Transfer & Ubungsblatter - PurposeCoach®

Innere Starke - Reflexionsubungen &
7-Tage-Plan

Baue Resilienz nicht durch Theorie, sondern durch tagliche kleine Ubungen - funf
Reflexionen plus 7-Tage-Plan.

5 Reflexionsubungen

Innere Starke ist trainierbar. Diese Ubungen sind dein Fitnessplan.

- 20 Min
Denke an drei Krisen, die du Uberstanden hast.
- Was hast du getan, um da rauszukommen?
- Welche Starke hat sich gezeigt?
- Wie koénnte dir diese Starke heute helfen?

-3 x 3 Min
FUhre 3 Tage lang morgens, mittags und abends ein Energie-Log (0-10).
- Was hebt deine Energie zuverlassig?
- Was senkt sie zuverlassig?
- Welche Person / Aktivitat kostet dich am meisten?
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- 15 Min
Notiere 5 Situationen, in denen du zuletzt «Ja» gesagt hast, aber «Nein» gemeint hast.
— Was war der Preis dieses «Ja»?
- Wovor hattest du Angst beim «Nein»?
- Wie wurdest du es heute formulieren?

- 10 Min
Erinnere dich an einen Moment tiefer Ruhe oder Klarheit.
- Wo warst du, was hast du gespurt?
- Was hat diesen Zustand ermdglicht?
- Wie kannst du ihn diese Woche kurz reaktivieren?

- 15 Min
Schreibe einen 3-Punkte-Vertrag mit dir selbst.
- Was tust du taglich far deinen Kérper?
- Was fur deinen Geist?
- Was fur deine Seele?
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7-Tage-Transferplan

Kleine Impulse, die messbar Energie zurtickgeben.

Tag 1 10 Min Stille - ohne Handy, ohne Musik.

Ruhe L Was war ungewohnt?

Tag 2 20 Min Bewegung, die dir gut tut (kein Leistungsdruck).
Bewegung L Wie fUhlt sich dein Kérper an?

Tag 3 Sag heute einmal hoéflich Nein.

Grenzen L Wie war die Reaktion?

Tag 4 Plane bewusst 30 Min Freude in den Tag.

Freude L Was hat sich verandert?

Tag 5 Ruf eine Person an, die dich starkt.

Verbindung L Was hat sich geldst?

Tag 6 Frage dich: «Woflr tue ich das eigentlich?»

Sinn L Wie klingt deine Antwort?

Tag 7 Wahle 2 Rituale, die du ab jetzt jede Woche machst.
Rituale L Wann und wie machst du sie unverhandelbar?
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