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Hast du dich schon mal
gefragt was wäre, wenn

alles möglich ist?

Workbook



DU BIST HIER RICHTIG, WENN...

Selbstständig oder angestellt, du sehnst dich

nach mehr Klarheit und nach dem nächsten

Schritt.

Du sehnst dich nach mehr Selbstbewusstsein,

denn oft denkst du dir A und handelst nach B.

Du arbeitest oft viel zu viel und wünschst dir

mehr Gelassenheit und Sinnhaftigkeit in

deinem Leben und bei der Arbeit.

Der Gedanke, dass da irgendwie noch mehr ist,

lässt dich nicht mehr los. Du wünschst dir

mehr von dir, du willst deine Persönlichkeit

leben und all deine Facetten einfließen lassen.

Oft hängst du zwischen den Welten,

entweder Beruf oder Familie, entweder dein

Leben leben oder Geld verdienen.
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Was ist möglich, wenn
alles möglich ist?



Deine g eh e imen Wünsch e & Ziel e
Was ist dein sehnlichster Wunsch? Wovon träumst du?
Was hast du dir bis gestern noch nicht erlaubt? 

Sei bitte absolut ehrlich zu dir. Kein "Das geht doch eh nicht!". Erlaube dir zu
träumen, wie ein kleines Kind und gib dich diesem Gefühl zu 100% hin. 
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Deine Bedür fn iss e
Wo denkst du dir oft A und handelst nach B. in welchen
Situationen hast du Oft noch Scham oder Bewertungen.

Sei bitte absolut ehrlich zu dir. Kein "Das ist doch nicht so schlimm!". Schaue
dir unterschiedliche Lebensbereiche an: z. B. Beziehung, Körper, Beruf,
Sexualität, Geld.
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Deine Erwar tung en
Was nimmst du als Selbstverständlich wahr (was es nicht
unbedingt sein muss) und Wo hast Du Erwartungen.

Versetz dich einmal in Situationen, wo es zu Fehlkommunikationen
gekommen ist, weil du Dinge als selbstverständlich betrachtet hast und
Erwartungen nicht erfüllt wurden. 

6



D U  H A S T                   F r a g e n ?

Schreib uns eine E-Mail an:

Support@lianekautz.de

Oder Verbinde dich mit dem Team:

Wir freuen uns auf deine Nachricht &
sind bemüht, dir schnellstmöglich zu
antworten. 

Yvonne

Wiebke

Paul
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Wer will ich sein, wenn
ich alles sein kann?



Dein Selbs tb ild

Magst du dich?

Magst du dein Äußeres?

Bist du beliebt?

Hast du viele Selbstzweifel, bist du unsicher?

Bist du erfolgreich?

Kannst du leicht Entscheidungen treffen?

Was hast du für ein Bild von dir selbst?
Wenn du dich treffen würdest, wie würdest du über dich
denken?

HINWEIS:

ALLE ERGEBNISSE, DIE WIR IM AUSSEN HABEN, SIND DIE REFLEKTION

UNSERES EIGENEN SELBSTBILDES. DU KANNST KEINE SUPER

ERFOLGREICHE UNTERNEHMERIN SEIN, WENN DU NICHT SELBST

GLAUBST, DASS DU ERFOLGREICH BIST.

Radikale Ehrli chk e i t
Was denkst & fühlst du genau in diesem Moment
über dich?

Wie nimmst du dich aktuell wahr? 
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Fuck-upList e
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Deine Super p ow e r
Was kannst du besonders gut? 
Was macht dich aus?

Stelle 3 Menschen aus deinem Umfeld diese Fragen und notiere dir ihre
Antworten!
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Dein neuesIch
Überlege dir bewusst, wer und wie willst du sein? (Bedenke auch die

kleinen Dinge, z.B. wie willst du sein, wenn du Leute begrüßt?)

Schreibe es runter und sprich es dir ein!

Lies es und höre es dir an! (Immer wieder anhören)

Regelmäßigkeit: Sieh dich so. (Geh in die Rolle & agiere so wie diese

Person. Atme ein und atme aus!)

Swipe it away! (Sollten die alten Gedanken kommen, schieb sie beiseite

und hör dir deine Memo an!)

1.

2.

3.

4.

5.

PraxisSelbs tb ild e ins p r e ch en
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Das brauchst du:

Die Sprachaufnahme App auf deinem Smartphone 
Audioeditor

Garageband (Apple Medien) als Desktop App oder Smartphone App
Audacity (Windows & Apple) als Desktop App oder Smartphone App

Musik, die dich berührt und die du dir immer wieder anhören kannst
Einen ruhigen Ort, ohne viel Hall, zum Aufnehmen 

z.B. dein Kleiderschrank  
ggf. ein Mikrofon oder Headset, für eine noch bessere Tonqualität

So geht´s:

Nimm dir dein geschriebenes Selbstbild zur Hand, zieh dich zurück und verbinde
dich mit dir und deinen Gefühlen. Starte die Aufnahme und lies dir dein Selbstbild
laut vor. Lass alle Gefühle und Emotionen zu. Anschließend kannst du deine
Audiodatei in einem Audioeditor noch bearbeiten und deine gewählte Musik
unterlegen.
Die eigentliche Arbeit folgt jetzt...
Höre dir dein Selbstbild täglich, vielleicht sogar mehrmals täglich an! Höre dir
genau zu und verinnerliche, wer und wie du sein willst. Worte schaffen
Wirklichkeit. Deine Handlungen werden sich fügen.



I am Goldenbe caus e . . .
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Deine Selbs tg es p rä ch e
Wir alle haben am Tag 1000de von Gedanken, wie sprichst
du mit dir selbst? hast du schon ein Bewusstsein dafür?

Sei bitte absolut ehrlich und gehe jetzt und in den nächsten Tagen in eine
Art Beobachterrolle. Welche Gedanken hast du? Wie sprichst du mit dir?
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DEINE

Gedanken

Wirkl i chk e i t

Worte

Gefühle

Handlungen

Ergebnis
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Dein Unterbewusstsein ist  ein

golden Retriever! Es frisst Alles!

Füttere dein Unterbewusstsein

mit guten Gedanken & trainiere

deinen Verstand auf das, was du

wirklich willst.

Fütter mich!



Platz für deineFragen & Not iz en
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Platz für deineFragen & Not iz en
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Platz für deineFragen & Not iz en
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Platz für deineFragen & Not iz en
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