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Bitte lies das zuer st

Dieses Begleitheft und das dazugehdrige Journal 7 Réume - zurueck zu dir sind Impulse fur Selbstreflexion
und personliche Riickverbindung. Sie sind keine medizinische, psychol ogische oder psychotherapeutische
Beratung und ersetzen keine Diagnose, Behandlung oder Therapie.

Die enthaltenen Ubungen, Fragen und Impulse sind fiir Menschen bestimmt, die sich in einem stabilen
psychischen Zustand befinden und einen sanften Reflexionsraum suchen. Sie sind nicht geeignet als
Unterstiitzung bei akuten psychischen Erkrankungen, Trauma, Suizidalitét, starken Depressionen oder
anderen behandlungsbedirftigen Zustanden.

Wenn du dich in einer solchen Situation befindest oder die Arbeit mit dem Journal belastend wird, bitte ich
dich herzlich, dir professionelle Unterstiitzung zu holen - bei einer Therapeutin, einer Arztin oder einer
Beratungsstelle deiner Wah.

In einem Notfall

Bitte wende dich an den Notruf 112, den arztlichen Bereitschaftsdienst 116 117 oder die
Telefonseelsorge unter 0800 111 0 111 (kostenlos, 24/7).

Die Nutzung dieses Heftes erfolgt in deiner eigenen Verantwortung. Sandra Hamann / Elvanya Gbernimmt
keine Haftung fur Wirkungen, Entscheidungen oder Reaktionen, die im Zusammenhang mit der Nutzung
dieses Materials entstehen.

© 2026 Sandra Hamann - Elvanya - elvanya.de



Willkommen

Dieses Begleitheft ist kein weiteres Aufgabenheft. Esist kein Programm, das du abhaken musst, und keine
Anleitung, die dir sagt, wie du richtig durch dein Journal gehst.

Esist ein stiller Raum neben dem Journal. Ein Ort, an dem du vor dem Schreiben innehalten kannst, um dich
innerlich vorzubereiten - und an den du danach zuriickkehren darfst, wenn etwas in dir nachhallt und noch
ein wenig Platz braucht, um sich zu setzen.

Die sieben Réume, durch die dich das Journal begleitet, haben jeder ihre eigene Tiefe. Manche 6ffnen sich
leicht. Manche brauchen mehr Zeit. Manche wirst du mehrfach betreten, weil das Leben selten geradlinig ist
und innere Arbeit es erst recht nicht.

Du darfst langsam gehen.

Du darfst Pausen machen, Fragen tiberspringen, Seiten mehrfach lesen und Tage verstreichen lassen, ohne
etwas zu schreiben. Du darfst Widerstand spiiren und trotzdem weitergehen. Oder erst einmal nicht. Alles,
was auftaucht, darf in deinem Tempo da sein.

Ich hoffe, dieses Begleitheft ist fir dich das, was es sein soll: eine sanfte Begleitung. Keine Simme, die dir
sagt, was du zu fihlen hast. Sondern eine, die dir Raum l&sst.



Wie du dieses Begleitheft nutzt

Es gibt keine einerichtige Art, mit diesem Heft zu arbeiten. Manche Frauen lesen zuerst den Einfihrungstext
zu einem Raum, bevor sie das Journal 6ffnen. Andere nutzen das Begleitheft zur Nachbereitung, wenn eine
Frage etwas bertihrt hat und sie dem Gefuihl noch ein bisschen langer nachgehen méchten.

Du kannst das Heft von vorne nach hinten lesen - das macht Sinn, weil die Raume aufeinander aufbauen. Du
kannst aber auch direkt zu einem Raum springen, der gerade zu dir spricht.

Drei Wege durch das Begleitheft

Vor dem Schreiben: Lies die Einfuhrung zum néachsten Raum. Sie gibt dir einen inneren Rahmen, bevor
du in die Journalfragen einsteigst.

Wahrend du im Raum bist: Nutze das Heft zur Orientierung, wenn eine Frage etwas auslost und du dir
nicht sicher bist, was du damit anfangen sollst.

Nach dem Schreiben: Lies den Begleitimpuls am Ende jedes Raumabschnitts. Er hilft dir, das Erlebte
sanft zu integrieren, bevor du weitergehst.

Du musst nicht alles auf einmal lesen. Dieses Begleitheft ist keine Pflichtlektiire, sondern eineinnere
Landkarte - sie liegt bereit, wenn du sie brauchst.



Wasdie 7 Raume bedeuten

Die sieben Réume sind keine Stufen, die du nacheinander erklimmen musst. Sie sind innere Erfahrungsfel der
- jeder 6ffnet eine andere Perspektive auf dich selbst, auf dein Leben, auf das, was war, ist und werden darf.

Die Reihenfolge ist bewusst gewahlt: Sie beginnt beim Korper und dem Nervensystem, weil
Selbstverbindung dort anféngt, wo wir tatsachlich leben - nicht im Kopf, sondern im Kérper. Von dort fhrt
die Reise durch Erinnerung, Muster, inneres Wissen und Selbstmitgefiihl, bis sie schliefdlich in einem
Ubergang endet, der kein Abschlussist.

Ruckverbindung passiert nicht linear.

Du wirst vielleicht bemerken, dass du mitten in Raum vier pl6tzlich etwas aus Raum zwei wieder spiirst.
Oder dass ein Raum sich gerade nicht richtig anfuhlt, aber drei Monate spéter genau der richtige ist. Das st
kein Zeichen, dass du etwas falsch machst.

Lass die Raume offen. Kehre zurtick, wenn du es méchtest. Nimm mit, was sich stimmig anfiihlt, und lass
den Rest einfach liegen.



Bevor du beginnst

Dein innerer Rahmen

Du brauchst keine besondere Stimmung, um mit dem Journal zu beginnen. Du brauchst keine ruhige Seele,
keine aufgerdumte Wohnung und keine freie Stunde ohne Unterbrechung. Das ware schon - aber wenn du

darauf wartest, wartest du vielleicht zu lange.

Was hilft, ist ein kleines bewusstes Signal an dich selbst: Ich bin jetzt hier. Nicht fir andere. Fir mich.

Kleine Vorbereitungsimpulse

Suche dir einen Moment, in dem du einige Minuten ungestort bist.

Du brauchst keine perfekte Stimmung - auch Erschépfung oder Unruhe sind ein ehrlicher Einstieg.
Lege etwas zu trinken bereit. Wasser, Tee, was dir gut tut.

Erlaube dir, langsam zu schreiben - kein Tempo, keine Erwartungen.

Wenn etwas zu viel wird, pausiere. Du darfst jederzeit zurtickkehren.

Eine kurze Erdung

Lege eine Hand auf dein Herz, eine auf deinen Bauch. Atme dreimal ruhig ein und aus. Sag innerlich - oder
laut, wenn du magst:

Ich muss gerade nichts | eisten.

Dann 6ffne das Journal.



Wenn Fragen etwasin dir berthren

Manche Fragen im Journal werden etwas in dir anrihren. Vielleicht Traurigkeit, vielleicht Wut, vielleicht
eine seltsame Leere. Vielleicht auch Erleichterung dartiber, dass endlich jemand - oder etwas - diese Frage
stellt.

Dasist kein Zeichen, dass du etwas falsch machst. Es kann bedeuten, dass etwas in dir gesehen werden
maochte, das lange Uibersehen wurde. Schmerz, Erschopfung, alte Trauer, unerfiillte Sehnsiichte - sie warten
oft im Stillen, bis ein Raum entsteht, in dem sie sich zeigen durfen.

Du musst nicht tiefer gehen, als es sich fir heute sicher anfuihlt. Pausen sind kein Scheitern. Siesind ein
ehrlicher Teil des Prozesses.

Wenn es zu viel wird

1. SchlieRe das Journal.

2. Lass deinen Blick im Raum wandern - was siehst du? Nimm funf Dinge wahr.
3. Spire deine FulRe auf dem Boden.

4. Trinke einen Schluck Wasser.

5. Gehe spater weiter - oder hole dir Unterstitzung bei einer Therapeutin oder einem vertrauten
Menschen.

Du bist nicht allein mit dem, was aufsteigt. Und du musst es nicht alleine tragen.



Dein Tempo ist richtig

Es gibt keine Frist fir dieses Journal. Keine Challenge, keine 30-Tage-Routine, keine Erwartung, dass du es
in einer bestimmten Zeit durchgearbeitet haben sollst.

Du musst es nicht durcharbeiten. Du darfst es bewohnen.

Manche Frauen schreiben jeden Morgen eine Seite. Andere 6ffnen das Journal einmal pro Woche. Manche
nehmen sich einen ganzen Sonntagnachmittag, andere schreiben finf Minuten in der Pause. Keine
Herangehensweise ist falsch, solange sie sich fir dich richtig anfihlt.

Wenn du merkst, dass du dich unter Druck setzt, geh einen Schritt zurtick. Das Journal ist nicht noch ein
Ding auf deiner Liste. Esist eine Einladung. Keine Pflicht.

Langsamkeit ist keine Schwache.

Seist manchmal die einzige Art, wirklich anzukommen.



Ankommen

Wahrnehmen - Ehrlichkeit - Innehalten

Der erste Raum klingt einfach. Ankommen. Einfach da sein. Aber wenn du lange funktioniert hast - wenn du
jeden Tag getragen, organisiert, geplant, funktioniert hast - dann ist Ankommen oft das Schwierigste
Uberhaupt.

Weil Ankommen bedeutet, innezuhalten. Und wenn man anhélt, spurt man pl6tzlich, was die ganze
Bewegung Uberdeckt hat: Erschopfung, Traurigkeit, Leere. Manchmal auch Widerstand dagegen, dass
Uberhaupt etwas daist.

In diesem Raum geht es nicht darum, sofort Antworten zu finden. Es reicht, erst einmal nur wahrzunehmen.
Keine Aufldsung, keine Lésung. Nur ein ehrlicher Blick auf das, was gerade ist.

Was in diesem Raum auftauchen kann

Lass dich nicht davon Uberraschen, wenn Mudigkeit auftaucht - einetiefere als die tagliche Erschopfung.
Manchmal ist das erste ehrliche Hinsetzen der Moment, in dem der Korper spurt, dass er endlich darf.

Es konnen auch Traurigkeit kommen, eine diffuse Leere oder das Gefiihl, nichts zu spiren. Auch dasist eine
Antwort. Auch Taubheit erzahlt etwas. Manchmal kommt auch Erleichterung - das stille Atmen, das entsteht,
wenn man endlich aufhdrt zu rennen.

Esist in Ordnung, wenn du keine klare Antwort auf die Fragen hast. Ich weiss nicht ist hier genau so
wertvoll wie ein langer Text.



Sanfter Begleitimpuls

Bevor du in die Fragen des ersten Raumes einsteigst: Sitz einen Moment still. Nicht um dich zu sammeln
oder in dierichtige Stimmung zu kommen. Sondern nur, um zu spiren, wie du gerade wirklich bist.

Ein kleines Ritual fur diesen Raum: Lege beide Hande in deinen Schof3. Schau nach unten. Atme einmal aus
- lang, ruhig, ohne Eile. Du musst jetzt nirgendwo hin.

Drei Satze, die du dir sagen darfst
Ich darf gerade sein, wie ich bin.
Ich muss das hier nicht sofort verstehen.

Es reicht, dass ich hier bin.
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Dein Nervensystem verstehen

Korperwahrnehmung - Scherheit - Erschépfung

Dein Korper ist nicht dein Feind. Auch wenn er sich manchmal so anfiihlt - wenn er nervos ist, wenn er nicht
schlafen kann, wenn er sich verspannt und auf Hochtouren dreht, ohne dass du es wolltest.

Dein Korper reagiert auf zu viel, zu lange. Er speichert Anspannung, die nie einen Ort hatte, um sich
aufzuldsen. Er tragt das, was du intellektuell 18ngst verstanden hast, aber noch nicht loslassen konntest.

In diesem Raum geht es nicht darum, deinen Korper zu reparieren oder zu optimieren. Es geht darum, ihm
zuzuhoren. Nicht analysierend, nicht bewertend, sondern einfach lauschend.

Wie du mit Korperfragen umgehen kannst

Wenn du die Fragen in Raum zwei bearbeitest, wirst du vielleicht merken, dass es schwer ist,
Korperempfindungen zu beschreiben. Das ist normal. Viele Frauen, die viel im Kopf sind, haben den Zugang
zu ihrem K orper Uber Jahre hinweg reduziert - nicht weil sie wollten, sondern weil der Alltag es verlangte.

Versuche nicht, Empfindungen sofort zu analysieren oder zu erklaren. Schreibe auf, was du wahrnimmst -
Warme, Enge, ein Ziehen, Schwere, Taubheit, Unruhe. Auch kleine Hinweise diirfen aufgeschrieben werden.
Du musst nichts davon I6sen. Nur bemerken.
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Mini-Ubung: Boden unter mir

Diese kurze Ubung kannst du jederzeit machen - vor dem Schreiben, zwischendurch oder wenn etwasin dir
unruhig wird.

Setze oder stelle dich hin. Spure deine Fil3e auf dem Boden. Lass das Gewicht deines Kdrpers ankommen.
Atme ein - und mit dem Ausatmen lass die Schultern ein Stiick sinken.

Schau dich kurz im Raum um: Was siehst du? Welche Farben, welche Formen? Lass deinen Blick wandern,
ohne an einem Punkt festzuhalten.

Dann bring deine Aufmerksamkeit zurtick zu deinem Atem. Drei ruhige Zlge reichen.

Erinnerung

Dein Korper tut sein Bestes. Er braucht keine Kritik - er braucht deine Aufmerksamkeit und ein bisschen
Sanftheit.
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Die Frau, die du war st

Erinnerung - Verlorene Anteile - Rickkehr

Dieser Raum |&dt dich ein, zurtickzuschauen. Nicht, weil die Vergangenheit schoner war oder du dorthin
zuriickwillst. Sondern weil wir manchmal im Funktionieren Anteile von uns ablegen, die wir eigentlich
brauchen wirden.

Dinge, die uns friiher wichtig waren. Eigenschaften, die wir hatten, bevor das Leben sie unter Erwartungen
und Rollen begraben hat. Traume, die wir irgendwann aufgehort haben, laut auszusprechen, weil sie zu grof3,
zu leise oder zu unpassend wirkten.

Es geht nicht darum, eine frihere Version von dir zu idealisieren. Es geht darum, zu fragen: Was davon |ebt
noch in mir? Und was méchte ich vielleicht wieder more sein lassen?

Wenn Wehmut auftaucht

Esist moglich, dass dir beim Schreiben in diesem Raum Trauer begegnet. Trauer um eine frilhere Version
von dir. Um Dinge, die du geliebt hast und nicht mehr lebst. Um Entscheidungen, die du getroffen hast, weil
du keine anderen gesehen hast.

Diese Trauer ist keine Schwéche. Sieist ein ehrliches Gefuihl, das dir etwas sagt - Uber das, was dir wichtig
ist, Uber das, was du vermisst, Uber das, was noch nicht abgeschlossen ist.

Du darfst traurig sein. Du darfst Fragen offen lassen. Wehmut ist manchmal der erste ehrliche Kontakt mit
dir selbst.
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Begleitimpuls: Was von ihr lebt noch in mir?

Wenn du maéchtest, nimm dir nach dem Schreiben in Raum drei einen ruhigen Moment. Schreibe ganz frei -

ohne Ziel, ohne Struktur - auf die folgenden drei Fragen:

Drei sanfte Fragen zur Vertiefung
Was an der Frau, die ich war, vermisse ich manchmal?
Welche Eigenschaft von friher mdchte ich wieder mehr in mein Leben lassen?

Was hat mich einmal bewegt, das heute kaum noch Platz findet?

Es gibt keine richtigen Antworten. Nur ehrliche.
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Die Muster, diedich formen

Glaubenssatze - Schutzstrategien - Bewusstwerden

Muster sind nicht dein Fehler. Kein Mensch entwickelt seine Uberzeugungen und Verhaltensweisen in einem
Vakuum. Alles, was du heute denkst, fiihlst und tust, hat irgendwo seine Wurzeln - in dem, was du erlebt,
gelernt und Ubernommen hast.

Viele dieser Muster waren einmal Schutz. Sie haben dir geholfen, in einem Umfeld zu funktionieren, das
bestimmte Dinge von dir verlangte. Das Problem ist nicht, dass sie da sind. Das Problem entsteht, wenn sie
uns heute einschranken, ohne dass wir es merken.

Sie zu sehen ist kein Scheitern. Esist das Gegenteil davon: Esist Bewusstwerden. Und Bewusstwerden ist
der erste Schritt, von dem aus etwas anderes moglich wird.

Wie du Muster anschaust, ohne dich zu verurteilen

Esist verlockend, beim Thema Muster in Selbstkritik zu verfalen. Warum bin ich immer noch so - oder: Das
sollte ich doch laengst ueberwunden haben. Diese Stimmen kennen viele Frauen.

Eine hilfreiche Haltung fir diesen Raum: Schau auf das Muster wie auf etwas, das du findest, nicht wie auf
etwas, das du sein musst. Du bist nicht das Muster. Du bist die, die es bemerkt.
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Mini-Ubung: Dieser Satz hat mich gepragt

Wenn ein Glaubenssatz oder ein Muster auftaucht, das dich beschéftigt, hilft manchmal das Aufschreiben -
nicht als Analyse, sondern als ehrliches Hinschauen.

Schreibhilfe

Der Satz, der in mir oft auftaucht, lautet ...
Vielleicht hat er mich einmal geschutzt, indem ...
Heute kostet er mich ...

Ein neuer, ehrlicherer Satz kénnte sein ...

Du musst den neuen Satz nicht sofort glauben. Esreicht, ihn einmal aufzuschreiben.
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Dielelse Stimme

Intuition - Inneres Wissen - Ehrliche Sehnsucht

Intuition muss nicht mystisch klingen. Sieist nicht zwingend ein Blitz der Erkenntnis oder eine Eingebung,
die dein Leben veréndert. Manchmal ist sie nur ein leises Wissen. Ein Zogern. Ein Ziehen. Ein ruhiges Nein,
das schon dawar, lange bevor du dir erlaubt hast, es zu héren.

Viele Frauen haben gelernt, diese Stimme zu Uberhdren. Weil der Alltag lauter ist. Weil andere Erwartungen
lauter sind. Well es einfacher schien, die Stimme zu ignorieren, alsihr zu folgen und die Konsequenzen zu
tragen.

In diesem Raum geht es nicht darum, alle Entscheidungen aus dem Bauch zu treffen. Sondern darum, wieder
zu lauschen.

Angst oder innere Wahrheit?

Dasist eine Frage, die viele bewegt: Wie unterscheideich, ob ich Angst hdre oder meine echte innere
Stimme? Die ehrliche Antwort ist: Es gibt keine sichere Regel, die immer gilt.

Was manchmal hilft: Angst macht oft eng, schnell, dréngend. Sie draengt zu sofortigen Entscheidungen und
fluestert: Du schaffst das nicht oder: Das wird schiefgehen. Innere Wahrheit kann auch unbequem sein - aber
sie fuhlt sich manchmal klarer, ruhiger und irgendwie bekannter an.

Nicht jede Angst ist ein falsches Signal. Nicht jede Sehnsucht ist ein Auftrag. Dieser Raum I&dt dich ein, zu
lauschen - nicht zu einer schnellen Antwort, sondern zu einer ehrlicheren Frage.
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Begleitimpuls: Wasweil3 ich schon?

Diese Frage klingt einfacher als sie ist. Aber manchmal wissen wir mehr, als wir uns erlauben zu wissen.

Drei Fragen zur Vertiefung

Was spiire ich in mir, wenn ich ganz ehrlich mit mir bin - jenseits von dem, was ich denke, wollen zu
sollen?

Gibt es eine Sehnsucht, die ich schon lange mit mir trage und noch nicht wirklich ausgesprochen habe?

Was wiirde ich tun, wenn ich keine Angst vor den Konsequenzen hatte?

Du musst nach dem Aufschreiben nichts damit tun. Manchmal reicht es, eine Wahrheit einfach zu sehen.
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Selbstmitgefihl

Innerer Kritiker - Sanftheit - Liebevoller Umgang

Selbstmitgefuhl ist kein Selbstmitleid. Esist kein Riickzug in Weichheit oder ein Aufhdren, verantwortlich
zu sein. Esist einfach eine andere Art, mit dir selbst zu sprechen.

Viele Frauen, die viel tragen und viel leisten, sind tiberraschend hart zu sich selbst. Mit einer Freundin
wurden sie nie so sprechen, wie sie innerlich mit sich sprechen. Dieser Unterschied ist es, um den esin
diesem Raum geht.

Selbstmitgeftihl heil3t nicht, alles gut zu heil3en. Es heil3t, sich selbst mit der gleichen Sanftheit zu begegnen,
die man einem Menschen schenken wiirde, dem man wirklich etwas Gutes winscht.

Wenn der innere Kritiker laut wird

Der innere Kritiker ist nicht dein Feind. Er ist oft ein alter Schutzmechanismus - er wollte dich vor
Ablehnung, Fehlern oder Schmerz bewahren. Aber manchmal schiefdt er weit Uber das Ziel hinaus.

Wenn seine Stimme laut wird, kann es helfen, sie zu erkennen, ohne ihr sofort zu glauben. Eine einfache
Gegenfrage hilft manchmal: Wuerde ich das zu einer Freundin sagen? Wenn nicht - dann vielleicht auch
nicht zu dir selbst.
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Mini-Ubung: Sprich mit dir wie mit einer Freundin

Denke an eine Situation, in der du hart zu dir selbst warst. Und dann frage dich: Was hétte ich einer guten

Freundin gesagt, die genau das Gleiche erlebt hat?

Schreibe diesen Satz an dich selbst. Du musst ihn nicht fihlen. Nur aufschreiben.

Beispielsatze, die helfen kbnnen

Du hast das getan, was du in dem Moment konntest.
Du bist nicht weniger wert, weil das nicht perfekt war.
Ich sehe, dass du mide bist. Das ist okay.

Du darfst Hilfe brauchen.

Diese Sitze sind kein Trick. Se sind Ubung. Und Ubung braucht Zeit - und Wieder holung.
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Der Anfang, der schon begonnen hat

Integration - Ubergang - Nachster Schritt

Du hast die sieben Raume betreten. Vielleicht in Reihenfolge, vielleicht hin und her springend, vielleicht mit
langen Pausen dazwischen. Beides ist richtig.

Der siebte Raum ist kein Abschlussim Sinne von fertig. Er ist ein Ubergang. Ein Punkt, an dem du kurz
innehdltst und schaust: Was hat sich bewegt? Was seheich jetzt klarer? Und was darf von hier aus der
néchste echte Schritt sein?

Kleine Veranderungen zéhlen. Nicht nur die grofRen Wendepunkte. Ein ehrlicheres Gespréch. Eine Grenze,
die du gezogen hast. Ein Morgen, an dem du eine Minute innezuhalten wagtest, bevor der Tag dich einholte.

Was I ntegration wirklich bedeutet

Integration bedeutet nicht, dass du ab sofort alles anders machst. Erkenntnisse brauchen Zeit, umim Alltag
anzukommen. Manchmal passiert das in kleinen, fast unsichtbaren Schritten Gber Wochen und Monate.

Was du heute aufgeschrieben hast, wirkt weiter - auch wenn du es nicht sofort siehst. Manchmal ist die
eigentliche Veranderung erst Monate spéter spiirbar, wenn du merkst, dass du in einer bestimmten Situation
andersreagiert hast, als du es friher getan héttest.

Ein kleiner ehrlicher Schritt reicht. Immer.
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Begleitimpuls: Mein nachster echter Schritt

Bevor du das Journal schlief3t: Nimm dir funf Minuten. Schreibe ohne Nachdenken auf die folgende Frage -
nicht die kluge Antwort, sondern die erste, die kommt:

Was st der kleinste, ehrlichste nachste Schritt, den ich gehen kann?

Nur einen. Nicht zehn. Nicht den perfekten. Den nachsten echten.

Zur Erinnerung

Veranderung, die bleibt, wachst langsam. Das ist keine Schwéche - das ist Tiefe.
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Nachklang

Was du auf dieser Reise durch die sieben Raume bertihrt hast, darf langsam weiterwirken. Nicht alles wird
sich sofort zeigen, nicht alleswird sofort einen Platz finden.

Manches, was du geschrieben hast, wird in den kommenden Wochen auftauchen - in Momenten, in denen du
es nicht erwartest. In einem Gespréch, das du anders fihrst. In einer Entscheidung, die du diesmal von einem
anderen Ort aus triffst.

Dasist Integration. Dasist, wie innere Arbeit wirklich funktioniert - nicht in einem dramatischen Moment,
sondern im ruhigen Nachklingen.

Du hast dir Zeit geschenkt.

Dasist nicht selbstverstandlich. Fir viele Frauen ist es sogar eines der Schwersten Uberhaupt: sich selbst Zeit
zu geben, ohne sofort etwas dafir zu leisten. Ohne einen Grund zu brauchen auf3er dem, dass du es wert bist.

Du darfst das Journal weglegen. Du darfst es morgen wieder aufschlagen. Du darfst von vorne beginnen. Du
darfst weitergehen. Alles davon ist richtig.
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Deine personliche Ruckkenhr-Liste

Wenn ich mich wieder verliere, helfen mir ...

Ein Satz, der mich zuriickholt

Ein Ritual, das mir hilft

Eine Grenze, die ich ernster nehmen mdéchte

Ein Mensch, bei dem ich ehrlich sein darf

Ein Zeichen, dass ich eine Pause brauche
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7 sanfte Erinnerungen fir deinen Alltag

Ankommen

Ich darf innehalten, bevor ich weitergehe. Ankommen ist keine Schwéche - es ist der
ehrlichste Anfang.

Nervensystem

Mein Korper tragt mich - ich darf ihm zuhéren, bevor ich ihn wieder antreibe.

Die Frau, die ich war

Ich darf mich erinnern, ohne in der Vergangenheit zu bleiben. Manche Anteile von mir dirfen
zuruckkehren.

Muster

Was mich pragt, ist nicht wer ich sein muss. Ich darf sehen, ohne zu verurteilen.

Die leise Stimme

Ich kenne mich. Ich darf auf das horen, was in mir leise und Klar ist - auch wenn es unbequem
ist.

Selbstmitgefiuhl

Ich darf mit mir sprechen wie mit einer Frau, die ich liebe. Sanftheit ist keine Schwéache.

Der Anfang

Jeder kleine ehrliche Schritt zahlt. Veranderung braucht keine Perfektion - sie braucht
Kontinuitat.
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Wasjetzt weitergehen darf

Wenn du spiirst, dass du diesen Weg weiter gehen mochtest - tiefer in die Selbstverbindung, in die Arbeit mit
deinem Nervensystem, in Manifestation, Intuition oder Rituale fir deinen Alltag -, dann findest du auf
Elvanya weitere Raume, Impulse und Begleitungen.

Elvanyaist ein Ort fir Frauen, die nicht mehr nur funktionieren mochten. Kein

Selbstoptimierungsprogramm, keine Challenge, kein Versprechen schneller Verénderung. Nur ehrliche, tiefe
Begleitung flr deinen eigenen, unverwechsel baren Weg.

Auf Elvanya findest du

Weitere Journale und Workbooks fur innere Arbeit

Blogbeitrage zu Nervensystem, Selbstbild, Intuition und Ritualen
Kostenlose Ressourcen und Impulse

Einen Newsletter mit ehrlichen Texten fiir deinen Alltag

Du findest alles unter:

www.elvanya.de

Es freut mich, dass du hier bist.
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