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Mein Name ist Stefanie Milz. Seit mehr als 15
Jahren begleite ich Menschen auf |hrem
Weg. ganz gleich, mit welchen Themen. Ob
beruflich, privat oder auf dem Weg zur
Selbstfursorge. Die eigenen Anliegen der
Menschen stehen immer im Vordergrund.
Meine Uberzeugung ist es, dass jede*r ganz
genau weil3, was hilfreich fur sie/ihn ist.

Deshalb bitte ich Dich, betrachte dieses
Workbook als Impulsgeber und prufe immer
gut, ob es fur Dich passt. Alles hat seine Zeit....
Falls Du Dich in arztlicher Behanldung

befindest, besprich doch einfach mit Deinem
Arzt, ob er Dich dabei begleitet.

Viel Spaf3

Deine Steffi

instagram

facebook
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DEINE BEDURFNISSE
BedUrfnisse lenken und leiten uns.
Deshalb durfen wir sie uns bewusst
machen.

DEINE FACETTE

Du hast viele Ressourcen
Charaktermerkmale. Und alle haben
Dich zu dem Menschen gemacht, der
Du bist.

Gehe also gut mit Dir um!

SEl DIR SELBST EIN GUTER FREUND
Ein JA zu Dir ist manchmal ein NEIN zu anderen.
Und das ist okay.
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Wir sehen die Welt so, wie wir sie fuhlen. In der Regel
leiten uns unsere Bedurfnisse, je nach dem ob sie erfullt
werden oder nicht. Und dadurch Handeln wir, wie wir
handeln.

Werde dir Deiner Bedurfnisse bewusst!

Lies Dir die Liste der Bedurfnisse durch und unterstreiche
die, die Dich ansprechen - Dir wichtig sind.

Achtung! Falls Du bei einem Bedirfnis ein unangenehmes
Gefuhl spurst, kdonnte es sein, dass es ein “verdrangtes”
Bedurfnis ist.

Uberlege dann im nachsten Schritt, wie Du Dich fuihlst,
wenn diese Bedirfnisse erfullt werden und auch wie Du
Dich fuhlst, wenn sie nicht erfullt werden.

Anschlief3end reflektiere, wie Du Dich verhalst. Bel
erfullten Bedurfnissen und auch bei nicht erfullten
Bedirfnissen.



Achtsamkeit
Asthetik
Alleinsein
Akzeptanz
Anerkennung
Aufmerksamkeit
Aufrichtigkeit
Ausgeglichenheit
Austausch
Authentizitat
Autonomie
Berthrung
Bestatigung
Bestandigkeit
Bewegung
Bewusstsein
Dankbarkeit
Ehrlichkeit
Empathie
Entspannung
Entwicklung
Erreichen
Freiheit
Freude
Toleranz

Freundschaft
Frieden
Geborgenheit
Genauigkeit
Gemeinsamkeit
Gerechtigkeit
Gesundheit
Gewissen
Gleichwertigkeit
Harmonie
Herausforderung
Hilfe

Hoffnung
Intimitat
Klarheit
Kontinuitat
Lernen

Liebe
Privatsphare
Respekt

Schutz

Selbstbestimmung

Spiritualitat
Stabilitat
Struktur(en)
Teilnahme
Tiefe

Verantwortung
Verbindlichkeit
Verbundenheit
Wirde
Zugehorigkeit
Mitgefuhl
Offenheit
Ordnung

Platz finden, eigenen
Prasenz

Pflege
Verstehen
Vertrauen
Vertraulichkeit
Wachstum
Wahrgenommen



Ieh nebime mich wahe!

]etzt kannct Du Dich mit Deinen
gefihlten Strececituationen

auceinandercetzen.

Fille hierfir die nachfollgende
Seite ganz fir Dich aus.



Meine Stressausléser (Situationen)
Ich gerade in Stress, wenn....

Personliche Stressverstarker (Gedanken, Bedurfnisse,..)
z.B. Ungeduld, ich werte mich mit folgenden Gedanken
ab, ich merke, dass ich einen

Wunsch hatte,..

Meine Stressreaktionen
z.B. Migréane, Herzrasen, Erkaltungen,..




DIE FREIHEITEN

Die Freiheit, das auszusprechen, was ich wirklich fuhle und denke -
und nicht das, was von mir erwartet wird

Alle meine Gefuhle und Gedanken gehoren zu mir. Ich bin einzigartig
wie ein roher Diamant. Ich muss nicht geschliffen werden.

Wer bin ich, wenn ich niemand sein muss — das ist eine der wichtigsten
Fragen!

Die Freiheit zu meinen Gefuhlen zu stehen - und nicht etwas anderes
vorzutauschen

Ich bin ich. Alles gehort zu mir. Ich darf mich verwirklichen. Ich habe es
verdient so geliebt zu werden, wie ich bin.

Die Freiheit, um das zu bitten, was ich brauche - anstatt immer erst
auf Erlaubnis zu warten

lch nehme mir das Recht, mich um mich zu kimmern.

Die Freiheit in eigener Verantwortung Risiken einzugehen - anstatt
immer nur auf "Nummer sicher zu gehen" und nichts Neues zu wagen

Nur ich allein bin verantwortlich dafur was ich denke, fUhle und tu.
Auch wenn andere Menschen in mein Leben treten und Spuren
hinterlassen, liegt es an mir, wie wichtig ich es nehme und ob ich es als
Erkenntnis fUr mich nutze.



Ganz nach diesem Motto
hier das

ey




Sei gut zu Dir selbst

Welche Satze oder Worte richtest Du an gute
Freunde, wenn diese etwas traurig macht;

wenn diese Pech hatten oder sogar etwas falsch
gemacht haben?

Schreibe bitte ganz genau auf, wie Deine Worte und
Satze sind und hange diese Liste gut sichtbar

auf.

Immer, wenn Du mit Dir selbst am Zweifeln bist,
schaue dir die Liste an und sage Dir selbst

diese Satze und Worter.

Nimm Dir einmal am Tag Zeit und gehe Deinen Tag
durch. Welches Verhalten von Dir selbst

bewertest Du eher kritisch? Nimm Dir dann Deine
mitfuhlenden Satze und sprich sie zu Dir selbst.

€s muss sich dadurch erst einmal nichts verandern.
Es darf sich auch am Anfang ungewohnt

anfuhlen. €s geht lediglich darum, mehr und mehr im
guten Kontakt mit sich selbst zu sein.



Selbstmitgefuhl ist ein machtiges Tool
Bist Du Dir Deiner Starken und Schwachen bewusst?

Aber vor allem, wie gehst Du mit Dir selbst um, wenn
sie sich zeigen?

Mache Dir vor allem bewusst, dass Deine
Schattenseiten einmal einen Nutzen hatten. Sie haben
sich entwickelt, irgend wann einmal, um dich zu
schutzen.

Die einzige Frage ist, ob sie dafur noch hilfreich sind
bzw. wozu sie nutzlich sind.

Schreibe Dir 5 Eigenschaften von Dir auf, die Du “gut”
an Dir findest. Notiere dazu, wann und wozu sie
nutzlich sind.

Uberlege dann einfach einmal, ob sie in irgendeiner
Situation vielleicht auch weniger hilfreich sind.

Und das gleiche machst Du dann mit Deinen
Eigenschaften, die Du nicht so “gut” an Dir findest.

Du merkst vielleicht, dass du viele Facetten hast. Sehe
Dich selbst als Chef dieser Facetten. Versuche
weniger etwas von Dir los zu werden, sondern nutze
alle Deine Facetten in passenden Situationen.



Du kannst jede Facette - jeden Anteil von Dir auch
vorstellen.

Wie sehen Deine Anteile aus?
Was haben sie zu sagen?

Was brauchen sie?

usw.

Vergiss aber nicht!!!

Du bist Die Chefin deiner Facetten.
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SEI DIR SELBST EIN
GUTER FREUND




Einfach auch mal NEIN sagen

Wenn du selbst bemerkst, dass du oft dazu neigst,
zu allem JA zu sagen, konnte es sein,

dass
hier deine Bedurfnisse sehr stark agieren.

UWie kannst du es schaffen, Stuck fur Stuck, mehr JA
zu dir selbst zu sagen?




Finde heraus, welche Bedurfnisse ,aufspringen® und
dich dazu bringen, deine Grenzen zu
uberschreiten.

Hére deinem Gegenuber zu und hére, was ihm
wichtig ist.

Sprich das, was du gehért hast aus - wenn du dich
sicher dabei fuhlst

Benenne klar und sicher, was machbar ist und was
nicht. Benenne vor allem auch, weshalb es dir nicht
maglich ist, den ,Wunsch” des gegenuber zu erfullen.
Die méglichen ,negativen® Folgen, die dabei
entstehen kénnen.

Du kannst gerne einen Vorschlag machen - sofern
du dir  treu“ bleibst.

Du kannst auch nachfragen, ob dein Gegenuber eine
Idee hat.



