


Dein Aussen ist die Ursache fur dein Innen

DEIN AUSSEN

Vermutlich kann jeder traumen oder sich Ziele setzen. Ich
mochte dass deine realistisch sind. Die Genetik gibt deinem
Korper schon einen gewissen Rahmen vor. Da aber nicht dein
Korper alleine dafur verantwortlich ist arbeiten wir uns von
aussen nach innen vor.Das ist die Basis fur jedes Training, ob
Sport, Job, Gesundheit oder orivate Vorhaben. Wir finden
zunachst heraus wo du heute stehst.

Bevor wir an die Ziele denken, betrachten wir die
Lebensbereiche , um zu erkennen wo sich deine Hindernisse
oder Stressfaktoren verstecken. Vielleicht auch die Themen die
verantwortlich sind fur deinen inneren Druck, Essverhalten, die
Unzufriedenheit oder Erschopfung ?

Es folgt nun eine kleine Ubung, welche dir dabei helfen wird, um
Klarheit zu schaffen. Ohne dich zu bewerten, aber, um mehr
Bewusstsein zu bekommen. Diese kannst du immer und immer
wieder prufen, es wird dir helfen, dass du dich auf das
Wesentliche konzentrierst.

Nehme ein Blatt, ein Karton, eine Pinnwand, ein Buch und
orientieren dich an diesem Beispiel:

Die7@ Ist eine bestmogliche Situation.
Setze deine Kreuze nach deiner
Beurteilung, am Ende kannst du

die Kreuze verbinden und erhaltst somit
ein Netz. Das macht deutlich wo du
heute stehst und Handlungsbedarf
hast. Das kannst du (ca. alle drei Monate,
mMit einem neuen Stift) wiederholen und
deine Entwicklung beobachten. Sehe
dies als Spiel.
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Das Lebensrad -

Freunde o Familie
109 109%

Beziehungen Hobbies

10% 10%

Finanzen
109

Bildung
10%

Job/ Arbeit
10%

Entwicklung
10%

Sinnfindung GCesundheit
10% 10%

Abb. Beispiel Bestandsaufnahme

DU kannst es erganzen, beliebig mit Farben, Bildern, sei
Kreativ dabel. Es geht dabeil nicht um Perfektion. Auch dein
Projektbuch; gestalte es so, dass du es gerne offnest Zeit darin
verbringen wirst. Du kannst z.B. auch auf ein Styropor-Poster
zeichnen und die Bewertung mit Stecknadeln setzen, dann

Mit einer Schnur verbinden und die Farben andern, um deine
Entwicklung zu beobachten.

Lass dir Zelt, nur du siehst es, sei ehrlich. Wie glucklich bist du
INn diesen Lebensbereichen?

Konzentriere dich auf die dgel Bereiche mit den wenigsten
Punkten, an IThnen sollt ¢oavsgrl
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Einsicht der Hindernisse -. .

Angst und Zweifel sind Hindernisse

Angst und Zweifel entstehen Im Laufe des Lebens. Durch
Erinnerungen, Enttauschungen, unsere Erziehung,
Beziehungen oder Erfahrungen werden wir gepragt, diese
verankern sich tief im Unterbewusstsein. Selbst wenn wir nicht
mehr daran denken oder uns daran erinnern, so tragen wir sie
immer in uns und diese sorgen fur z.B. Angste, Zweifel oder wir
uns etwas nicht zutrauen oder ein ungutes Gefuhl haben, in so
mancher Situation (z.B, bei Entscheidungen, Reden,
Prufungen, Hohe usw.). Diese Erinnerungen und Erfahrungen
naben eine Wirkung auf unser Vertrauen, unseren Glauben,
Handeln und nicht Handeln, genauso das Selbstvertrauen.

Wir wollen fluchten, das loswerden

So wie dich etwas negativ beeinflussen kann, so kann es das
auch wieder positiv tun. Dein MINDSET kann dich dazu
bewegen etwas zu Uberleben, uberstehen. Du kannst aber
auch dein Selbstbewusstsein und deine Gedanken, in einem
gesunden Maf3, positiv trainieren um dich direkt auf das zu
konzentrieren, das was dir Freude macht.

Es ist nicht einfach und eine Umstellung in vielen Bereichen.
Gewohnheiten und Gedanken zu andern ist harte Arbeit und
bendtigt viel Training. Ich werde dir dabei helfen, aus deinen
alten Mustern zukommen und wieder neue Wege zu finden.

Folgende Aufgabe wird viel Zeit in Anspruch
nehmen und vielleicht Emotionen wecken.
Nimm dir bitte ausreichend Zeit dafur, mache es
dir gemutlich, in einer ruhigen Umgebung und
gehe in dich, sel ehrlich und hore in dich.

Nun nimm bitte dein Projektbuch und dein
Lebensrad zur Hand.

Auf zwei nebeneinander liegenden Blatthalften/
Buchseiten und machst du nun jewells eine

Liste.
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Alles wird .07

Auf die linke Seite:

Deine Liste aus allen Lebensbereichen, deine Zweifel, das ist all
das was dich behindert um glucklich zu sein, du Wut oder Angst
verspurst. Merke: Es ist nur deine Einsicht, nur du liest das. Sei
offen ehrlich zu dir selbst.

Auf die rechte Seite:

Gehe gedanklich deine Lebensbereiche durch, so wie sie sein
sollen. Jetzt schreibe deine neuen Glaubenssatze in der
Cegenwart, so als waren sie schon eingetroffen, immer im
Gegensatz deiner linken Liste.

Die linke Blatthalfte faltest du dann ein, damit du sie nicht mehr
sehen kannst. Hier ein Beispiel:

so ist es heute: so wird es sein:

e Ich habe grosse Ar\gc;Jr zU ¢ Ich mache mein Leben nicht mehr
versagen, dass ich weiter alahanﬁiﬁ von meiher heu’riaer\ Fi.ﬁur'.
zuhehme lch bin aufF dem besten \Nea

e Wenn ich wieder zunehme, e Meine Freunde mogen mich als
lachen adlle Uber mich. Mehnschen, egal wie ich aussehe.

e Wenn meine Leistung e Ich stehe dazu, so wie ich bin und
hachlasst, erhalte ich keine so wie ich mich fahle. Nlemand ist
Anerkennung mehtr. PerPeKJr.

e Wenn ich ihn/sie verlasse, e Ales was ich tue ist nur far mich
dann habe ich nichts mehr selbst, mir geht es qut.
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Du denkst, zum Beispiel: "lch bin so dick und
hasslich, ich bin nicht genug. Ich kann das nicht!"

e |dentifiziere den Gedanken, das Gefuhl oder das
Verhalten, das du verandern mochtest. Stelle
Kontakt mit dem innersten Teil von dir her, Was
siehst du? Das konnte ein Bild, eine Stimme, ein
Gesichtsausdruck usw. sein.
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e Finde die positive Intention hinter dieser
Stimmung heraus. Konzentriere dich auf die
positive Intention dahinter. (Du willst abnehmen,
weil du dich dann besser fuhlst. Warum fuhlst du
dich besser? Weil du dann mutiger bist. Warum
bist du mutiger? Well du dich wohler in deiner
Haut fuhlst. Warum fuhlst du dich wohler? usw.

e Verbinde dein Selbstwertgefuhl mit deinem
Kérper. Du bist aber viel mehr als das was du
denkst. Du bist nicht mehr wert, wenn du
weniger wiegst. Es macht keinen Unterschied wie
schlank oder wie uppig du bist.

e Du bist selbststandig, gesund und fit sein, weil
du dich dafur entscheidest.




INTEGRATION

Das Leben ist keine Challenge.

Wir sind auf der Welt um zu leben, unperfekt und glucklich.
Mehr Leute an denen du dich beweisen musst, gerecht werden
musst oder dich vergleichst, sie machen dein Leben nicht
lebenswerter. Sei dir bewusst daruber: du hast nur ein Leben.
Nehme es an, lebe es nach deinen Vorstellungen. Wenn etwas
nicht klappt, nimm diese Prufung an, willst du es wirklich?
Denke mit Freude an neue Losungen und ube. Du hast diese
Ziele definiert, du musst an deine Vorhaben glauben, sonst
uberdenke sie erneut.

Hinterfrage dich immer wieder, warum du das willst. Auch
Veranderung bringt Zielwechsel mit sich, das ist gut,
Entscheide immer du was dein Ziel ist, nur so wirst du auch
motiviert sein.

Lerne Nein zusagen, halte deine Termine ein, vergesse dich nie,
nie, niemals selbst auf diesem Weaq.

Deine Routine muss sich einpendeln. Sei geduldig, nicht alles
kann immer nach Plan laufen und manche Tage musst du
aussitzen und abwarten. Geniesse diese Minuten in Ruhe oder
mMit guten Menschen und Gesprachen. Lasse auch mal los und
entscheide dich bewusst fur NICHTS TUN. Nimm Abstand und
lass los.

Motivation und Frust diese kommen, auch das gehort
dazu. Bleib nach einer Pause am Ball und sei konsequent. Ich
weilss wie hart es an manchen Tagen sein wird, aber dann gebe
nicht auf. Mache weiter, verschaffe dir Luft und schalte ab,
zerkopfe nicht alles, lenke dich ab, gehe In deine
Kraftmediation. Halte dir immer dein Vision Poster vor Augen
und versetze dich in diese gute Stimmung, deine Atmung und
gehe in die Visualisierung.

Ich verspreche dir eines, wenn du wirklich dieses Ziel willst und
daran glaubst, dann kommst du auch dort an. Sei stolz auf
dich und zwar Uber jede bewusste Veranderung! Ich wunsche
dir eine wundervolle Reise, Leichtigkeit und Freude, zu jedem
Ziel.

Deine Marcella
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Kurse und Coachings

Um dein Mindset zu trainieren bendtigt es Routine und eine
langfristige Integration der Umsetzung.

Wie schnell verfallst du in den Alltag, in alte Muster zuruck?
Wie schnell redest du dir Dinge ein die garnicht real sind und du
gibst auf, bevor du begonnen hast?

Nutze gerne die Telegram Gruppe das ganze Jahr,
mit einem Monatlichen Abo von 6 - 12 Monaten.

<)

Die Gruppe soll dich Uber das Jahr hinweg
begleiten. Sehe es als eine Art Tagebuch, fur
Wunscherfullungen, Bewertungen, Reflektion,
Traume, Gedanken und als deinen personlichen
Trainer fur Mindset, Beruf usw.

Anmelden kannst du dich das ganze Jahr unter
www.moodtomove.de/Shop und alle Inhalte ein
Jahr nacharbeiten.

SOULTRIBE

MINDCLUB'ABO

Das richtige Mindset, das richtige Leben - deine richtigen
Entscheidungen und Resultate

FUR BUSINESS STARTER, BERATER, COACHES & TRAINER
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MARCELLA SIMONE

TRAINERIN UND COACH FUR
GANZHEITLICHES ARBEITEN

UNTERNEHMENSERATERIN FUR
GRUNDERINNEN UND SELBSTSTANDIGE

Nutze das kostenlose Telefonat
unter www.moodtomove.de

M kontakt@moodtomove.de

olistic home



