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Dann aber, ist jetzt!
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Vollweiber-Coach, Moderation, Speaking




Es geht nicht ums, Dicksein oder um’s Rennrad...

Es geht darum, die
Dinge jetzt zu tun und
nicht aufzuschieben.
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Es geht nicht ums, Dicksein oder um’s Rennrad...

Es geht darum,
Grenzen zu setzen,
damit es uns gut geht.
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Es geht nicht ums, Dicksein oder um’s Rennrad...

Es geht darum, daf3 wir
Frauen viel machtiger
sind, als wir immer

denken.
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...ein Satz mit x.

nicht zum Abitur zugelassen worden

FSJ in der Pflege von Rollstuhlfahrer*innen

Jugendhilfe mit jungen Frauen

Studium der sozialen Arbeit

Altenhilfe als Fiihrungskraft
Familiengriindung

Nebenberuflich in der Erwachsenenbildung

1231324934509 Weiterbildungen
Ausbildung als Coach und Prozessbegleiterin







DEINE INNEREN

TERRORBARRIEREN SIND
IN DIR...

UND BREMSEN DICH AUS!

Thaler®

ELTERN U. FREUNDE MEDIEN UND EIGENE VERWANDTE ERZIEHER
GESCHWISTER GESELLTSBHAF ERFAHRUNGEN BEKR&NTE U.LEHRER

AUSSERE EINFLUSSE, DIE DEINE GLAUBENSSATZE PRAGEN



DIE FOLGEN VON NEGATIVEN
GLAUBENSSATZEN

- DU KANNST NUR EINEN BEGRENZTEN TEIL DEINES POTENTIALS ABRUFEN
« ES ENTSTEHT MOGLICHERWEISE EINE ABWARTS GERICHTETE SPIRALE

 DER MISSERFOLG FUHRT BEIM NACHSTEN MAL VERMUTLICH ZUM
WIEDERHOLTEN MISSERFOLG
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Was, wenn alles moglich ware....

Was wenn, Zeit und Geld keine
Rolle spielen wiirde, was wirdest
du tun?




Freiheit Sicherheit

Unzufriedenheit







Punkte, die dich ganz sicher v
unzufrieden machen...

VERGLEICHE DIE JEDEN TAG MIT ANDEREN, UBERALL UND IMMER. (AM BESTEN, MIT DENEN,
¢ DIE SCHONER, SCHLANKER, ERFOLGREICHER, JUNGER, KLUGER ALS DU SIND....)

» DU RICHTEST DEINEN FOKUS AUF ALLES, WAS DICH STORT, NERVT UND ARGERT.

& DU DENKST STANDIG DARUBER NACH, WAS ANDERE UBER DICH DENKEN.
5 DU NIMMST ALLES PERSONLICH.

& DU WARTEST DARAUF, DASS DEIN PARTNER*IN DICH GLUCKLICH MACHT.
» DU VERSUCHST ES IMMER, ALLEN RECHT ZU MACHEN.

» DU VERSUCHST, IMMER ALLES PERFEKT ZU MACHEN.
5 DUSTELLST DICH ANDAUERND IN FRAGE UND ZWEIFELST AN DIR.
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Punkte, die dich ganz sicher v
unzufrieden machen...

& DU WAGST DICH NIE AUS DEINER KOMFORTZONE.
& DU OPFERST DICH FUR ANDERE AUF UND VERGISST DABEI DEINE ANDEREN BEDURFNISSE.
> DU PFLEGST DEINE SOZIALEN BEZIEHUNGEN NICHT.

> DU SCHIEBST ENTSCHEIDUNGEN EWIG VOR DIR HER.
DU BIST IMMER IN AKTION.

DU GONNST DIR KEINE AUSZEITEN.

DU DENKST VIEL UBER DIE VERGANGENHEIT NACH.

R DU MACHST DIR SEHR VIEL SORGEN UM DIE ZUKUNFT UND BIST NICHT IM HIER UND JETZT.

DU SCHLAFST ZU WENIG, ACHTEST NICHT AUF DEINE ERNAHRUNG UND BEWEGST DICH ZU
& WENIG.







Gewinne einen
Uberblick...(Ubung: Lebensrad)

Gesundheit Liebe

Beziehungen Freizeit

Finanzen Personliches Wachstum

Beruf piritualitat






Dann aber,

Ist jetzt...




Hatte ich nur... s

KENNEN SIE DENEEPEN EN’?

(=N
GEMACHT HABE, DANN ...
R GEHALJT FORDERN.

WENN ICH DIESE FORTBILDU "

KANN ICH ENDLIC
BEWERBE
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Funf Dinge, die Menschen am Ende ihres
Lebens am meisten bereuen...

"ICH WUNSCHTE, ICH HATTE DEN MUT GEHABT, MEIN EIGENES LEBEN ZU LEBEN.
"ICH WUNSCHTE, ICH HATTE NICHT SOVIEL GEARBEITET."
"ICH WUNSCHTE, ICH HATTE DEN MUT GEHABT, MEINE GEFUHLE AUSZUDRUCKEN"

"ICH WUNSCHTE, ICH HATTE DEN KONTAKT ZU MEINEN FREUNDEN AUFRECHT
ERHALTEN.

"ICH WUNSCHTE, ICH HATTE MIR ERLAUBT, GLUCKLICHER ZU SEIN."

QUELLE: BRONNIE WARE, THE TOP FIVE REGRETS OF THE DYING.
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Was ist eigentlich die
Komfortzone?

Panikzone

Angst, Fluchtreflex, Unbehagen, Stillstand, Verteidigung,
Ohnmachtsgefuhl, Stress etc.

Lern-/Wachstums-/Entwicklungszone

Abenteuer, Risiko, Veranderung, neue Erfahrung, Wachstum,
Spannung, Schmerz, Begeisterung, Unsicherheit, Erfolg etc.

Komfortzone

Vertrauen, Bequemlichkeit, Entspannung,
Gewohnheit, Genuss, Sicherheit, Ordnung,
Ruhe, Geborgenheit

Quelle: http://www.weka.ch



Und nu? Warum sollte ich mein
bequemes Sofa verlassen? \

« Man kommt vom Reagieren ins Agieren. Dadurch selbst in eine
andere Energie.

Es bieten sich neue Chancen und neue Erfahrungswerte.

Sich seinen Angsten zu stellen, macht selbstbewusst und sehr
stolz.

Man erkennt Starken und Talente, die einem gar nicht bewusst
waren.

Veranderungen halten jung und vital.

Ist ein Schritt getan, macht es (haufig) Spass.



Einfach umsetzbare Tipps fiir ¢
die er sten Schritte...

Stellen Sié sich das am schile \vch\tesl"chen mogliche Resultat vor.

Machen
Schritte.




Scheiter heiter!







MEINE FORMATE FUR FRAUEN

Vollweiber| Pralles Leben. Fertig!




Bleiben wir in Kontakt?

Unterlagen zum Vortrag:

https://www.jung-bass.de/downloads/
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