ELVANYA

Begleitheft zu

7 Raume -
zuruck zu dir

Sanfte Orientierung fiir deine Reise
zuriick in die Selbstverbindung

Fiir mehr Tiefe, Klarheit und liebevolle
Begleitung durch dein Journal

elvanya.de


https://www.elvanya.de

Bitte lies das zuerst

Dieses Begleitheft und das dazugehorige Journal 7 Rdume - zuriick zu dir sind
Impulse fiir Selbstreflexion und persénliche Riickverbindung. Sie sind keine
medizinische, psychologische oder psychotherapeutische Beratung und ersetzen
keine Diagnose, Behandlung oder Therapie.

Die enthaltenen Ubungen, Fragen und Impulse sind fir 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, Suizidalitat, starken Depressionen oder anderen
behandlungsbediirftigen Zustanden.

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

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 tibernimmt keine Haftung fur Wirkungen, Entscheidungen oder Reaktionen,
die im Zusammenhang mit der Nutzung dieses Materials entstehen.

© 2026 Sandra Hamann - Elvanya - elvanya.de


https://www.elvanya.de

Willkommen

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

Es ist 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 kannst, wenn etwas in dir nachhallt und noch ein
wenig Platz braucht, um sich zu setzen.

Die sieben Raume, durch die dich das Journal begleitet, haben jeweils 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 kannst langsam gehen. Du kannst Pausen machen, Fragen
Uberspringen, Seiten mehrfach lesen und Tage verstreichen lassen, ohne
etwas zu schreiben. Widerstand darf da sein. Ebenso Neugier, Mudigkeit
oder der Wunsch, fur heute aufzuhéren.

Eine sanfte Begleitung. Keine Stimme, die dir sagt, was du zu
fiihlen hast. Sondern eine, die dir Raum ldsst.



Wie du dieses Begleitheft nutzt

Es gibt nicht die eine richtige 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 berthrt hat und sie dem Geflihl noch ein bisschen
langer nachgehen mdochten.

Du kannst das Heft von vorne nach hinten lesen - das ist stimmig, 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 Einfiihrung 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 eine innere Landkarte - sie liegt bereit,
wenn du sie brauchst.



Was die 7 Raume bedeuten

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

Die Reihenfolge ist bewusst gewahlt: Sie beginnt beim Ankommen und bei
der Koérperwahrnehmung. Von dort fihrt die Reise durch Erinnerung,
Muster, inneres Wissen und Selbstmitgefihl, bis sie schlie3lich in einem
Ubergang endet, der kein endgtiltiger Abschluss ist.

Du wirst vielleicht bemerken, dass du mitten in Raum vier plétzlich etwas
aus Raum zwei wieder spurst. Oder dass ein Raum sich gerade nicht
stimmig anftihlt, aber drei Monate spater genau der richtige ist. Das ist kein
Zeichen, dass du etwas falsch machst.

Riickverbindung passiert nicht linear.

Lass die Raume offen. Kehre zuriick, wenn du es mochtest. Nimm mit, was
sich stimmig anfuihlt, und lass den Rest liegen. Ein Raum kann eine Frage
offnen, ohne dass du sie heute beantworten musst.



Bevor du beginnst

Dein innerer Rahmen

Du brauchst keine besondere Stimmung, um mit dem Journal zu
beginnen. Du brauchst keine ruhige Seele, keine aufgeraumte Wohnung
und keine freie Stunde ohne Unterbrechung. Das wére 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 ftir andere. Fir mich.

Kleine Vorbereitungsimpulse

Zeit
Wahle einen Moment, in dem du einige Minuten moglichst ungestort
bist.

Versorgung

Lege etwas zu trinken bereit und richte den Platz so ein, dass dein
Kdrper nicht unnétig gegenhalten muss.

Erlaubnis

Auch Erschopfung oder Unruhe sind ein ehrlicher Einstieg. Du musst
nicht erst anders werden.

Grenze

Wenn etwas zu viel wird, pausiere. Du kannst jederzeit
zuruickkehren.

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 leisten. Dann 6ffne das Journal.



Wenn Fragen etwas in dir beriihren

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

Das ist kein Zeichen, dass du etwas falsch machst. Es kann bedeuten, dass
etwas Aufmerksamkeit braucht, das lange Gbersehen wurde. Du musst nicht
tiefer gehen, als es sich fur heute tragbar anfuhlt. Pausen sind kein
Scheitern. Sie sind ein ehrlicher Teil des Prozesses.

Wenn es zu viel wird
1. Schlie3e das Journal.

2. Lass deinen Blick im Raum wandern und nimm fiinf Dinge wahr.
3. Spure deine FuRe auf dem Boden und trinke einen Schluck Wasser.

4. Gehe spater weiter - oder hole dir Unterstutzung 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 fur 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 kannst 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 fur dich stimmig und machbar
anfuhlt.

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

Langsambkeit ist keine Schwdche. Sie ist manchmal die
einzige Art, wirklich anzukommen.
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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 und
geplant hast - dann ist Ankommen oft das Schwierigste Uberhaupt.

Weil Ankommen bedeutet, innezuhalten. Und wenn man anhalt, spirt man
manchmal plétzlich, was die ganze Bewegung tberdeckt hat: Erschdpfung,
Traurigkeit, Leere oder Widerstand. Es kann ebenso sein, dass zunachst
gar nichts spurbar ist.

Was in diesem Raum auftauchen kann

Mudigkeit, eine diffuse Leere oder das Geflhl, nichts zu sptiren, sind
mogliche Erfahrungen - aber keine Diagnose und kein Beweis fur eine
bestimmte Ursache. Auch Erleichterung kann auftauchen: das stille Atmen,
das entsteht, wenn man fiir einen Moment nicht weitermuss.

Wenn zunichst nichts spiirbar ist

Versuche nicht, ein Gefuhl herzustellen. Beschreibe stattdessen etwas
Konkretes: die Temperatur im Raum, den Kontakt deiner Fii3e zum Boden,
deinen Atem oder einen Gedanken, der gerade vorbeizieht. Ich weil3 nicht
ist hier genauso wertvoll wie ein langer Text.

In diesem Raum geht es nicht darum, sofort Antworten zu finden. Ein
ehrlicher Blick auf diesen Moment reicht.



Sanfter Begleitimpuls

Raum 1 - Ankommen

Bevor du in die Fragen des ersten Raumes einsteigst, nimm dir einen
Moment fiir den Ubergang vom Alltag zum Schreiben. Du musst dich
nicht sammeln und keine besondere Stimmung erzeugen.

Ein Ubergang in drei Schritten
1. Lege beide Hande in deinen Schol3 und schau dich kurz im Raum um.

2. Atme einmal etwas langer aus, ohne den Atem zu erzwingen.

3. Vervollstandige leise den Satz: Gerade ist ...

Zwei Fragen fiir diesen Moment

Was brauche ich, damit die nachsten Minuten freundlich mit mir sind?

Woran wirde ich merken, dass es fur heute genug ist?

Fiir die Zeit danach

Bevor du aufstehst, nenne eine kleine Sache, die dich zuriick in den Alltag
begleitet: ein Glas Wasser, ein offenes Fenster, ein paar ruhige Schritte
oder eine kurze Nachricht an einen vertrauten Menschen.

Es reicht, dass ich hier bin.
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Dein Nervensystem verstehen

Korperwahrnehmung - Sicherheit - Erschépfung

Dein Korper ist nicht dein Feind. Auch wenn er sich manchmal so anfiihlt
- wenn Unruhe da ist, Schlaf schwerféllt oder sich Anspannung zeigt,
ohne dass du es bewusst willst.

Kdrperliche Reaktionen konnen viele Ursachen haben. Dieses Heft deutet
sie nicht und stellt keine Diagnose. Es ladt dich lediglich ein,
wahrzunehmen, was im Moment da ist, und bei anhaltenden oder
belastenden Beschwerden fachlichen Rat einzuholen.

Wie du mit Korperfragen umgehen kannst

Vielleicht ist es schwer, Empfindungen zu beschreiben. Das ist nicht
ungewohnlich. Beginne klein: Warme, Kihle, Enge, Weite, Schwere,
Kribbeln, Taubheit oder auch nichts Eindeutiges. Jede Beschreibung bleibt
eine Momentaufnahme.

Wahrnehmen, ohne sofort zu deuten

Eine Empfindung muss nicht bewertet, erklart oder verandert werden. Du
kannst schreiben: Da ist Druck in meinen Schultern, ohne daraus eine
Geschichte oder Ursache abzuleiten. Beobachtung ist genug.

Du musst nichts l6sen. Nur bemerken, was sich heute sicher und zugéanglich
anfunhlt.

11



Mini-Ubung: Boden unter mir

Raum 2 - Dein Nervensystem verstehen

Diese vorsichtige Kérperwahrnehmung kannst du vor dem Schreiben,
zwischendurch oder nach einer Pause nutzen. Uberspringe jeden
Schritt, der sich unangenehm anfiihilt.

Orientierung statt Bewertung
1. Setze oder stelle dich so hin, dass du dich ausreichend stabil fiihlst.

2. Spire den Kontakt zum Boden oder zur Sitzflache. Du musst nichts
Besonderes wahrnehmen.

3. Lass den Blick wandern und benenne drei Farben oder Formen.
4. Frage dich: Was ist gerade neutral oder ein wenig angenehm?

5. Kehre mit einem ruhigen Atemzug zum Schreiben zurlick - oder beende
die Ubung.

Zum Nachspiiren

Was konnte ich wahrnehmen, ohne es erklaren zu missen?

Was wirde meinem Korper jetzt ein kleines Mal3 an Komfort geben?

Wahrnehmung ist keine Priifung. Auch ich bemerke gerade
nichts ist eine giiltige Antwort.

12
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Die Frau, die du warst

Erinnerung - Verlorene Anteile - Rickkehr

Dieser Raum ladt dich ein, zuriickzuschauen. Nicht, weil die
Vergangenheit schéner war oder du dorthin zurtickwillst. Sondern well
wir im Funktionieren manchmal Anteile von uns aus dem Blick verlieren,
die wir heute noch brauchen kénnten.

Dinge, die uns friher wichtig waren. Eigenschaften, die wir hatten, bevor
das Leben sie unter Erwartungen und Rollen begraben hat. TrAume, die wir
irgendwann nicht mehr laut ausgesprochen haben, weil sie zu grof3, zu leise
oder unpassend wirkten.

Liebevolles Erinnern ist keine Riickkehr

Du musst nicht wieder die Person werden, die du friiher warst. Erinnern
kann bedeuten, eine Eigenschaft anzuerkennen und zu prifen, welche
heutige Form zu deinem Leben passt. Aus damaliger Abenteuerlust kann
heute ein freier Nachmittag werden; aus Kreativitat vielleicht zehn Minuten
mit Farbe oder Musik.

Wenn Wehmut auftaucht

Es ist moglich, dass dir Trauer begegnet - um eine frihere Version von dir,
um Entscheidungen oder um Mdoglichkeiten, die nicht gelebt wurden. Du
musst diese Trauer weder kleinreden noch zu einem Auftrag machen. Sie
kann einfach zeigen, was dir wichtig ist.

Die Frage lautet nicht: Wie komme ich zurlick? Sondern: Was davon
mochte heute wieder mehr Raum bekommen?

13



Was von ihr lebt noch in mir?

Raum 3 - Die Frau, die du warst

Nimm dir nach dem Schreiben einen ruhigen Moment. Erinnere dich
nicht nur an eine frihere Zeit, sondern an eine Qualitat, die damals
lebendig war und heute noch Bedeutung hat.

Drei sanfte Fragen
Was an der Frau, die ich war, vermisse ich manchmal?

Welche Eigenschaft mochte ich wieder mehr in mein Leben lassen?

Welche heutige Form ware realistisch - klein genug, um wirklich Platz zu
finden?

Vom Erinnern ins Heute

Waéhle eine Eigenschaft und erganze: In den néchsten sieben Tagen kénnte
sie sichtbar werden, indem ich ... Der Schritt darf unscheinbar sein. Es geht
nicht darum, ein friiheres Leben nachzubauen, sondern einen lebendigen
Anteil in dein jetziges Leben einzuladen.

Ich muss nicht zuriick. Ich kann etwas Wertvolles mitnehmen.

14
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Die Muster, die dich formen

Glaubenssatze - Schutzstrategien - Bewusstwerden

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

Manche Muster haben einmal geschitzt oder Zugehdrigkeit ermdglicht. Das
bedeutet nicht, dass jede Reaktion erklart werden muss oder heute noch
hilfreich ist. Es bedeutet nur, dass Verstehen eine freundlichere
Ausgangsbasis sein kann als Verurteilung.

Wie du Muster anschaust, ohne dich zu verurteilen

Beim Thema Muster taucht schnell Selbstkritik auf: Warum bin ich immer
noch so? oder Das sollte ich doch lédngst iberwunden haben. Versuche, das
Muster wie etwas zu betrachten, das du bemerkst - nicht wie eine feste
Wahrheit Gber dich.

Eine hilfreiche Haltung
Ich kann anerkennen, dass diese Reaktion einmal einen Sinn hatte. Und ich
kann heute prifen, ob sie mir noch dient. Beides darf gleichzeitig wahr sein.

Du bist nicht das Muster. Du bist diejenige, die es bemerkt - und damit
entsteht ein kleiner Raum fur Wahl.

15



Ein Muster freundlich betrachten

Raum 4 - Die Muster, die dich formen

Wahle eine uberschaubare Situation. Es geht nicht darum, deine ganze
Geschichte zu erklaren, sondern eine wiederkehrende Reaktion klarer
Zu sehen.

Ausldser
Was ist konkret passiert - ohne Interpretation?

Vertraute Reaktion
Was tue, denke oder vermeide ich dann haufig?

Damals hilfreich
Wovor kdnnte mich diese Reaktion einmal geschitzt haben?

Heutige Kosten
Was wird dadurch heute enger, schwerer oder weniger ehrlich?

Neue Mdglichkeit
Welche kleine andere Entscheidung ware diesmal machbar?

Du musst den neuen Schritt nicht perfekt umsetzen. Vielleicht besteht er nur
darin, friiher zu bemerken, was geschieht, einmal nachzufragen oder eine
Entscheidung zu vertagen.

Verstehen entlastet. Verantwortung beginnt dort, wo heute eine
Wahl moglich wird.

16
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Die leise Stimme

Intuition - Inneres Wissen - Ehrliche Sehnsucht

Intuition muss nicht mystisch klingen. Sie ist nicht zwingend ein Blitz der
Erkenntnis. Manchmal ist sie ein leises Wissen, ein Zégern, ein Ziehen
oder ein ruhiges Nein, das schon da war, bevor du dir erlaubt hast, es zu
horen.

In diesem Raum geht es nicht darum, alle Entscheidungen aus dem Bauch
zu treffen. Es geht darum, verschiedene innere Regungen genauer
kennenzulernen und ihnen Zeit zu geben.

Angst, Impuls, Wunsch oder Klarheit?

Angst kann warnen und beschleunigen. Ein Impuls kann plétzlich
auftauchen und ebenso schnell wieder verschwinden. Ein Wunsch zeigt,
wonach du dich sehnst. Ruhige Klarheit fuhlt sich manchmal bestandiger an
- doch es gibt keine sichere Regel, die immer gilt.

Nicht jede Angst ist ein falsches Signal. Nicht jede Sehnsucht ist ein Auftrag.
Und nicht jede klare Empfindung verlangt eine sofortige Handlung. Fakten,
Grenzen, Folgen und die Perspektive vertrauter Menschen durfen ebenfalls
Teil einer Entscheidung sein.

Eine Pause ist auch eine Entscheidung

Wenn etwas drangt, kann es hilfreich sein, nicht sofort zu handeln. Schlaf
dartiber, sammle Informationen oder formuliere zunachst nur, was du
wahrnimmst.
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Was weiB3 ich schon?

Raum 5 - Die leise Stimme

Manchmal wissen wir mehr, als wir uns eingestehen. Manchmal sind wir
auch einfach unsicher. Beides darf wahr sein. Nutze diese Fragen zum
Lauschen, nicht als Test fir eine richtige Antwort.

Vier Perspektiven

Angst: Wovor mdchte sie mich warnen - und welche Fakten kenne ich
tatsachlich?

Impuls: Ist die Regung auch morgen noch da, wenn die erste Intensitat
nachlasst?

Wunsch: Wonach sehne ich mich, unabhéangig davon, ob ich es sofort
umsetzen kann?

Ruhige Klarheit: Was bleibt stimmig, wenn ich mir Zeit und mehrere
Mdglichkeiten zugestehe?

Ein nachster Schritt kann auch sein: nichts entscheiden, eine Nacht warten,
jemanden fragen oder nur einen reversiblen Versuch machen.

Nicht jede innere Regung verlangt eine Handlung. Lauschen darf
vor Entscheiden kommen.

18
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Selbstmitgefiihl

Innerer Kritiker - Sanftheit - Liebevoller Umgang

Selbstmitgefiihl ist kein Selbstmitleid. Es ist kein Riickzug aus
Verantwortung und kein Aufhdren, Grenzen zu achten. Es ist eine
andere Art, mit dir selbst zu sprechen - besonders dann, wenn etwas
schwierig ist.

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

Wenn der innere Kritiker laut wird

Der innere Kritiker kann wie ein alter Schutzmechanismus wirken: Er
versucht, Fehler, Ablehnung oder Kontrollverlust zu verhindern. Seine
Absicht macht seine Worte nicht automatisch hilfreich. Du kannst die
Stimme erkennen, ohne ihr alles zu glauben.

Selbstmitgefiihl und Verantwortung

Freundlich mit dir zu sein heif3t nicht, Folgen zu leugnen. Du kannst einen
Fehler anerkennen, dich entschuldigen, eine Grenze setzen oder etwas
verandern - ohne dich dabei abzuwerten. Sanftheit und Klarheit schlieRen
einander nicht aus.

Eine hilfreiche Gegenfrage lautet: Wlirde ich so mit einer Freundin
sprechen? Wenn nicht, suche nach einem Satz, der ehrlich bleibt und
weniger verletzt.
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Dem inneren Kritiker antworten

Raum 6 - Selbstmitgefihl

Denke an eine Uberschaubare Situation, in der du hart zu dir warst. Ziel
ist nicht, alles schénzureden, sondern Verantwortung ohne innere
Beschdmung moglich zu machen.

Bemerken
Welcher kritische Satz taucht auf? Schreibe ihn wortlich auf.

Absicht
Wovor will diese Stimme mich moglicherweise bewahren?

Wirkung
Hilft mir der Ton gerade, klar zu handeln - oder macht er mich
kleiner?

Antwort
Formuliere einen ehrlichen, respektvollen Satz an dich selbst.

Ein méglicher Satz

Das ist nicht so gelaufen, wie ich es wollte. Ich kann anerkennen, was mein
Anteil ist, und den néchsten sinnvollen Schritt wahlen, ohne mich
abzuwerten.

Selbstmitgefiihl l6st nicht jedes Problem. Es kann aber den Boden
schaffen, auf dem ehrliche Verantwortung tragbarer wird.

20
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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. Jeder
dieser Wege kann stimmig sein.

Der siebte Raum ist kein Abschluss im Sinne von fertig. Er ist ein Ubergang.
Ein Punkt, an dem du kurz innehaltst und schaust: Was hat sich bewegt?
Was sehe ich klarer? Und was konnte von hier aus der nachste echte Schritt
sein?

Was Integration wirklich bedeutet

Integration bedeutet nicht, dass du ab sofort alles anders machst.
Erkenntnisse brauchen Zeit, um im Alltag anzukommen. Manchmal zeigt
sich eine Veranderung in kleinen, fast unsichtbaren Schritten tiber Wochen
und Monate.

Ein ehrlicheres Gesprach. Eine Grenze, die du friiher bemerkst. Ein
Morgen, an dem du eine Minute innehaltst, bevor der Tag dich einholt. Oder
die Entscheidung, dir Unterstlitzung zu suchen.

Weniger Vorhaben, mehr Verankerung
Wabhle nicht sieben neue Routinen. Eine Beobachtung, eine kleine Handlung
oder eine Frage, zu der du zurtickkehrst, kann genug sein.

Ein kleiner ehrlicher Schritt reicht.
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Mein nachster echter Schritt

Raum 7 - Der Anfang, der schon begonnen hat

Schlie3e die Reise nicht mit einer langen Liste ab. Wahle fur jeden
Zeitraum hochstens einen realistischen Schritt. Wenn nichts stimmig ist,
darf das Feld offenbleiben.

Morgen
Was ist eine kleine Handlung, die weniger als zehn Minuten braucht?

Nachste Woche

Welches Gesprach, welche Grenze oder welche Pause mdchte ich
bewusst einplanen?

Nachster Monat

Woran mochte ich mich erinnern - ohne daraus eine neue
Selbstoptimierungsroutine zu machen?

Mein kleinster ehrlicher Schritt

Woran merke ich, dass dieser Schritt klein genug ist?

Verdnderung, die bleibt, wdchst oft langsam. Das ist keine
Schwdche - das ist Tiefe.
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Nachklang

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

Manches, was du geschrieben hast, taucht vielleicht in den kommenden
Wochen wieder auf - in einem Gesprach, das du anders flhrst, in einer
Entscheidung oder in einem Moment, in dem du dich friher bemerkst.

Integration geschieht selten nur in einem grof3en Moment. Sie zeigt sich
auch im ruhigen Nachklingen.

Fir danach
Lege das Journal sichtbar bereit - oder raume es bewusst weg.

Markiere eine Seite, zu der du spater zuriickkehren mdchtest.

Notiere einen Menschen oder eine Anlaufstelle, wenn du etwas nicht allein
tragen willst.

Du hast dir Zeit geschenkt. Du kannst das Journal morgen wieder
aufschlagen, spater zurtickkehren oder es fiir jetzt schlie3en. Nimm ernst,
was dir guttut und was du brauchst.

Was weiterwirkt, muss nicht laut sein.
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Deine personliche Riickkehr-Liste

Wenn ich mich wieder verliere, helfen mir ...

Ein Satz, der mich zuriickholt

Ein Ritual, das mir hilft

Eine Grenze, die ich ernster nehmen maochte

Ein Mensch, bei dem ich ehrlich sein darf

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

Ankommen

Ich kann innehalten, bevor ich weitergehe. Ankommen ist ein
ehrlicher Anfang.

Nervensystem

Ich kann meinem Korper zuhdren, ohne jede Empfindung sofort
erklaren zu missen.

Die Frau, die ich war

Ich kann mich erinnern, ohne in der Vergangenheit zu bleiben.
Wertvolle Anteile finden eine heutige Form.

Muster

Was mich gepréagt hat, ist nicht alles, was ich bin. Ich kann sehen,
ohne mich zu verurteilen.

Die leise Stimme

Ich darf lauschen und mir Zeit lassen. Nicht jede innere Regung
verlangt eine sofortige Handlung.

Selbstmitgefiihl

Ich kann freundlich und verantwortlich zugleich mit mir umgehen.
Sanftheit und Grenzen gehdren zusammen.

Der Anfang

Jeder kleine ehrliche Schritt z&hlt. Veranderung braucht keine
Perfektion.
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Was jetzt weitergehen darf

Wenn du spurst, dass du diesen Weg weitergehen mdchtest - tiefer in
die Selbstverbindung, in die Arbeit mit deinem Nervensystem, in
Manifestation, Intuition oder Rituale fir deinen Alltag, findest du auf
Elvanya weitere Raume, Impulse und Begleitungen.

Elvanya ist ein Ort fur Frauen, die nicht mehr nur funktionieren mochten.
Kein Selbstoptimierungsprogramm, keine Challenge, kein Versprechen
schneller Veranderung. Sondern ehrliche, tiefe Begleitung fur deinen
eigenen, unverwechselbaren 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 fur deinen Alltag

Du findest alles unter

www.elvanva.de

Es freut mich, dass du hier bist.
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