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Dein Journal, dein Safe Space

Wahrscheinlich hältst du dieses Journal nicht ohne Grund in den 
Händen. Im Alltag kümmern wir uns oft um alles und jeden. Wir er-
füllen Verpflichtungen, arbeiten unsere To-do-Listen ab, sind für Fa-
milie, Freunde oder Kollegen da. Dabei passiert es schnell, dass wir 
uns selbst irgendwo auf dem Weg verlieren. Vielleicht spürst du, dass 
es Zeit ist, dir selbst wieder mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Mehr 
Raum zu geben für deine Gedanken, deine Gefühle und das, was du 
wirklich brauchst.

Genau aus diesem Bedürfnis heraus ist dieses Buch entstanden. Ei-
nen Monat lang richtet sich der Fokus auf dich, deine Vergangenheit, 
deine Gegenwart und deine Zukunft. Wer bist du wirklich? Und was 
willst du für dein Leben? Nimm dir am besten ein Kapitel pro Tag vor, 
das bedeutet nur wenige Minuten jeden Abend. 

So gehst du vor:

	 •	Fühlen, nicht nur lesen: Lies die Storys, Zitate und Aufgaben in 
Ruhe. Spüre, was sie in dir auslösen.

	 •	Reflektieren: Beantworte die Fragen ehrlich, ohne dich zu bewerten. 
	 •	Üben: Manche Aufgaben kannst du direkt ausprobieren. Was fühlst 

du nach einer Übung oder nach dem Beantworten der Fragen? 

Ich wünsche dir, dass du nach diesen 30 Tagen ein besseres Gefühl 
dafür hast, wer du bist und was dir wirklich wichtig ist, und dass du dir 
selbst mit mehr Vertrauen begegnest. Ich freue mich, dich ein Stück 
auf diesem Weg zu begleiten.

Alles Liebe, 
Nadja



PHASE 1

Selbsterkenntnis
Dich selbst verstehen
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Kapitel 1

Selbstbild 

In der Persönlichkeitsentwicklung sind vier zentrale Bereiche wichtig: 
Selbsterkenntnis, Selbstvertrauen, Selbstfürsorge und Selbstverwirkli-
chung.1 Sie greifen ineinander – wie Zahnräder, die gemeinsam dein 
inneres Wachstum in Bewegung bringen.

Selbsterkenntnis funktioniert wie ein innerer Spiegel: Du betrachtest 
dein Spiegelbild und versuchst zu erkennen, wer du bist, was dich an-
treibt und was dich bremst. Je besser du dich selbst erkennst, desto 
klarer kannst du Entscheidungen treffen, die zu dir passen.

Selbstvertrauen ist das Vertrauen in dich selbst und deine Fähigkeiten. 
Es ist das Gefühl: »Ich kann das schaffen. Ich bin genug, so wie ich 
bin.« Dein Selbstvertrauen wächst, wenn du dich immer wieder her-
ausforderst und deine Grenzen austestet.

Selbstfürsorge heißt, gut für dich zu sorgen – körperlich, emotional 
und mental. Es bedeutet, dir Pausen zu gönnen und dich selbst liebe-
voll zu behandeln. Selbstfürsorge ist kein Egoismus, sondern die Basis 
dafür, dass du dein Leben kraftvoll leben kannst.

Selbstverwirklichung heißt, dein Leben nach deinen eigenen Wün-
schen, Träumen und Werten zu gestalten. Es bedeutet, das zu tun, was 
dich erfüllt, deine Talente einzusetzen und dein Potenzial zu leben, um 
zu der Person zu werden, die du wirklich sein willst.
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Reflexionsfragen

Kapitel 1 ist dein Startpunkt. Es ist Zeit für eine ehrliche Bestandsauf-
nahme.

	 1.	Welche Dinge in meinem Leben dürfen so bleiben und wo hoffe 
ich auf positive Veränderungen?

____________________________________________

____________________________________________

	 2.	Wo sehe ich mich in drei Jahren?

____________________________________________

____________________________________________

	 3.	Welche Werte sind mir besonders wichtig und nach welchen 
möchte ich leben?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

	 4.	Wofür verwende ich aktuell am meisten freie Zeit und tut mir 
das immer gut (z. B. Social Media, Freunde, Arbeit etc.)?

____________________________________________

____________________________________________



· · 11 · ·

	 5.	Würde ich mit meinem Ich von vor einem Jahr tauschen wollen?

____________________________________________

____________________________________________

	 6.	Welche meiner Eigenschaften gibt mir Energie und lässt mich 
aufblühen? 

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

	 7.	In welchem Bereich bin ich persönlich am meisten gewachsen 
(z. B. Grenzen setzen, vor Menschen sprechen, allein sein, meine 
Meinung äußern)?

____________________________________________

____________________________________________

	 8.	Wie gut kümmere ich mich derzeit um mich selbst (körperlich 
und mental)?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

Innehalten schafft Klarheit. Und Klarheit ist oft der erste Schritt zu 
allem, was wachsen darf.
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Übung: Deine Lebensbereiche in der Pyramide

Schritt 1 – zeichne eine Pyramide
Zeichne auf der nächsten Seite eine Pyramide. Mit ihr sollst du dir darüber 
klarwerden, was du unbedingt in deinem Leben brauchst, was dir Energie 
gibt, aber auch, was momentan weniger wichtig ist für dich. Teile sie von 
oben nach unten in zehn Abschnitte ein. 

Schritt 2 – Lebensbereiche überlegen
Denke über deine zehn wichtigsten Lebensbereiche nach. Zum Beispiel:
	 •	 Gesundheit und Körper
	 •	 Familie 
	 •	 Freundschaft
	 •	 Beruf und Karriere
	 •	 Hobbys und Kreativität
	 •	 Freizeit und Erholung
	 •	 Persönliches Wachstum und Lernen
	 •	 Spiritualität und Sinn
	 •	 Beziehungen und Partnerschaft
	 •	 Finanzen und Sicherheit

Schritt 3 – Pyramide ausfüllen
Ordne die Lebensbereiche jetzt nach aktueller Priorität in deinem Leben.

	 •	 Basis / Fundament (Stufe 1–3): die drei wichtigsten Bereiche, die dir 
Stabilität verleihen und die essenziell für dein Leben sind.

	 •	 Mittelbereich (Plätze 4–7): Bereiche, die dein Leben stärken,  
dir Energie geben und ebenfalls wichtig sind, aber nicht die größte 
Priorität haben.
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	 •	 Spitze / Erfüllung (Plätze 8–10): Bereiche, die »nice to have« sind.  
Sie bereichern dein Leben, bereiten dir Freude und erfüllen dich, 
haben aber aktuell eine geringere Priorität.
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Jetzt wirf einen Blick auf deine Pyramide
	 1.	 Welchen Bereichen widmest du gerade die meiste Aufmerksamkeit 

und welche kommen zu kurz?
	 2.	 Entspricht dein aktueller Fokus dem, was dir im Herzen wirklich 

wichtig ist? In was möchtest du in den nächsten 30 Tagen bewusst 
mehr Energie hineinstecken? Mit welchen kleinen Schritten kannst 
du heute beginnen, um die Balance deiner Pyramide zu verbessern?
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Kapitel 2

Glaubenssätze

Kennst du das? Kleine nagende Sätze, die sich in deinem Kopf fest-
setzen und dir ein schlechtes Gefühl geben? So alltäglich, dass du sie 
nicht hinterfragst: »Ich bin nicht gut genug«, »Erfolg ist nur etwas für 
andere«, »Ich muss etwas leisten, um geliebt zu werden«. 

Und nicht nur das: Einige Glaubenssätze formen deine Einstellung 
zum Leben selbst, so wie »Liebe bedeutet Enttäuschung« oder »Geld 
macht nicht glücklich«. Das sind Gedanken, die uns schon von Kind-
heit an begleiten, ohne dass wir uns darüber klar sind. Wir überneh-
men sie unbewusst von Eltern, Lehrern und Freunden, bis sie sich an-
fühlen wie unumstößliche Wahrheiten. Doch das sind sie nicht. 

Stell dir dein Unterbewusstsein wie eine Software vor, deine Glau-
benssätze sind wie alte Programmcodes, die im Hintergrund laufen. 
Sie basieren auf Erfahrungen, Enttäuschungen oder erzählten Lebens-
weisheiten. Manche Codes stammen noch aus Version 1.0 deines Le-
bens. Sie sind veraltet, langsam und blockieren dich.

Die gute Nachricht? Du kannst sie neu schreiben. Tatsächlich: 
Du kannst alte Glaubenssätze, die dich klein halten, löschen und sie 
durch neue, stärkende Gedanken ersetzen. Mit jeder bewussten Ent-
scheidung, jedem »Ich kann das«, jedem Moment der Selbstreflexion 
schreibst du dein inneres Programm um.

Dieses Kapitel ist dein Update, das dich befähigen soll, die Kont-
rolle über deine Programme zurückzugewinnen. Worauf wartest du? 
Klick auf Reset und lass uns das Update durchführen, das dich auf das 
nächste Level bringt.
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Reflexionsfragen

	 1.	Von wem oder welchen Personen habe ich die meisten Glaubens-
sätze übernommen?

____________________________________________

____________________________________________

	 2.	Welche falsche Überzeugung habe ich im Laufe meines Lebens 
bereits losgelassen?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

	 3.	Welche Gedanken bremsen mich manchmal aus?

____________________________________________

____________________________________________

	 4.	Welchen neuen Glaubenssatz möchte ich in meinem Leben 
verankern?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________
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	 5.	Was sind meine unumstößlichen Wahrheiten zu den Themen 
Erfolg, Liebe und Geld?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

	 6.	Wie würde ich »Freiheit« in drei Worten beschreiben?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

	 7.	Wann habe ich zuletzt gegen einen Glaubenssatz gehandelt?

____________________________________________

____________________________________________

	 8.	Auf welche innere Einstellung bin ich besonders stolz und  
wie hat sie mich bereits weitergebracht? 

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

Schau dir deine Antworten in Ruhe an. Welche Glaubenssätze lenken 
dich unbewusst und wo begrenzen sie dich mehr, als dir zu dienen?
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Story-Time: Die Linien in deinem Kopf.  
Das Kätzchen-Experiment

In den 1970er-Jahren führten Wissenschaftler ein Experiment mit jun-
gen Kätzchen durch.2 In den ersten Lebensmonaten wurde ihre Um
gebung stark eingeschränkt. Sie sahen keine Farben, keine Gegenstän-
de, keine Vielfalt. Nur Linien.

Ein Teil der Kätzchen sah ausschließlich senkrechte Linien, ein an-
derer nur waagerechte.3 Mehr Reize gab es nicht. Als die Tiere älter 
wurden, passierte etwas Unerwartetes: Die Kätzchen, die nur senk-
rechte Linien kannten, konnten waagerechte Linien nicht wahrneh-
men. Und umgekehrt. Da ihr Gehirn nie gelernt hatte, dass andere 
Linien überhaupt existieren, waren bestimmte Teile der Welt für sie 
schlicht »unsichtbar«. 

Das lässt sich auf unser Denken übertragen: Alles, was wir einmal 
über uns selbst und über die Welt gelernt haben, formt unsere Per-
spektive. Unsere ersten Kindheitserfahrungen prägen unsere persön
lichen (Leit-)Linien. Glaubenssätze wie »Das ist nichts für dich«, 
»Bleib lieber realistisch«, »Träume sind riskant« setzen sich leise und 
unauffällig fest. Und irgendwann fühlen sie sich wie Fakten an. Unser 
Gehirn sucht nach Bestätigung für genau diese Sichtweise und blen-
det alles aus, was nicht dazu passt. Deshalb wirken manche Ziele für 
uns scheinbar unerreichbar, weil unsere persönlichen Filter uns ein-
schränken.

Der wesentliche Unterschied zu den Kätzchen? Du kannst diesen 
Filter verändern. Du bist nicht festgelegt auf bestimmte Denkweisen, 
nicht auf Grenzen, die irgendwann jemand für dich gezogen hat. Du 
darfst umlernen, hinterfragen, neue Blickwinkel zulassen. Und plötz-
lich fühlt sich das Leben weiter und offener an, als du es jemals für 
möglich gehalten hast.
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Übung: Glaubenssätze umprogrammieren

Welche Überzeugungen hast du im Laufe deines Lebens von anderen über-
nommen und wie prägen sie deinen Blick auf die Welt? Welche davon un-
terstützen dich und welche engen dich ein? Schreibe deine Glaubenssätze 
auf und entscheide danach bewusst, welche du verändern möchtest. Frage 
dich: Sind sie wirklich wahr oder handelt es sich nur um Konstruktionen?  
Wie haben sie dein Denken und Handeln bisher beeinflusst und wie würde 
dein Leben aussehen, wenn du neue Perspektiven zulassen würdest?

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________
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