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W i l l k o m m e n  z u  d e i n e r
v e r t i e f e n d e n  R e i s e

d u r c h  d i e  W i d d e r - Z e i t

Wil lkommen im Circ le  of  Clar i ty !

Dieses Workbook beglei tet  d ich auf  dem

Weg zu mehr innerer  Klarheit ,  Kohärenz

und Selbstbest immung.  Unsere Gedanken

sind nicht  b loß f lücht ige Impulse – s ie

formen unsere Real i tät  und best immen,

wie wir  unser  Leben gestalten.

In  d ieser  ersten Ausgabe steht  d ie

kraftvol le  Energie des Widder  im

Mitte lpunkt  – das Zeichen des

Neubeginns,  des Mutes und der

Entschlossenheit .  Der  Widder  f ragt  n icht

lange,  er  handelt .  Und genau darum geht

es h ier :  ins  Tun kommen,  Klarheit

gewinnen und den eigenen Weg

best immen.  

Du erfährst ,  wie Denken und Fühlen e ins

werden,  wie du deine Gedanken als

energet ische Impulse lenkst  und warum

Freiheit  im Kopf  beginnt .  Mit  gezie l ten

Übungen stärkst  du dein Selbstbi ld ,  löst

dich von äußeren Einf lüssen und setzt

deine Kraft  gezie l t  e in .

Der  Widder  er innert  uns:  Mut  ist  e ine

Entscheidung.  Bewegung schafft

Klarheit .  Dieses Workbook ist  deine

Einladung,  den ersten Schr i t t  zu machen.

Es ist  bewusst  etwas umfangreicher ,

damit  du die  Basics direkt  angehen

kannst .  Idealerweise machst  Du s ie  d ir

Tag für  Tag immer wieder  bewusst .  Bist

du bereit?  Dann lass uns los legen!
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Die Gegenwart  ist  der  kraftvol lste Moment,  den du
hast .  Nimm dir  Zeit  für  d ie  St i l le  und damit  d ie

Mögl ichkeit ,  innezuhalten und deine Gedanken
und Gefühle bewusst  wahrzunehmen.  Er innere

dich daran,  dass al les,  was du denkst  und fühlst ,
im Jetzt  beginnt .  In  d ieser  Klarheit  legst  du den
Grundstein für  deine Ausr ichtung und schaffst

Raum für  das,  was du dir  wirk l ich wünschst .

Die Zukunft  entsteht  aus der  Energie,  d ie  du heute

aussendest .  Jeden Tag öffnet  s ich e in  Raum der

Mögl ichkeiten,  in  dem du deine Vis ion für  d ie

Zukunft  formen kannst .  Mit  K larheit  und Absicht

erschaffst  du nicht  nur  Z ie le ,  sondern auch das

Vertrauen,  dass das Leben dich unterstützt .  Die

Zukunft  ist  keine ferne Real i tät  – s ie  beginnt  in

jedem Gedanken,  den du jetzt  bewusst  wählst .D
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Der Circle of Clarity lädt dich ein, einen klaren Blick

zurückzuwerfen. In der Stille dieses geschützten

Raums kannst du erkennen, welche Erfahrungen

und Begegnungen dich geformt haben. Was hat

dich gestärkt? Was darf gehen? Wenn du die

Vergangenheit nicht nur als abgeschlossen

betrachtest, sondern als Lehrmeisterin, offenbart

sich die darin verborgene Weisheit – bereit, dich in

der Gegenwart zu begleiten und deinen Weg nach

vorne zu erhellen.
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Deine Gedanken sind mehr als bloße Worte in deinem Kopf – sie
sind energetische Impulse, die eine Schwingung aussenden und
Resonanz erzeugen. Doch erst im Zusammenspiel mit deinen
Gefühlen entfalten sie ihre volle schöpferische Kraft. Wenn dein
Denken und Fühlen im Einklang sind, entsteht Kohärenz: ein
Zustand innerer Harmonie, der nicht nur Klarheit schafft,
sondern auch deine Energie bündelt. In diesem Moment richtest
du dich ganz auf das aus, was du wirklich möchtest, und ziehst es
mit Leichtigkeit in dein Leben. Kohärenz ist der Schlüssel, um aus
Gedanken Wirklichkeit werden zu lassen – sie ist die Brücke
zwischen deinem Inneren und der Welt, die du erschaffst.

Die Kraft der Kohärenz:
Wenn Denken und
Fühlen eins werden
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Übung: Deine innere
Kohärenz entdecken
01

Ein ruhiger
Moment

Setze dich an einen Ort,
an dem du ungestört

bist. Schließe die Augen
und atme tief ein und

aus, bis du dich zentriert
fühlst.

02
 Wunsch
oder Ziel

Denke an etwas, das du
dir für dein Leben

wünschst. Formuliere
diesen Gedanken in

einem klaren Satz, z. B.
„Ich lebe ein Leben
voller Freude und

Leichtigkeit.“

03
Spüre in
deinen
Körper

Wiederhole den Satz
langsam in deinem Geist.

Fühlst du Freude,
Leichtigkeit oder

Vertrauen? Oder spürst
du Zweifel oder

Anspannung?

04
Harmoniere
Denken und

Fühlen
Wenn du bemerkst, dass

negative Gefühle
auftauchen, stelle dir

vor, wie du diese sanft
loslässt. Richte deine

Aufmerksamkeit bewusst
auf die positiven

Emotionen, die mit
deinem Wunsch
verbunden sind.

05
Reflektiere

diese
Übung

Nimm dir danach ein
paar Minuten, um deine

Erfahrungen
aufzuschreiben. Wie hat

sich dein Gefühl zum
Gedanken verändert?
Was hat sich stimmig

oder unklar angefühlt?
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„DIE SCHWIERIGSTE ZEIT
IN UNSEREM LEBEN IST
DIE BESTE GELEGENHEIT,

INNERE STÄRKE ZU
ENTWICKELN.“

Dalai Lama
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Deine Gedanken als energetische Impulse: 
Der Schlüssel zur Kohärenz

Gedanken sind mehr als flüchtige Ideen, die in deinem Kopf entstehen. Sie
sind energetische Impulse, die nicht nur dein eigenes Leben beeinflussen,
sondern auch in Resonanz mit der Welt um dich herum treten. Jeder Gedanke
trägt eine spezifische Schwingung, die entweder Klarheit, Vertrauen und
Harmonie erzeugt – oder Zweifel, Chaos und Begrenzung verstärken kann.
Die Qualität deiner Gedanken hat somit direkte Auswirkungen auf deine
Realität.

Schöpferische Kraft freisetzen

Doch Gedanken allein reichen nicht aus, um schöpferische Kraft freizusetzen.
Die wahre Magie geschieht, wenn Denken und Fühlen in Kohärenz sind – in
einem Zustand, in dem dein Geist und dein Herz miteinander schwingen.
Wissenschaftliche Forschungen, insbesondere des HeartMath-Instituts,
zeigen, dass unser Herz ein starkes elektromagnetisches Feld erzeugt, das in
direkter Verbindung zu unseren Gefühlen steht. Wenn deine Gedanken klar
und deine Gefühle positiv ausgerichtet sind, entsteht ein harmonisches
Zusammenspiel, das deine Energie verstärkt und deine Ziele unterstützt.
Kohärenz zwischen Denken und Fühlen bedeutet also, dass deine Gedanken
nicht nur rational logisch erscheinen, sondern von einem tiefen emotionalen
Vertrauen begleitet werden. Es ist der Moment, in dem du nicht nur denkst,
dass ein Ziel erreichbar ist, sondern es fühlst, als wäre es bereits Teil deiner
Realität. In diesem Zustand sendest du eine konsistente Botschaft in dein
inneres und äußeres Universum – und öffnest dich für Möglichkeiten, die du
zuvor nicht wahrgenommen hast.

Achte auf den energetischen Widerspruch

Wenn Denken und Fühlen jedoch nicht übereinstimmen – wenn du etwa
positiv über etwas denkst, aber gleichzeitig Zweifel oder Angst spürst –
entsteht ein energetischer Widerspruch. Dieser innere Konflikt kann dazu
führen, dass sich deine Energie zerstreut und du dich blockiert fühlst. Das
bedeutet nicht, dass du perfekt sein musst, sondern dass du lernen kannst,
bewusst in einen kohärenten Zustand zurückzukehren.
Denken und Fühlen in Einklang zu bringen, ist eine Kunst, die Übung und
Achtsamkeit erfordert. Es beginnt damit, deine Gedanken bewusst zu
beobachten und deine Gefühle ehrlich zu reflektieren. Frage dich: Sind meine
Gedanken klar? Unterstützen meine Gefühle das, was ich mir wünsche? 
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Entwickle deine positive Gedanken-Mindmap

Eine Mindmap hilft dir, positive Gedanken zu stärken und sie mit
unterstützenden Gefühlen und Handlungen zu verknüpfen. Folge diesen
Schritten:

Wähle einen positiven Gedanken oder ein Ziel: Schreibe in die Mitte der
Mindmap einen Gedanken, der dich inspiriert, z. B. „Ich bin voller
Vertrauen“ oder „Ich lebe ein erfülltes Leben.“

1.

Füge unterstützende Gedanken hinzu: Zeichne Zweige vom Zentrum aus
und notiere positive Gedanken, die dein Ziel stärken. Lass dich von deiner
Intuition leiten – was hilft dir, an diesen Gedanken zu glauben?

2.

Verbinde Emotionen: Ergänze um die unterstützenden Gedanken herum
Gefühle, die zu deinem Ziel passen. Spüre in dich hinein: Wie möchtest
du dich fühlen, wenn dieser Gedanke Teil deines Alltags ist?

3.

Ergänze Handlungsimpulse: Zeichne weitere Zweige und notiere konkrete
kleine Schritte, die dir helfen, deinen positiven Gedanken im Alltag zu
leben.

4.

Gestalte die Mindmap lebendig: Nutze Farben, Symbole oder kleine
Zeichnungen, die dich motivieren. Schau dir deine Mindmap regelmäßig
an, um dich an deine Stärke und Ausrichtung zu erinnern.

5.

Diese Übung hilft dir, deinen Fokus auf das zu richten, was dich stärkt, und
deine innere Ausrichtung Schritt für Schritt in deinem Leben sichtbar zu
machen.
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HANDLUNGSIMPULSE

THEMA IM FOKUS

UNSICHERHEITEN

UNTERSTÜTZENDE
GEDANKEN EMOTIONALE

VERSTÄRKUNG

Visuelle Mindmap-Vorlage
für positive Gedankenketten

Thema im Fokus: Schreibe in die Mitte der Mindmap einen positiven Gedanken oder ein
Ziel, z. B. „Ich lebe in Freude und Fülle“ oder „Ich bin voller Zuversicht“. Dann betrachte
die verschiedenen Impulse dazu, die auftauchen. Wenn du andere hast, nimm diese. Es

kommt darauf an, sich die Gedanken dazu bewusst zu machen. 

MIND MAP
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DIE GRENZEN DES DENKENS SIND
DIE GRENZEN DER FREIHEIT.

Freiheit beginnt im Kopf: Die
Macht unbewusster Denkmuster

Wahre Freiheit ist nicht nur die Abwesenheit äußerer Einschränkungen, sondern
beginnt in deinem Inneren – in deinen Gedanken. Doch oft sind es gerade unbewusste

Denkmuster, die dich lenken, ohne dass du es bemerkst. Diese tief verankerten
Überzeugungen entstehen meist aus Erfahrungen, Prägungen und Glaubenssätzen, die

du im Laufe deines Lebens übernommen hast. Sie können wie unsichtbare Fäden
wirken, die deine Entscheidungen beeinflussen und deinen Blick auf das Leben

begrenzen.
Der erste Schritt zur inneren Freiheit ist das Erkennen dieser Muster. Indem du dir

bewusst machst, welche Gedanken dich täglich begleiten und welche Überzeugungen
darunterliegen, kannst du beginnen, sie zu hinterfragen und aufzulösen. Denn Freiheit
bedeutet, nicht länger von alten Denkweisen gesteuert zu werden, sondern selbst zu

entscheiden, welche Gedanken und Überzeugungen dich wirklich stärken.
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Was ist das Beste, was passieren könnte, wenn ich diesen
Gedanken ändere?

Wovon bin ich überzeugt, ohne es je bewusst
hinterfragt zu haben?
Ist dieser Gedanke wirklich wahr – oder ist er nur eine
Interpretation?

1

Kraftvolle Fragen, um Denkmuster zu
hinterfragen und neue Denkwege zu eröffnen

2
Welche Beweise finde ich dafür, dass dieser Gedanke nicht wahr
ist?3
Wer wäre ich ohne diesen Gedanken?4
Welche neuen Möglichkeiten ergeben sich, wenn ich diesen
Gedanken loslasse?5

Wer oder was hat mich dazu gebracht, diesen Gedanken zu
glauben?

6

Welche Emotionen löst dieser Gedanke in mir aus – und möchte
ich diese fühlen?

7

Was könnte ich statt dieses Gedankens denken, um mich freier
und gestärkter zu fühlen?8

9 Was sagt mir mein Herz über diese Überzeugung?

10 Gibt es eine Perspektive, aus der dieser Gedanke seine Bedeutung
verliert?

11 Wenn ich aus einer Position von Liebe und Vertrauen denke, wie
verändert sich dieser Gedanke?
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13

14

Was wäre, wenn ich mich komplett von diesem Muster löse – wer
könnte ich dann sein?

Wie beeinflusst dieser Gedanke meine Beziehungen, meine Ziele
oder mein Selbstbild?

15 Wie fühlt sich Freiheit in meinem Geist an – und wie kann ich sie
durch meine Gedanken stärken?
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Unsere Vergangenheit ist wie eine Schatzkiste – gefüllt mit Erfahrungen, die uns zu
dem gemacht haben, was wir heute sind. Oft neigen wir dazu, zurückzublicken und
uns auf Fehler, verpasste Gelegenheiten oder schmerzhafte Momente zu
konzentrieren. Doch was wäre, wenn wir in diesen Momenten die verborgenen
Schätze suchen? Jede Erfahrung, sei sie lichtvoll oder herausfordernd, trägt eine
Erkenntnis in sich, die uns bereichern und weitertragen kann.
Nimm dir heute einen Moment der Stille und betrachte einen Abschnitt deiner
Vergangenheit bewusst. Welche Schätze kannst du aus den Erlebnissen heben?
Welche Erkenntnisse haben dich gestärkt oder neue Wege eröffnet? Indem du die
Vergangenheit als Lehrmeisterin annimmst, verwandelst du alte Geschichten in
kostbare Ressourcen für deine Zukunft.
Denn nichts war umsonst – alles hat seinen Platz in deinem Entwicklungsweg.

Schätze heben
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Ritual zum Loslassen
Bereite deinen Raum vor:
Suche dir einen ruhigen

Platz, an dem du ungestört
bist. Zünde eine Kerze an
oder stelle eine Schale mit

Wasser bereit – beides steht
für Reinigung und
Transformation.

Schreibe es auf: Nimm ein Blatt
Papier und einen Stift zur Hand.

Schreibe alles auf, was dich
belastet: alte Gewohnheiten,
hinderliche Glaubenssätze,

schmerzvolle Erinnerungen oder
Gedanken, die du nicht länger
mit dir tragen möchtest. Sei

ehrlich zu dir selbst und lasse
alles fließen, was sich zeigen

möchte.Symbolische Freigabe: Lies das
Geschriebene noch einmal durch –

mit dem festen Entschluss, es
loszulassen. Dann verbrenne das

Papier (in einer feuerfesten
Schale) oder zerreiße es in kleine

Stücke und lege sie symbolisch ins
Wasser. Beobachte, wie das

Geschriebene sich auflöst, und
spüre, wie die Last von dir abfällt.

Atme dabei tief ein und aus.

Ein neuer Anfang: Schließe das
Ritual mit den Worten: „Ich lasse
los, was mir nicht mehr dient. Ich
bin bereit, voller Leichtigkeit und

Vertrauen weiterzugehen.“ Lösche
die Kerze oder gieße das Wasser

achtsam weg.

Ein bewusstes Dankeschön:
Bedanke dich innerlich für die

Erkenntnisse, die dir diese alten
Muster gebracht haben. Sie

haben dir gedient, dich geprägt
und dir etwas gelehrt. Jetzt

dürfen sie gehen, um Platz für
Neues zu schaffen.
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Erstelle ein persönliches Journal, das dich dabei unterstützt, die tägliche
Annahme zu üben.

Schaffe einen bewussten Rahmen: Wähle ein schönes Notizbuch oder eine
digitale Variante, die dich inspiriert.
Tägliches Ritual: Nimm dir jeden Tag 5–10 Minuten Zeit, um bewusst darüber
zu reflektieren, was du an diesem Tag annehmen möchtest. Das können
schwierige Situationen, eigene Gefühle oder unerwartete Ereignisse sein.
Schreibe es auf und betrachte es wertfrei.
Beispiel-Eintrag:
„Heute nehme ich an, dass ein wichtiges Gespräch nicht wie gewünscht
verlaufen ist. Ich erkenne, dass ich nicht alles kontrollieren kann, und
vertraue darauf, dass es so gekommen ist, wie es sollte. Ich lasse los und
bleibe offen für das, was noch kommt.“
Erkenntnisse festhalten: Notiere, wie es sich anfühlt, bewusst anzunehmen.
Spürst du eine Erleichterung, eine Veränderung in deiner Haltung?
Regelmäßige Reflexion: Blättere am Ende jeder Woche durch deine Einträge
und erkenne, wie sich dein Blick auf das Leben allmählich verändert.
Dieses Ritual hilft dir, Widerstand auf sanfte Weise loszulassen und
Vertrauen in den Fluss des Lebens zu entwickeln.

Übung: Das „Annahme-Journal“

BEWUSSTER 
RAHMEN

ERKENNTNISSE
FESTHALTEN

VERTRAUEN IN
DEN FLUSS DES

LEBENS

TÄGLICHES 
RITUAL

REGELMÄSSIGE
REFLEXION
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Vertiefungsimpuls:
Annahme und Vertrauen in

den Fluss des Lebens
Das Leben ist wie ein Fluss – mal sanft und klar, mal stürmisch und voller

Hindernisse. Wenn wir uns gegen den Fluss stemmen, entsteht Widerstand, der
Kraft und Energie raubt. Doch indem wir lernen, das anzunehmen, was ist,

können wir den natürlichen Lauf des Lebens vertrauensvoll begleiten.
Annahme bedeutet nicht, passiv zu sein oder aufzugeben. Es bedeutet,

Situationen, Gefühle und Herausforderungen so zu sehen, wie sie sind – ohne
Widerstand, ohne Bewertung. Denn oft tragen genau die schwierigen Momente

ein verborgenes Geschenk in sich: eine Lektion, eine neue Richtung oder eine
innere Stärke, die wir entdecken dürfen.

Vertraue darauf, dass alles, was in dein Leben kommt, seinen Sinn hat. Wenn
du dich dem Fluss hingibst, öffnest du dich für Möglichkeiten und Erkenntnisse,

die jenseits des Widerstands liegen. Lass los und spüre, wie das Leben dich
trägt.

Khalil Gibran 
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Affirmationssammlung für mehr Vertrauen

Wiederhole diese Affirmationen täglich – leise oder laut, während du sie
aufschreibst oder in der Meditation. Spüre, wie sie in dir Resonanz finden:

„Ich vertraue dem Fluss des Lebens und lasse los, was ich nicht
kontrollieren kann.“

„Alles kommt zu mir zur rechten Zeit und auf die richtige Weise.“

„Ich nehme an, was ist, und öffne mich für das, was werden darf.“

„Jede Erfahrung bringt mir Wachstum und Erkenntnis.“

„Ich lasse Widerstand los und erlaube dem Leben, mich zu führen.“

„In jedem Moment bin ich genau da, wo ich sein soll.“

„Ich atme tief ein und erlaube dem Leben, in mir und durch mich zu
wirken.“

„Vertrauen öffnet mir die Türen zu neuen Möglichkeiten.“
„Ich nehme meine Gefühle an und lasse sie fließen – sie sind ein Teil von
mir.“

„Ich bin im Einklang mit dem Rhythmus des Lebens.“

Lies diese Affirmationen regelmäßig oder wähle intuitiv diejenige aus, die
dich heute begleitet. Du wirst spüren, wie sich dein Vertrauen in den Fluss
des Lebens Schritt für Schritt vertieft. 
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Oft leben wir zwischen zwei Polen: dem, was wir uns wünschen, und dem, was gerade ist.
Wünsche treiben uns an, eröffnen uns Möglichkeiten und geben dem Leben Richtung.
Doch allzu leicht verlieren wir uns in Sehnsüchten, die uns von der Gegenwart entfernen.
Wahres Glück entsteht dann, wenn wir unsere Wünsche bewusst gestalten und
gleichzeitig im Hier und Jetzt verankert bleiben.
Stell dir vor, deine Wünsche sind wie ein Kompass, der deine Seele auf ihrem Weg führt.
Dieser Kompass zeigt dir nicht, was du haben musst, sondern was du sein kannst. Dein
Leben authentisch zu gestalten bedeutet, deine tiefsten Herzenswünsche zu erkennen und
ihnen Ausdruck zu verleihen – ohne dich zu verlieren. Die Balance liegt darin, deine
Wünsche aus einem Zustand der inneren Ruhe heraus zu formulieren und zu erkennen,
dass du bereits jetzt vollständig bist.
Frage dich: Was wünsche ich mir wirklich? Was entspringt meinem inneren Kern, und was
ist vielleicht nur eine fremde Vorstellung? Wenn du diese Balance findest, beginnst du, im
Einklang mit deinen Wünschen zu leben und gleichzeitig deine Essenz zu ehren.

Vertiefungsimpuls: 
Die Balance zwischen
Wünschen und Sein

WORKBOOKILONA KRÄMER.  ASTROLOGIE & LEBENSART 17



WUNSCH 3

DEIN ZENTRUM -
DEINE ESSENZ

WUNSCH 4

WUNSCH 1

Seelenkompass - Schaubild
Das Seelenkompass-Schaubild ist eine kreative Vorlage, die dir hilft, deine Wünsche und
deine inneren Werte miteinander zu verbinden. Es zeigt dir, wo deine Wünsche im
Einklang mit deinem tiefsten Sein stehen.

So füllst du das Schaumbild aus:
Zentrum – Deine Essenz: Schreibe in die Mitte des Diagramms die Werte, die für dich
unverrückbar sind – das, was dich ausmacht. Beispiele: Freiheit, Liebe, Wachstum,
Authentizität.

1.

Äußere Felder – Deine Wünsche: Trage in die äußeren Felder konkrete Wünsche oder
Visionen ein, die du für dein Leben hast. Vielleicht sind es berufliche Ziele, persönliche
Verbindungen oder Lebensorte.

2.

Verbindung schaffen: Überlege, wie deine Wünsche mit deiner Essenz
zusammenhängen. Welcher Wert steckt hinter einem bestimmten Wunsch? Wie kann
dieser Wunsch aus deinem Innersten heraus erfüllt werden?

3.

Reflexion: Was fällt dir auf? Stehen alle Wünsche in Einklang mit deinen Werten? Wo
möchtest du bewusst nachjustieren, um authentischer zu leben?

4.

Tipp: Hänge das ausgefüllte Seelenkompass-Schaubild an einen sichtbaren Ort. Es wird
dich daran erinnern, deine Wünsche nicht aus Mangel, sondern aus deiner inneren Fülle
heraus zu gestalten – im Einklang mit deinem wahren Selbst.

WUNSCH 2
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Dankbarkeit ist der Schlüssel zu innerer Zufriedenheit und Gelassenheit. Sie richtet
unseren Blick auf das Positive und lässt uns erkennen, wie reich unser Leben bereits ist.
Doch was, wenn wir diesen Blick erweitern und auch die scheinbar negativen Erfahrungen
wertschätzen? Denn oft sind es gerade die schwierigen Momente, die uns etwas lehren,
stärken oder neue Wege aufzeigen.

So gehst du vor:

Nimm dir täglich ein paar Minuten Zeit, um in dein Dankbarkeitstagebuch zu schreiben.
Beginne mit dem, wofür du leicht dankbar sein kannst: schöne Begegnungen, kleine
Freuden oder wertvolle Momente. Anschließend wage dich an die Herausforderungen –
schreibe auf, warum du selbst für eine scheinbar negative Erfahrung dankbar sein kannst.
Was hat sie dir gezeigt? Welche Stärke hat sie in dir geweckt?

Beispiele als Inspiration:

„Ich bin dankbar für die Meinungsverschiedenheit mit meiner Freundin.“
Sie hat mir gezeigt, wie wichtig es ist, klar zu kommunizieren und meine Grenzen zu
wahren. Es war nicht angenehm, aber jetzt fühle ich mich gestärkt und verstehe mich
selbst besser.

„Ich bin dankbar für die berufliche Absage, die ich erhalten habe.“
Sie hat mich gezwungen, über meinen Weg nachzudenken und neue, kreativere
Möglichkeiten zu finden. Vielleicht war es die Einladung, mich nach etwas umzusehen, das
wirklich zu mir passt.

„Ich bin dankbar für die Zeit, in der ich krank war.“
Diese Erfahrung hat mich entschleunigt und mir bewusst gemacht, wie wichtig es ist, auf
meinen Körper zu hören und mir Pausen zu gönnen. Ich schätze meine Gesundheit jetzt
umso mehr.

Indem du auch die Schattenseiten des Lebens anerkennst und ihre verborgenen
Geschenke siehst, verwandelst du Widerstand in Vertrauen. Du öffnest dein Herz für all
das, was das Leben dir bringt – das Schöne und das Herausfordernde – und findest darin
neue Kraft und Klarheit.

Das Dankbarkeitstagebuch 
mit einem besonderen Twist
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Unser Selbstbild ist wie ein innerer Spiegel, der uns zeigt, wer wir sind – mit all unseren
Stärken, Träumen und Schwächen. Doch dieser Spiegel kann leicht verzerrt werden, wenn
wir zu viel Wert auf die Meinungen anderer legen oder uns von äußeren Erwartungen
beeinflussen lassen. Das stabile, authentische Selbstbild entsteht, wenn wir uns bewusst
dafür entscheiden, uns selbst liebevoll zu sehen – unabhängig davon, was im Außen
passiert.

Wie gelingt das?
Selbstbeobachtung: Achte darauf, wann und warum du an dir zweifelst. Sind es die
Worte anderer, deine eigenen Erwartungen oder ein Vergleich mit anderen?

1.

Innere Rückverbindung: Frage dich: Was macht dich wirklich aus? Welche Stärken
trägst du in dir? Was schätzt du an dir?

2.

Schutz des Selbstbildes: Stelle dir dein Selbstbild wie einen liebevoll gepflegten Garten
vor. Negative Einflüsse sind Unkraut, das du bewusst entfernst. Nur das, was dir dient,
darf Wurzeln schlagen.

3.

Indem du dein Selbstbild stabilisierst und stärkst, schenkst du dir inneren Halt. Du wirst
weniger anfällig für die Stürme des Lebens und findest den Mut, authentisch du selbst zu
sein.

Vertiefungsimpuls: Wie du dein
Selbstbild stabilisierst und gegen
äußere Einflüsse schützt
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ÜBUNG: 
DEINE „SELBSTBILD-COLLAGE“
Die Selbstbild-Collage ist eine kreative und visuelle Übung, die dir hilft, deine
Stärken, Träume und Qualitäten zu erkennen und sichtbar zu machen. Sie
wird zu einem Anker, der dir an schwierigen Tagen Kraft und Orientierung
schenkt.

So gehst du vor:
Materialien sammeln: Suche dir Zeitschriften, Fotos, farbiges Papier,
Stifte, Schere und Kleber. Optional kannst du digitale Tools nutzen, um
deine Collage online zu erstellen.

1.

Fokussieren: Denke über folgende Fragen nach:2.
Welche Stärken zeichnen mich aus?
Welche Qualitäten schätze ich an mir?
Welche Träume und Visionen inspirieren mich?

Gestalten: Schneide oder male Symbole, Bilder oder Worte, die dich mit
deinen Antworten verbinden. Vielleicht wählst du Bilder von Natur für
deine Ruhe, kraftvolle Worte für deinen Mut oder inspirierende Symbole
für deine Träume.

3.

Reflexion: Betrachte deine Collage und spüre in dich hinein. Was fühlst
du, wenn du deine Stärken und Wünsche so sichtbar vor dir siehst?

4.

Hänge deine Collage an einen Ort, an dem du sie täglich sehen kannst. Sie
wird dich daran erinnern, wer du wirklich bist und was du in dir trägst.
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„ICH BIN GENUG, SO WIE ICH BIN.“01

Bonusmaterial: 
Checkliste für positive Selbstgespräche

02 „MEINE MEINUNG ÜBER MICH SELBST ZÄHLT MEHR
ALS DIE MEINUNG ANDERER.“

03 „ICH ERKENNE UND FEIERE MEINE STÄRKEN.“

04

Führe dich selbst durch den Tag mit Worten, die dich ermutigen und stärken. Hier sind einige Sätze, die du
dir täglich sagen kannst:

„ICH DARF FEHLER MACHEN, DENN SIE LASSEN MICH
WACHSEN.“

05 „ICH BIN EINZIGARTIG, UND DAS IST MEINE STÄRKE.“

06 „JEDEN TAG ENTWICKLE ICH MICH WEITER UND
KOMME MEINEN ZIELEN NÄHER.“

07 „ICH VERTRAUE MIR UND MEINEN FÄHIGKEITEN.“

08

09

10

„WAS ANDERE ÜBER MICH DENKEN, DEFINIERT NICHT,
WER ICH BIN.“

„ICH WÄHLE LIEBEVOLLE UND ERMUTIGENDE WORTE
FÜR MICH SELBST.“

„ICH BIN AUF MEINEM WEG UND SCHENKE MIR
GEDULD UND ANERKENNUNG.“

Lies diese Sätze morgens, schreibe sie dir in dein Journal oder hänge sie sichtbar auf. Dein Selbstbild wird
mit jedem positiven Gedanken stärker und stabiler. 
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KLARHEIT IM HANDELN

Übung: Deine Entscheidungskraft stärken

Entscheidungen sind der erste Schritt zur Gestaltung unseres Lebens. Doch
oft halten uns Zweifel, Angst vor Fehlern oder die Meinung anderer zurück.
Der Widder, als kraftvolles Feuerzeichen, zeigt uns eine andere Art zu
entscheiden: intuitiv, direkt und mit voller Überzeugung.
Eine klare Entscheidung bringt Bewegung in dein Leben. Anstatt auf
Sicherheit zu warten, fordert der Widder dich auf, mutig zu handeln – denn
erst im Tun offenbaren sich die nächsten Schritte.

Mut zur
Entscheidung

DENKE AN EINE
AKTUELLE

ENTSCHEIDUNG,
DIE DU VOR DIR
HERSCHIEBST.

SCHREIBE DIE
VOR- UND

NACHTEILE JEDER
OPTION AUF,

ABER ENTSCHEIDE
DICH BEWUSST
NACH DEINEM

ERSTEN IMPULS.

STELLE DIR VOR,
DU MÜSSTEST

JETZT AUS DEM
BAUCH HERAUS
ENTSCHEIDEN –

WAS WÄRE DEINE
SPONTANE

WAHL?

SETZE INNERHALB
DER NÄCHSTEN

24 STUNDEN
EINEN

KONKRETEN
SCHRITT ZUR
UMSETZUNG.
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Manchmal spüren wir tief in uns, dass ein
anderer Weg auf uns wartet – ein Pfad,
den noch niemand vor uns betreten hat.
Doch oft halten uns Zweifel zurück: Was,
wenn es nicht funktioniert? Was, wenn
andere unsere Entscheidung nicht
verstehen? Der Widder, das erste
Zeichen des Tierkreises, kennt diese
Fragen nicht. Seine Energie ist die des
Pioniers, desjenigen, der einfach losgeht,
weil er spürt, dass es an der Zeit ist.
Selbstbestimmung beginnt dort, wo du
aufhörst, nach Bestätigung im Außen zu
suchen. Dein innerer Kompass weiß
längst, wohin die Reise gehen soll. Doch
die Welt um uns herum ist voller
Stimmen, die uns sagen, was vernünftig,
sicher oder angeblich richtig ist. Wahre
Freiheit entsteht, wenn du lernst, diese
Stimmen leiser zu drehen und
stattdessen deiner eigenen Klarheit
Raum zu geben. 
eder große Wandel beginnt mit einer
einzelnen Person, die sich entscheidet,
für ihre Überzeugungen einzustehen – oft
ohne zu wissen, wohin genau der Weg
führt. Aber das ist die Natur des
Pioniergeistes: zu handeln, bevor die 

Pioniergeist &
Selbstbestimmung 

perfekte Strategie vorliegt. Bist du bereit,
deine eigene Richtung zu bestimmen?
Dein innerer Pionier – Eine Übung für
dich
Denk an einen Bereich in deinem Leben,
in dem du dich anpasst, obwohl du tief in
dir eine andere Richtung spürst.
Vielleicht ist es eine berufliche
Entscheidung, eine Beziehung oder eine
Überzeugung, die du übernommen hast,
obwohl sie sich nicht mehr stimmig
anfühlt. Stell dir vor, es gäbe keine
äußeren Erwartungen, keine
Begrenzungen – nur dich und dein
inneres Wissen. Was würdest du tun?
Nimm dir einen Moment, um eine kurze
Vision zu schreiben: Wie sieht dein Leben
aus, wenn du kompromisslos deinen Weg
gehst? Beschreibe es in allen Farben,
Formen und Gefühlen. Spüre nach, wie
sich diese Vorstellung anfühlt. Dann frage
dich: Was ist der erste kleine Schritt, den
ich heute in diese Richtung setzen kann?
Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst,
sondern die Entscheidung, ihr nicht die
Führung zu überlassen. Dein Pioniergeist
wartet nur darauf, dass du ihn freilässt.
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Glaube ist mehr als Hoffnung – er ist die innere Gewissheit, dass das, was du dir wünschst,
bereits auf dem Weg zu dir ist. Während Hoffnung oft zögerlich bleibt, schenkt dir Glaube
Vertrauen und die Kraft, selbst in schwierigen Zeiten standhaft zu bleiben. Es ist der
Funke, der deine Wünsche in die Realität bringt.

Übung: Schreibe einen Brief an dein zukünftiges Selbst, das bereits alles erreicht hat, was
du dir wünschst. Beschreibe, wie es sich anfühlt, in diesem Leben zu stehen, voller
Dankbarkeit und Freude. Lass deine Worte aus der Perspektive der Erfüllung fließen und
spüre, wie sich deine Gewissheit stärkt.

Nutze tägliche Mini-Rituale, um deinen Glauben zu nähren: eine kurze Affirmation am
Morgen, ein achtsamer Blick in die Natur oder ein Moment der Stille vor dem
Schlafengehen. Diese kleinen Gesten verbinden dich immer wieder mit deiner inneren
Schöpferkraft und erinnern dich daran, dass dein Glaube der Schlüssel zu deiner Realität
ist. Indem du deine innere Gewissheit stärkst, wirst du zum bewussten Gestalter deines
Lebens – voller Vertrauen, Klarheit und Schöpferkraft. 

Ich wünsche dir von Herzen, dass du deine Schöpferkraft nicht nur gezielt einsetzen
kannst, sondern deinem Leben damit die Ausrichtung gibst, die deinem Ideal nahe kommt.  

Glaube als
Schöpferkraft
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