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Wer bin ich,

wenn ich schon dort bin?

10 Journaling-Prompts für dein neues Selbstbild

Manifestation beginnt nicht mit dem, was du tust –

sie beginnt mit dem, wer du bereit bist zu sein.

Nimm dir einen ruhigen Moment. Atme einmal durch. Dann wähle einen Prompt – oder arbeite

sie der Reihe nach durch. Es gibt keine richtigen Antworten, nur ehrliche. Schreib, ohne zu

zensieren. Das Ziel ist nicht Perfektion, sondern Kontakt – mit der Version von dir, die bereits

weiß, wer sie ist.

elvanya.de



elvanya.de  ·  Manifestation & neues Selbstbild

PROMPTS 1 – 2 / 10

✦ IDENTITÄT

Prompt 01

Wer bin ich, wenn dieses Ziel bereits meine Realität ist?

Beschreibe dich in der Gegenwart. Nicht 'ich werde', sondern 'ich bin'. Wie fühlst du dich, wie trittst du auf?

Prompt 02

Was glaube ich über mich selbst, wenn ich in diesem neuen
Selbstbild lebe?

Welche Überzeugungen trägt diese Version von dir? Was ist für sie selbstverständlich?
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PROMPTS 3 – 4 / 10

✦ GEFÜHL & KÖRPER

Prompt 03

Wie fühlt sich mein Körper an, wenn ich als diese Person durch den
Tag gehe?

Spüre in dich hinein: Ist da Leichtigkeit, Ruhe, Kraft? Wo trägst du dieses Gefühl im Körper?

Prompt 04

Was lasse ich los, um Platz für dieses neue Selbstbild zu schaffen?

Welche Gedanken, Gewohnheiten oder Geschichten über dich selbst dienen dieser Version nicht mehr?
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PROMPTS 5 – 6 / 10

✦ ALLTAG & VERHALTEN

Prompt 05

Wie sieht ein normaler Morgen dieser Person aus?

Nicht der perfekte Tag – ein gewöhnlicher. Was tut sie zuerst? Wie beginnt sie den Tag mit sich selbst?

Prompt 06

Welche Entscheidung treffe ich heute, die diese Person treffen
würde?

Eine einzige, konkrete Handlung. Klein ist erlaubt. Was wäre ein erster Schritt aus ihrem Geist heraus?
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PROMPTS 7 – 8 / 10

✦ BEZIEHUNGEN & UMFELD

Prompt 07

Wie verändert sich meine Beziehung zu anderen, wenn ich als
dieses neue Selbst präsent bin?

Wer ist in deinem Leben, wenn du dir selbst gegenüber ehrlich und ganz bist? Was fällt ab, was entsteht
neu?

✦ TIEFE & SEELE

Prompt 08

Was weiß meine Seele über dieses Ziel, das mein Verstand noch
bezweifelt?

Lass die Antwort kommen, ohne sie zu bewerten. Was flüstert da leise, wenn du ehrlich lauschst?
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PROMPTS 9 – 10 / 10

✦ TIEFE & SEELE

Prompt 09

Welche Botschaft hat das, was ich mir wünsche, für mich?

Warum dieses Ziel – wirklich? Was steckt dahinter, tiefer als Erfolg oder Anerkennung?

✦ INTEGRATION

Prompt 10

Was nehme ich aus dieser Journaling-Session mit in meinen Tag?

Ein Satz, ein Gefühl, eine Absicht. Schreib ihn auf und trag ihn mit dir.
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Du hast dich erinnert.

Manifestation ist kein Trick und kein Versprechen.

Sie ist die Praxis, immer wieder zu der Person zurückzukehren,

die du im tiefsten Inneren schon bist.

Mehr Impulse für dein neues Selbstbild findest du auf

elvanya.de


