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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Der Inhalt dieses Journals, einschlieB3lich aller Texte, Grafiken,
Bilder und Informationen, dient ausschlieB3lich allgemeinen
Informations- und Bildungszwecken. Er ist nicht als medizinischer
Rat oder als Ersatz fir professionelle medizinische Beratung,
Diagnose oder Behandlung gedacht und sollte auch nicht als
solcher interpretiert werden.

Wenn du Fragen zu einer Krankheit oder psychischen Problemen
hast, wende dich immer an Arzte oder einen anderen
qualifizierten Gesundheitsdienstleister. Ignoriere niemals
professionellen medizinischen Rat oder zégere nicht, ihn
einzuholen, nur weil du etwas in diesem Tagebuch gelesen hast.

Ich, als Autorin dieses Journals Ubernehme keine Haftung fur
Verletzungen oder gesundheitliche Probleme, die durch die
Anwendung der hier vorgeschlagenen Erkenntnisse und Praktiken
entstehen kénnen. Die Nutzung dieses Journals erfolgt auf eigene
Gefahr.

Denke daran, dass dieses Tagebuch kein Hilfsmittel zur
Selbstdiagnose ist und nicht die Dienste von Arzten ersetzt.
Obwohl dieses Tagebuch auf emotionales Wachstum und
Selbsterkenntnis abzielt, ist es kein Ersatz fur professionelle
medizinische oder psychologische Betreuung.

Wenn du glaubst, dass es sich um einen medizinischen Notfall
handelt, rufe sofort einen Arzt oder deine 6rtliche Notrufnummer
an.

© Sandra Hamann | Elvanya. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck,
Vervielfaltigung oder Weitergabe nur mit ausdrucklicher
schriftlicher Genehmigung der Autorin.



WIDMUNG

Ich widme dieses Journal allen,
die splUren, dass es Zeit ist, sich selbst wieder
naherzukommen.

Mége ,Klarheit“ dir ein stiller Begleiter sein auf dem
Weg zu mehr Selbstverbindung, innerer Ruhe und
echtem Erkennen.

Mogest du mit jeder Seite das Vertrauen in dich
starken, deine Gedanken ordnen und neue Perspektiven
fur dich entdecken.

Dieses Journal ist eine liebevolle Einladung,
innezuhalten, dich selbst zu erinnern - und den Mut zu
fassen, deinen ganz eigenen Weg bewusst
weiterzugehen. #
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WILLKOMMEN.

Du bist genau richtig hier.

Vielleicht liegst du abends im Bett und kannst nicht einschlafen, weil dein
Kopf nicht aufhort. Vielleicht stehst du morgens auf und bist schon
erschoépft, bevor der Tag begonnen hat. Vielleicht funktionierst du gut -

wirklich gut — und trotzdem fragst du dich manchmal: Bin das noch ich?

Dieses Journal ist fur dich. Fur die Frau, die so viel tragt, dass sie sich
selbst irgendwo dazwischen verloren hat. Die sich so lange um andere
gekiummert hat, dass sie nicht mehr weil3, was sie selbst braucht. Die "stark
sein" so oft gehort hat, dass sie vergessen hat, dass stark sein auch

bedeuten darf: sich Hilfe holen. Innehalten. Weinen. Nicht wissen.

Dieses Journal ist kein Programm. Es gibt keine Aufgaben, die du erfullen
musst. Es gibt keine Erwartungen, keine Bewertungen, keine Ziellinie. Was es

dir anbietet, ist etwas anderes - etwas, das vielleicht gerade fehlt:

Raum. Stille. Ehrlichkeit. "
Und die Erinnerung, wer du bist - unter -,
allem, was du trdgst. o

Elvanya



WARUM DIESES JOURNAL ANDERS IST

Dieses Journal ist bewusst nicht perfekt.

Es will dich nicht verbessern — es will dich zurtck zu dir bringen.

Durch gezielte Reflexionsfragen, sanfte Impulse und viel Raum zum
Schreiben findest du Zugang zu dem, was oft Uberlagert ist: deine
Gedanken, Gefuhle, Winsche, deine innere Stimme.

Die Reise zur Klarheit ist keine gerade Linie. Es ist ein
Wiederannahern - mit Offenheit, mit Pausen, mit kleinen Aha-

Momenten.

Dieses Journal ist dein Begleiter dabei.

WAS DU ERWARTEN DARFST

Raum, um ehrlich mit dir zu sein

Fragen, die dich sanft fordern

Gedanken, die sich neu sortieren

Und das gute Gefuhl, wieder bei dir anzukommen

Elvanya



SO NUTZT DU DIESES JOURNAL

Dieses Journal ist kein Wettlauf. Es gibt kein Richtig oder Falsch, kein Zu-langsam
und kein Zu-wenig. Was hier zahlt, ist Ehrlichkeit - dir selbst gegenliber. Und die

kommt in ihrem eigenen Tempo.

Du kannst einen Raum pro Woche besuchen. Oder einen pro Monat. Oder du
springst zu dem, der dich gerade am meisten anspricht. Es gibt keine falsche
Reihenfolge.

Wenn eine Frage zu viel aufwihlt - klappe das Journal zu. Mach eine Pause. Komm
wieder, wenn du bereit bist. Das Journal lauft nicht weg.

Manchmal reicht es, eine Frage zu lesen und ihr nachzusputren. Manchmal ist die

Antwort ein Geflhl, das du nicht in Worte fassen kannst. Das ist vollkommen gultig.

Vielleicht schreibst du einen Satz und denkst drei Tage dartber nach. Das ist keine

Ablenkung - das ist der Prozess.

Schreib nicht, was schoén klingt. Schreib, was wahr ist. Auch wenn es unfertig ist,
auch wenn es wehtut, auch wenn du es nicht magst.

Dieses Journal ist deins.

Niemand liest es. Niemand bewertet es. Es gibt keine Prtufung. Du darfst alles

hineinschreiben

Elvanya



Ankommen

Die Stille ist keine Leere. Sie ist der Raum, in dem du
wieder du sein kannst.

Vielleicht hast du dieses Journal aufgeschlagen, weil du das Gefuhl hast, dich
selbst irgendwo verloren zu haben. Vielleicht weil3t du nicht mal genau, wo oder
wann es passiert ist. Irgendwann zwischen den Verpflichtungen, dem
Funktionieren, dem Fur-andere-da-Sein bist du dir selbst stiller geworden. Leiser.
Weiter weg. Das ist kein Versagen. Das ist das, was passiert, wenn man lange genug
stark sein muss. Wenn man keine Zeit hat, inne zu halten. Wenn man sich selbst
immer wieder zurlckstellt, weil gerade etwas anderes wichtiger ist. Dieser erste
Raum ist kein Test. Er ist keine Aufgabe. Er ist nur eine Einladung: Komm kurz an.
Leg ab, was du gerade tragst — nicht dauerhaft, nur fUr diese paar Minuten. Sei
einfach hier.



~ RAUM1-UBUNGI
UBUNG1-WO BIN ICH GERADE?

Bevor du schreibst: Leg eine Hand auf dein Herz. Atme dreimal. Kein tiefes
Yoga-Atmen, nur drei normale Atemzlge, die du bewusst spurst.

Dann beantworte — so ehrlich du kannst und so viel du moéchtest:

e Wenn ich heute ehrlich mit mir bin — wie geht es mir wirklich? Nicht "gut" oder
"okay" Sondern wirklich.

Raum 1 - Ankommen



RAUM 1 UBUNG 1

Was trage ich gerade mit mir, das niemand sieht — keine Aufgabe, kein
Problem, sondern ein Geftihl?

e Wann habe ich zuletzt Zeit mit mir selbst verbracht — ohne dabei etwas zu
leisten?

Raum 1 - Ankommen



~ RAUM1-UBUNG2
UBUNG 2 - WAS BRAUCHE ICH JETZT?

Nicht was du leisten solltest. Nicht was andere von dir brauchen. Sondern du,

gerade jetzt, in diesem Moment.

e Was brduchte ich gerade, wenn ich mir erlauben durfte, ehrlich zu sein?

Raum 1 - Ankommen



RAUM 1- UBUNG 2

Welches Gefuihl begleitet mich seit Tagen, ohne dass ich es wirklich
- angeschaut habe?

e Was wirde mir helfen, mich gerade ein kleines bisschen weniger allein mit mir
_zu fuhlen?

Raum 1 - Ankommen



RAUM 1 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Ankommen bedeutet nicht, alles zu l6sen. Es bedeutet nur: kurz aufhdéren zu

rennen. FUr diesen Moment hier sein — auch wenn er sich zuerst fremd anfuhlt.

Wie war es, diese Fragen zu lesen? Was hat sich bewegt?

Was in diesem Raum hat mich am meisten berthrt — oder tiberrascht?

Raum 1 - Ankommen



RAUM 1- REFLEXION

e Was nehme ich aus diesem Raum mit — auch wenn es noch nicht in Worte
passt?

Raum 1 - Ankommen
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Du hast den ersten Schritt gemacht. Das reicht fiir
heute.

Du hast Raum 1 abgeschlossen




Dein Nervensystem verstehen

Erschopfung ist keine Schwache. Sie ist eine
ehrliche Antwort auf zu viel, zu lange.

Es gibt eine Art von Erschdpfung, die sich nicht durch Schlaf aufldst. Eine, die du
mit dir tragst, auch wenn du gut geschlafen hast. Eine, die sich irgendwo zwischen
den Schultern festgesetzt hat, die dich manchmal mitten in einem ganz normalen

Moment einholt - in der Kliche, im Auto, beim Einschlafen.

Dein Nervensystem speichert alles. Jeden Stress. Jeden Moment, in dem du dich
zusammenreiBen musstest. Jede Nacht, in der die Gedanken nicht aufgehért
haben. Es ist nicht empfindlich oder dramatisch, wenn es sich meldet. Es tut nur

seinen Job: Es halt dich am Laufen, so gut es kann.

Dieser Raum ist kein Ratgeber. Er soll dir nicht erklaren, was du "richtig" machen
sollst. Er ladt dich nur ein, deinem Korper zuzuhdren — ohne ihn zu reparieren. Nur

wahrnehmen, was ist.



RAUM 2 - UBUNG 1
UBUNG 1- MEINEN KORPER WAHRNEHMEN

SchlieB die Augen flr eine Minute. Spur in deinen Kérper hinein. Nicht

bewerten, nicht reparieren — nur wahrnehmen. Dann schreib, was da ist.

e Wo in meinem Kérper spure ich gerade Anspannung, Enge oder Schwere?
Beschreibe es, so genau du kannst.

Raum 2 - Dein Nervensystem verstehen



RAUM 2 - UBUNG 1

e Wann habe ich mich zuletzt kérperlich wirklich sicher und entspannt gefthlt?

- Was war in diesem Moment anders?

e Was sagt mir mein Kérper schon ldnger, das ich immer wieder Gbergehe — oder
nicht héren will?

Raum 2 - Dein Nervensystem verstehen



RAUM 2 - UBUNG 2
UBUNG 2 - MEIN INNERES MUSTER IM STRESS

Jeder Mensch hat eine Art, mit Uberforderung umzugehen. Manche kampfen.
Manche ziehen sich zurick. Manche funktionieren einfach weiter. Keine dieser
Reaktionen ist falsch - sie alle entstanden aus gutem Grund.

e Wie reagiere ich, wenn es zu viel wird — was tue ich als erstes? Was tut mein

Raum 1 - Ankommen



RAUM 2 - UBUNG 2

e /n welchen Situationen verliere ich am schnellsten meinen inneren Boden?

e Was hilft mir wirklich, mich zu beruhigen — nicht was ich denke, was helfen
_ sollte, sondern was tatsdchlich wirkt?

Raum 2 - Dein Nervensystem verstehen



RAUM 2 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Du kannst deinem Nervensystem nicht befehlen, ruhig zu sein. Aber du kannst

ihm signalisieren: Ich sehe dich. Ich hére dich. Ich bin auf deiner Seite.

Was nimmst du aus diesem Raum mit?

e Was in diesem Raum hat mich am meisten berthrt — oder tiberrascht?

Raum 2 - Dein Nervensystem verstehen



RAUM 2 - REFLEXION

e Gibt es etwas, das ich meinem Kérper heute sagen méchte — auch wenn es
sich seltsam anfuhlt?

Raum 2 - Dein Nervensystem verstehen



Dein Korper ist nicht dein Problem. Er ist dein

treuester Begleiter.

Du hast Raum 2 abgeschlossen

verstehen

Raum 2 - Dein Nervensystem



Die Frau, die du warst

Irgendwann haben wir aufgehort zu fragen, wer wir
sind — und angefangen, nur noch zu sein, was andere
brauchen.

Es gibt eine Frau in dir, die du lange nicht mehr besucht hast. Vielleicht weil3t du
noch genau, wie sie war. Vielleicht ist sie dir Gber die Jahre fremd geworden. Sie
war vielleicht lauter, freier, neugieriger oder einfach anders als die Frau, die du

heute jeden Morgen im Spiegel siehst.

Identitat ist keine feste Sache. Sie verandert sich, wird geformt, manchmal
weggedrickt, manchmal einfach vergessen. Das ist keine Schwéache. Das ist Leben.
Aber irgendwann fangt ein leises Fragen an: Bin das noch ich? Ist das wirklich das,

was ich will?

Dieser Raum ladt dich ein, zurtckzuschauen — nicht mit Wehmut, sondern mit
Neugier. Wer warst du, bevor du so viel getragen hast? Und was von ihr lebt noch in

dir?



RAUM 3 - UBUNG 1
UBUNG 1 EINE FRUHERE VERSION VON MIR

Denke an eine fruhere Version von dir - nicht unbedingt aus der Kindheit,

vielleicht aus der Zeit, bevor bestimmte Dinge passiert sind. Bevor du so viele
Rollen dbernommen hast.

Was hat diese Frau geliebt — ohne es zu rechtfertigen? Was hat ihr Freude
gemacht, ohne dass sie produktiv war?

Raum 3 - Die Frau, die du warst



RAUM1-UBUNG1

Welche Eigenschaften oder Teile von mir habe ich im Laufe der Zeit leise
abgelegt — weil sie nicht mehr gepasst haben?

e Wenn mein jungeres Ich mich heute beobachten wirde — was wdrde es sagen?
_ Was wirde es sich wiinschen?

Raum 3 - Die Frau, die du warst



RAUM 3 - UBUNG 2
UBUNG 2 - DIE ROLLEN, DIE ICH TRAGE

Wir alle tragen Rollen. Mutter, Tochter, Partnerin, Kollegin, Freundin, die
Zuverlassige, die Starke. Manche dieser Rollen fuhlen sich wie Heimat an.

Andere wie ein Kleid, das nie wirklich gepasst hat.

e Welche Rolle in meinem Leben fihlt sich am wenigsten nach mir an — und seit
N\ wann?

Raum 3 - Die Frau, die du warst



RAUM 3 - UBUNG 2

Was wirde passieren, wenn ich aufhdrte, eine dieser Rollen zu erfillen? Was
habe ich Angst zu verlieren?

e Was will die echte Version von mir - nicht die Rolle, sondern sie selbst?

Raum 3 - Die Frau, die du warst



RAUM 3 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Du hérst nicht auf zu sein, wer du bist, nur weil du dich gerade nicht kennst.

Manchmal geht es darum, sich wieder zu erinnern. Nicht zu werden, sondern
zuruckzukehren.

Was hat dieser Raum in dir bertuhrt?

e @Gibtes ein Bild, einen Satz oder ein Gefuhl, das ich aus diesem Raum
mitgenommen habe?

Raum 3 - Die Frau, die du warst



RAUM 3 - REFLEXION

e Was wurde ich der Frau, die ich war, heute gerne sagen?

Raum 3 - Die Frau, die du warst



Du bist noch da. Manchmal musst du nur
nachschauen.

Du hast Raum 3 abgeschlossen



Die Muster, die dich formen

Die meisten Grenzen, die wir fur Wahrheiten halten,
sind alte Uberlebensstrategien.

Wir alle tragen Regeln in uns. Meistens haben wir sie nicht bewusst tbernommen.
Sie haben sich eingeschrieben - durch Erfahrungen, durch Schmerz, durch Dinge,

die einmal wahr waren und es vielleicht schon lange nicht mehr sind.

"Sei nicht zu viel." "Kimmere dich zuerst um andere." "Zeig keine Schwéche." "Wenn
du Hilfe brauchst, bist du eine Last." Diese Satze sitzen tief. Tiefer als wir

manchmal ahnen.

Dieser Raum ladt dich nicht ein, dich zu analysieren oder zu diagnostizieren. Er ladt
dich ein, neugierig zu sein. Nicht mit Urteil — mit Mitgefuhl. Diese Muster haben
dich lange geschutzt. Sie haben ihren Zweck erfullt. Heute kannst du fragen:

Brauche ich das noch?



RAUM 4 - UBUNG 1
UBUNG 1-SATZE, DIE ICH UBER MICH GLAUBE

Schreibe, ohne zu zensieren. Lass kommen, was kommt. Was du Uber dich

selbst glaubst, muss nicht "wahr" sein, um dich zu pragen.

e Welche inneren Uberzeugungen begleiten mich schon sehr lange - Sdtze wie
"Ich muss...", "Ich darf nicht...", "Ich bin nicht.."?

Raum 4 - Die Muster, die dich formen



RAUM 4 - UBUNG 1

Woher kénnten diese Sdtze kommen? Wessen Stimme klingt da — wenn ich
ganz ehrlich bin?

e Welcher dieser Satze kostet mich heute am meisten Kraft?

Raum 4 - Die Muster, die dich formen



RAUM 4 - UBUNG 2
UBUNG 2 - MUSTER IN BEZIEHUNGEN

Unsere tiefsten Muster zeigen sich in Beziehungen. In dem, wie wir lieben,

Grenzen setzen — oder nicht. Nahe zulassen — oder abwehren.

e Welche Dynamik wiederholt sich in meinen Beziehungen immer wieder — auch
wenn sich die Menschen éndern?

Raum 4 - Die Muster, die dich formen



RAUM 4 - UBUNG 2

e Wann fallt es mir am schwersten, "Nein" zu sagen — und was liegt in diesem
Moment in mir darunter?

(QV

e Welches Muster méchte ich bewusst verdndern — nicht weil ich falsch bin,
sondern weil ich mich davon befreien will?

Raum 4 - Die Muster, die dich formen



RAUM 4 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Ein Muster zu sehen bedeutet nicht, es sofort loszuwerden. Es bedeutet zuerst

nur: Du bist nicht mehr unbewusst darin. Das ist keine Kleinigkeit.

Was nimmst du aus diesem Raum mit?

e Was in diesem Raum hat mich am meisten berthrt — oder aufgewdhlt?

Raum 4 - Die Muster, die dich formen



RAUM 4 - REFLEXION

e Gibt es eine Erkenntnis, die sich wichtig anfihlt — auch wenn sie sich noch
nicht vollstandig anfihlt?

Raum 4 - Die Muster, die dich formen



Du bist nicht deine Muster. Du bist diejenige, die sie
jetzt sieht.

Du hast Raum 4 abgeschlossen



Die leise Stimme

Das leise Wissen, das du immer wieder Uberhorst -
es ist trotzdem da. Es wartet.

Es gibt ein Wissen in dir, das keine Logik braucht. Das sich nicht erklaren lasst. Das
sich manchmal meldet als leises Unbehagen in einer Situation, die "eigentlich
okay" ist. Als Sehnsucht, die du nicht weiter benennst. Als Frage, die du dir nicht

stellst, weil die Antwort unbequem ware.

Intuition klingt oft nach Spiritualitat. Aber ich meine etwas sehr Einfaches: Das Teil
von dir, das weiB3. Das immer gewusst hat. Das du manchmalignoriert hast, weil es
unpraktisch war, weil andere Bedurfnisse wichtiger schienen, weil du Angst hattest

vor dem, was es dir sagen kénnte.

Dieser Raum ist eine Einladung, wieder zuzuhdren. Nicht dramatisch, nicht

mystisch. Einfach ehrlich.



RAUM 5 - UBUNG 1
UBUNG 1- WAS ICH SCHON WEISS

Schreibe, ohne zu denken. Lass kommen, was kommt. Auch wenn es sich

seltsam anfuhlt oder du nicht weiBt, ob es stimmt.

e Was weiB3 ich tief in mir, das ich noch nicht laut ausgesprochen habe - tuber
mein Leben, meine Beziehungen, mich selbst?

Raum 5 - Die leise Stimme



RAUM 5 - UBUNG 1

e Wann hat mir mein Bauchgefihl etwas gesagt, das ich ignoriert habe — und
‘was ist danach passiert?

e Welche Sehnsucht trage ich in mir, die ich nicht wirklich ernst nehme — weil sie
zu groB, zu unrealistisch oder zu leise wirkt?

Raum 5 - Die leise Stimme



RAUM 5 - UBUNG 2
UBUNG 2 - ANGST ODER INNERE WAHRHEIT?

Manchmal ist es schwer zu unterscheiden: Ist das Angst, die mich zurtuckhalt -
oder ist das meine innere Wahrheit, die mir sagt, dass etwas nicht stimmt?

Diese Fragen helfen dir, genauer hinzuhoren.

e In welchen Bereichen meines Lebens hére ich gerade auf die Angst statt auf
‘mein inneres Wissen?

Raum 5 - Die leise Stimme



RAUM 5 - UBUNG 2

e Was wdrde ich tun oder verdndern, wenn ich dem, was ich wirklich spdre,
vertrauen wdrde?

e Welchem leisen Ruf meiner inneren Stimme méchte ich jetzt anfangen zu
folgen - in kleinen, echten Schritten?

Raum 5 - Die leise Stimme



RAUM 5 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Deine innere Stimme ist nicht verschwunden. Sie ist nur leiser geworden, weil

so vieles andere lauter ist.

Was hat dich in diesem Raum beruhrt?

e Gibt es etwas, dass ich in diesem Raum "gespdrt" habe, auch wenn ich es noch
_nicht in Worte fassen kann?

Raum 5 - Die leise Stimme



RAUM & - REFLEXION

Was ist das Erste, das mir einfallt, wenn ich frage: Was will ich wirklich?

Raum 5 - Die leise Stimme
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Deine innere Stimme braucht keine Erlaubnis. Sie
ist schon da.

Du hast Raum 5 abgeschlossen

Raum 5 - Die leise Stimme



Selbstmitgefuhl

Wir sind fur andere so oft sanfter als fur uns selbst -
und nennen das dann Starke.

Wie sprichst du mit dir, wenn du einen Fehler machst? Wenn du zu wenig geleistet

hast, zu viel gegessen hast, zu schnell reagiert hast, nicht stark genug warst?

Die meisten Frauen, die mir begegnen, haben einen inneren Kritiker, der
unerbittlich ist. Der nie zufrieden ist. Der jede Lucke findet, jede Unzuléanglichkeit

benennt, der selten sagt: Du hast es gut gemacht. Das ist genug. Du bist genug.

Selbstmitgefthl klingt nach Selbstmitleid. Ist es aber nicht. Es ist die Fahigkeit, dir
selbst gegenlber so zu sein, wie du fur deine beste Freundin warst — ehrlich, aber

liebevoll. Kritisch, aber fair. Fordernd, aber menschlich.

Das lernt sich nicht in einem Tag. Aber es beginnt mit dem Moment, in dem du

deinen inneren Kritiker einfach mal wahrnimmst - ohne ihm sofort Recht zu geben.



RAUM 6 - UBUNG 1
UBUNG 1-DER INNERE KRITIKER

Sei ehrlich. Niemand auBer dir liest das.

e Was sagt mein innerer Kritiker am hdufigsten? Welche Satze kommen immer
wieder?

Raum 6 - Selbstmitgefiihl



RAUM 6 - UBUNG 1

In welchen Momenten ist er am lautesten — und was brauche ich dann
__eigentlich?

e Was wdrde ich einer guten Freundin sagen, die gerade das Gleiche erlebt wie
ich? Warum sage ich mir das nicht?

Raum 6 - Selbstmitgefiihl



RAUM 6 - UBUNG 2
UBUNG 2 - EIN BRIEF AN DICH

Dieser Brief muss nicht perfekt sein. Er muss nicht schoén klingen. Er muss nur
ehrlich sein. Schreib dir, was du dir winschst. Was du brauchst. Was wahr ist,

auch wenn du es noch nicht glaubst.

e Was wurde ein liebevoller Teil von mir mir heute sagen — wenn er sich trauen
=\ wdrde?

Raum 6 - Selbstmitgefiihl



RAUM 6 - UBUNG 2

e Welcher Schmerz in mir wurde noch nie wirklich gesehen — nicht einmal von
__mir selbst?

e Was darfich mir heute erlauben, das ich sonst immer zurtickhalte?

Raum 6 - Selbstmitgefiihl



RAUM 6 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Selbstmitgefluhl ist keine einmalige Sache. Es ist eine Haltung, die sich einubt.

Manchmal reicht es, nur einen Moment innezuhalten und zu sagen: Das war
schwer. Ich mache das trotzdem.

Was hast du in diesem Raum Uber dich gelernt?

Was in diesem Raum hat mich am meisten berthrt — oder war schwer zu
~beantworten?

Raum 6 - Selbstmitgefiihl



RAUM 6 - REFLEXION

e Welchen Satz aus diesem Raum mochte ich mitnehmen? Und Warum?

Raum 6 - Selbstmitgefiihl



Du verdienst die Sanftheit, die du so grofziigig an
andere verschenkst.
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Du hast Raum 6 abgeschlossen



Der Anfang, der schon begonnen hat

Transformation ist selten ein Sprung. Meistens ist
sie ein leises, mutiges Ja.

Du hast diese R&ume besucht. Vielleicht nicht alle auf einmal. Vielleicht mit langen
Pausen dazwischen. Vielleicht mit Fragen, die du nicht beantwortet hast, weil sie
zu viel aufgerihrt haben. Vielleicht mit Tranen, vielleicht mit Uberraschung,

vielleicht mit einem leisen "Ach so — das ist es."

All das zahlt. Auch das, was du nicht geschrieben hast. Auch die Momente, in
denen du das Journal zugeklappt hast, weil es gerade zu viel war. Auch das gehort

dazu.

Dieser letzte Raum ist kein Abschluss. Er ist kein "Jetzt bist du fertig." Er ist ein
Ubergang. Von dem, was du erkannt hast, zu dem, was du jetzt tragst. Von dem,

was war, zu dem, was sein kann. Ganz in deinem Tempo. Ganz auf deinem Weg.



RAUM 7 - UBUNG 1
UBUNG 1-WAS SICH BEWEGT HAT

Schreibe, was diese Raume in dir bewegt haben. Nicht was du "gelernt" hast im
schulischen Sinn. Sondern was sich verschoben hat — auch wenn du es noch

nicht vollstandig siehst.

e Was hat mich in diesem Journal am meisten tGberrascht — tiber mich selbst
oder uber das, was ich gefuhlt habe? ’

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat



RAUM 7 - UBUNG 1

e Gibt es etwas, das ich jetzt weil3, das ich vorher zwar geahnt, aber nicht
ausgesprochen habe?

e Was mdéchte ich von diesem Punkt aus nicht mehr mit mir tragen?

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat



RAUM 7 - UBUNG 2
UBUNG 2 - WAS BRAUCHE ICH JETZT?

Kein groBer Plan. Keine Strategie. Keine Liste von Vorsatzen. Nur ehrlich: Was

ist der eine, kleine, wirkliche Schritt, den du gehen kannst? Nicht der perfekte

- der echte.

e Was ist eine Sache, die ich ab jetzt anders machen méchte — nicht weil ich
sollte, sondern weil ich es will?

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat



RAUM 7 - UBUNG 2

Was brauche ich, um mit mir in Verbindung zu bleiben — auch wenn der Alltag
wieder laut wird?

e Wennich in einem Jahr auf diesen Moment zurtickschaue — was wiinsche ich
“mir, dass ich jetzt getan habe?

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat



RAUM 7 - REFLEXION
WIE WAR DIESER RAUM FUR DICH?

Du bist nicht mehr ganz dieselbe, die du am Anfang dieser Reise warst.

Vielleicht merkst du es kaum. Vielleicht ist es nur eine leichte Verschiebung.

Aber sie ist da.

Was nimmst du mit?

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat



RAUM 7 - REFLEXION

e Mit welchem Geflhl verlasse ich dieses Journal - heute, in diesem Moment?

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat
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Du hast dich auf den Weg gemacht. Das ist mehr als
genug.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn



Nachklang

Liebe wundervolle Seele,

du hast dir Zeit gegeben. Vielleicht nicht viel, vielleicht nicht
genug — aber du hast dir Zeit gegeben. Das ist keine
Selbstverstandlichkeit fur jemanden, der so viel tragt wie du.

Vielleicht hast du beim Lesen geweint. Vielleicht hast du einige
Fragen Ubersprungen, weil sie zu nah waren. Vielleicht hast du
Dinge Uber dich erkannt, die du dir noch nicht ganz traust
anzuschauen.

All das ist Teil des Weges.

Du musst nicht fertig sein. Kein Mensch ist fertig. Aber du hast
dir erlaubt, innezuhalten. Dir zuzuhdren. Zu fragen.

Das ist mehr, als die meisten tun.
Was auch immer dich zu diesem Journal gefuhrt hat — ich hoffe,

du gehst mit etwas raus, das sich echt anfuhlt. Einem Satz. Einem
Gefuhl. Einer kleinen Verschiebung. Mehr braucht es nicht.

In Liebe,
Sandra von Elvanya
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Meine Gedanken

Kein Thema. Keine Frage. Kein Erwartung. Schreib, was kommen will.

Meine Gedanken
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. Du bist nicht auf dem
Weg nach Hause.

Du bist das Zuhause.
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	Nachklang
	Liebe wundervolle Seele,
	du hast dir Zeit gegeben. Vielleicht nicht viel, vielleicht nicht genug – aber du hast dir Zeit gegeben. Das ist keine Selbstverständlichkeit für jemanden, der so viel trägt wie du.
	Vielleicht hast du beim Lesen geweint. Vielleicht hast du einige Fragen übersprungen, weil sie zu nah waren. Vielleicht hast du Dinge über dich erkannt, die du dir noch nicht ganz traust anzuschauen.  All das ist Teil des Weges.
	Du musst nicht fertig sein. Kein Mensch ist fertig. Aber du hast dir erlaubt, innezuhalten. Dir zuzuhören. Zu fragen.
	Das ist mehr, als die meisten tun.
	Was auch immer dich zu diesem Journal geführt hat – ich hoffe, du gehst mit etwas raus, das sich echt anfühlt. Einem Satz. Einem Gefühl. Einer kleinen Verschiebung. Mehr braucht es nicht.
	Du bist auf dem Weg. Du warst es die ganze Zeit.
	In Liebe, Sandra von Elvanya


	Meine Gedanken
	Kein Thema. Keine Frage. Kein Erwartung. Schreib, was kommen will.

	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Meine Gedanken
	Du bist nicht auf dem Weg nach Hause.
	Du bist das Zuhause.

