn du sie verletzt?



SCHRITT 2a:
MINI-REFLEXION



SCHRITT 2a:
MINI-REFLEXION

@ Frage 2

\Xas zerrt an dir — auch wenn es auf den ersten Blick klein erscheint?
Es kénnen Situationen, Menschen, Verpflichtungen oder Gedankenmuster sein. Notiere
Stichworte, die dich belasten.

Was davon liegt in deiner Hand, zu verandern? Was darfst du loslassen?



SCHRITT 2a: 8
MINI-REFLEXION

@ Frage 3

Welche Entscheidung wurde ich treffen, wenn ich wusste, es geht gut aus, klappt 100%?
Diese Frage verandert alles. Sie bringt dich raus aus der Angst - und rein in die Moéglichkeit.
Stell dir vor: Es wird gut gehen. Wie wurdest du dich entscheiden?

Was halt dich zuruck? Und was ware dein erster, kleiner Schritt in diese Richtung?



SCHRITT 3: 9
IMPULS-GUIDE

ES WIRD KLAR, WAS WIRKLICH ZAHLT

Wir alle kennen diese Momente, in denen wir uns wie im Nebel fuhlen. Entscheidungen
fallen schwer, das Gedankenkarussell dreht sich endlos und die innere Stimme wird immer
leiser. Dieser Impuls-Guide ladt dich ein, innezuhalten.

Wenn wir uns Zeit nehmen, innezuhalten und ehrlich hinzuschauen, beginnt etwas in uns zu
arbeiten. Antworten tauchen auf. Neue Perspektiven entstehen. Und plétzlich wird klar, was
wirklich zahlt - und was nicht mehr passt.

@@ Anleitung
)

Nimm dir 10-15 Minuten. Du brauchst nur einen Stift, Papier - und dich.

@ Frage 1

Was beschaftigt mich im Moment am meisten - und warum?

Manchmal kreisen Gedanken wie in einer Endlosschleife. Wenn du sie benennst, verlieren
sie an Macht. Versuche einfach das Thema oder die unterschiedlichen Themen kurz und
ohne Bewertung zu beschreiben.



SCHRITT 3:
IMPULS-GUIDE
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SCHRITT 3: T
IMPULS-GUIDE

@ Frage 2

Was raubt mir gerade Kraft - mental, emotional oder korperlich?

Energierauber schleichen sich manchmal unbemerkt und hartnackig ein.
Veranderung kann erst dann beginnen, wenn du erkennst, was dich schwacht. Ob Konflikte,
Erwartungen oder eigene Ansprlche - benenne, was dich erschopft.



SCHRITT 3: 12
IMPULS-GUIDE

@ Frage 3

Was gibt mir Energie, Leichtigkeit oder Freude - selbst in kleinen Dosen?

Manchmal reicht schon ein Spaziergang, ein Gesprach oder ein Moment der Stille. Erinnere
dich an diese Quellen. Sie sind dein Kraftwerk.



SCHRITT 3: 13
IMPULS-GUIDE

@ Frage 4

Welche Entscheidung schiebe ich vor mir her - und was wurde passieren, wenn ich sie
treffe?

Unentschiedenheit kostet unfassbar viel Energie. Stell dir vor, du entscheidest dich heute.
Was andert sich? Was kommt in Bewegung?



SCHRITT 3: 14
IMPULS-GUIDE

@ Frage 5

Wie sieht es mit meinem Selbstvertrauen eigentlich aus? Was habe ich mir eigentlich
versprochen?

Vertrauen beginnt bei dir. Darum heiBt es ja Selbst-Vertrauen. Welche kleinen oder groBen
Versprechen hast du dir gegeben - und aus den Augen verloren?



SCHRITT 3: 15
IMPULS-GUIDE

@ Frage 6

\Xer bin ich, wenn ich nichts leisten muss?

WWenn du nicht funktionieren musst. Wenn du nichts leisten musst. Wenn niemand etwas
von dir erwartet. Welcher Mensch bist du dann? Was fur einen Wesenskern hast du?



EINE REISE ZU DEINEM
INNEREN KOMPASS

Ich lade ich dich ein, mit dieser
gefuhrten Meditation einen bewus-
sten Einstieg in deine personliche
Reise zu finden. Diese Meditation
hilft dir, innezuhalten, dich mit dir
selbst zu verbinden und einen
klaren Fokus fur deine Reflexionen
zu setzen.

BEENDE DEINE REISE MIT EINER GEFUHRTEN MEDITATION

WICHTIGER
HINWEIS

Bevor du startest, stelle sicher, dass
alle Benachrichtigungen, Anrufe
und Téne auf deinem Gerat ausge-
schaltet sind, damit du nicht unter-
brochen wirst. Suche dir einen ruhi-
gen Ort, an dem du ungestort bist,
setze Kopfhoérer auf und gonne dir
diesen Moment der inneren Einkehr.

oo i C
P B ' Ly b
RESTR E 4% ".';:'-..%'-
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EINLADUNG ZUR KOSTENLOSEN
Q&A-SESSION

Wenn dich diese Fragen beruhrt haben, dann
lade ich dich herzlich ein, tiefer einzutauchen. In
meiner Q&A-Session kannst du mir Fragen stellen
und dich informieren, wie wir mit dem Lebens-
kompass arbeiten.

Hier geht’s zur Terminbuchung:
www.katrinluehrs.de/lebenskompass

Nicht jeder mag direkt live dabei sein - das
verstehe ich gut. Wenn du vorab eine Frage hast
oder einfach deine Gedanken teilen mo&chtest,
schreib mir gern ganz unkompliziert eine E-Mail
an:

info@katrinluehrs.de

Ich antworte dir persdnlich und zeitnah.

in @

@KATRINLUERHS  KATRIN LUHRS WWW.KATRINLUEHRS.DE
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http://www.katrinluehrs.de/lebenskompass

