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Zerstorte Hoffnungen, verlorene Traume
und ungehorte Hilferufe ziehen dich in eine Tiefe.
Du ertrinkst.

Aber du bist nicht tot.

Du bist noch da.

Am Leben.

Du lebst.

Warum?, fragst du dich.

Und auch wenn du die Antwort
in diesem Moment nicht kennst,
ist sie der Grund dafur,
dass du noch hier bist.

Denn du bist nicht zufallig hier.

Jeder von uns hat eine Bestimmung.
Auch wenn wir sie nicht immer erkennen.
Auch wenn sie sich manchmal
im Dunkeln versteckt.

Doch allein, dass du noch atmest, bedeutet:
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Remembeny Whe Yow Aw

Erinnere Dich an Deine Starke.
Wer bist Du jenseits von Krisen,
Erwartungen und Zweifeln?

Remermben Whaty Matterns

Erinnere Dich daran, was wirklich
zahlt. Werte, Prioritaten und
innere Klarheit.

Romembeny Why Yow Aw How

Erinnere Dich an Deine Vision.
Traume, Sinn und die Richtung, die
Dich lebendig macht.

Remembev 1o five Now

Erinnere Dich, jetzt zu leben.
Mutig handeln. Ins Tun kommen.
Das Leben nicht auf spéater
verschieben.

Remembev Whe We Aw

Weil mehr in uns steckt, als jede
Krise nehmen kann. Wie
Herausforderungen Vertrauen,
Verbundenheit und gemeinsame
Starke wachsen lassen.



EEEEEEEE DICH AN DEINE STARKE.
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INPUT

Manchmal veriandert das Leben unsere Plane.

Manchmal verlieren wir unterwegs den Kontakt zu uns selbst — durch
Krisen, Enttduschungen, Stress oder einfach die Anforderungen des
Alltags.

Doch unabhangig davon, was Du erlebt hast, gibt es einen Teil in Dir,
der unverandert geblieben ist. Einen Teil, der bereits
Herausforderungen gemeistert, Entscheidungen getroffen, Rickschlage
Uberwunden und neue Wege gefunden hat.

In diesem Modul geht es nicht darum, jemand anderes zu werden.
Es geht darum, Dich wieder daran zu erinnern, wer Du bereits bist.
Welche Starken haben Dich bis hierher getragen?

Welche Eigenschaften machen Dich aus?

Welche Herausforderungen hast Du bereits gemeistert, die Du heute

vielleicht als selbstverstandlich betrachtest?

Bevor wir nach vorne schauen, richten wir den Blick auf das, was

schon da ist: Deine innere Starke.




Deime Sm-wmm
UBUNG

Nimm Dir 10 Minuten Zeit und beantworte die folgenden Fragen:
e Auf welche drei Momente in Deinem Leben bist Du besonders

stolz?

e Welche Herausforderung hast Du gemeistert, die Dir damals

unmoglich erschien?
* Welche Eigenschaften haben Dir dabei geholfen?

* Was wirden Menschen, die Dich lieben, als Deine groBte Starke

beschreiben?

e Welche Starke mochtest Du in Zukunft bewusster leben?

Schreibe Deine Antww%mf und M‘asse sie in einem Satz zusammen.
UWw :

enathy, dew:



ERINNERE DICH DARAN, WAS WIRKLICH ZAHLT.
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Im Alltag verlieren wir oft den Blick fir das, was uns wirklich wichtig
ist. Termine, Verpflichtungen, Erwartungen und die taglichen
Herausforderungen bestimmen unseren Fokus.

Und gerade dann, wenn Gesundheit plotzlich in den Mittelpunkt rickt,
scheint oft nichts anderes mehr wichtig zu sein.

Doch zwischen all den Aufgaben, Sorgen und To-do-Listen geraten
haufig genau die Dinge in den Hintergrund, die unserem Leben Sinn
und Tiefe geben: Freude, Liebe, Leichtigkeit, Verbundenheit und
unsere Traume.

Dieses Modul ladt Dich ein, einen Schritt zurlckzutreten und Dich
wieder mit dem zu verbinden, was Dir wirklich wichtig ist.

Was gibt Dir Kraft?

Welche Menschen, Werte und Erfahrungen bereichern Dein Leben?
Welche Traume warten darauf, wieder gesehen zu werden?

Und wie mochtest Du Deine Zeit und Energie jetzt bewusster
einsetzen?

Denn Klarheit entsteht nicht dadurch, dass wir mehr tun. Klarheit
entsteht dadurch, dass wir erkennen, was wirklich zahlt.

Wenn wir wissen, was uns wichtig ist, kénnen wir Entscheidungen
treffen, die uns ndher an das Leben bringen, das wir wirklich leben

mochten.




De/wv Werlekompasty
UBUNG

Ein Kompass hilft uns, den richtigen Weg zu finden — besonders dann,
wenn wir uns unsicher fihlen oder vor wichtigen Entscheidungen
stehen.

Auch im Leben gibt es einen inneren Kompass: unsere Werte.
Nimm Dir einige Minuten Zeit und frage Dich:

Welche vier Werte sind mir im Leben am wichtigsten?
Maogliche Beispiele:

Liebe, Familie, Freiheit, Sicherheit, Disziplin, Leichtigkeit, Fairness,
Abenteuer, Wachstum, Ehrlichkeit, Kreativitat
Trage Deine vier wichtigsten Werte in die Himmelsrichtungen Deines

persdnlichen Kompasses ein:

N

Frage Dich anschlieBend:

e Lebe ich diese Werte aktuell in meinem Alltag?

e Was wirde sich verandern, wenn ich mich bei Entscheidungen

starker an meinem Wertekompass orientiere?

Dein Wertekompass darf Dich durch den gesamten Kurs begleiten.
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UBUNG

Wenn Du Deine wichtigsten Werte kennst, wird oft schnell sichtbar,
was zu ihnen passt — und was nicht. Um das im Alltag sichtbar zu

machen, teile ein Blatt Papier in zwei Spalten.

Spalte 1: Mehr davon
Welche Menschen, Aktivitdten, Gedanken oder Gewohnheiten bringen
Dich Deinen Werten naher?
Was schenkt Dir Energie, Freude, Leichtigkeit oder Verbundenheit?

Schreibe alles auf, wovon Du mehr in Deinem Leben haben mochtest.

Spalte 2: Weniger davon
Welche Menschen, Aktivitaten, Gedanken oder Gewohnheiten
entfernen Dich von Deinen Werten?
Was kostet Dich unnétig Energie, Zeit oder Lebensfreude?
Schreibe alles auf, wovon Du weniger in Deinem Leben haben

mochtest.

Waihle zum Abschluss:
e Eine Sache, von der Du in den nachsten 7 Tagen bewusst mehr tun
mochtest.
e Eine Sache, die Du in den nidchsten 7 Tagen bewusst reduzieren

oder loslassen mochtest.

Kleine Veranderungen schaffen oft die groBte Klarheit.



ERINNERE DICH AN DEINE VISION.
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Es gibt Zeiten im Leben, in denen wir nicht wissen, wie es weitergeht.
In solchen Momenten kann eine Vision zu einem Anker werden.
Wahrend der schwersten Zeit meines Lebens gab es viele Dinge, die
ich nicht kontrollieren konnte. Es gab Angst, Unsicherheit und
unzahlige Fragen.

Doch eines blieb: Die Vision, fiir die wir losgegangen waren.

Sie erinnerte mich daran, dass ich hier bin, um etwas zu bewegen.
Dass mein Leben einen Sinn hat, der groBer ist als die
Herausforderungen des Augenblicks.

Eine Vision muss nicht die Welt verandern.

Aber sie sollte etwas in Dir bewegen.

Sie gibt Deinem Leben Richtung. Sie hilft Dir, Entscheidungen zu
treffen. Sie erinnert Dich daran, warum Du morgens aufstehst und
wofilr Du bereit bist, weiterzugehen - selbst dann, wenn der Weg
schwierig wird.

In diesem Modul geht es nicht darum, den perfekten Plan fir Dein
Leben zu entwickeln.

Es geht darum, Dich wieder mit dem zu verbinden, was Dich ruft.
Mit dem, was Dich begeistert.

Mit dem, was gréBer ist als Deine Angste.

Mit dem Beitrag, den Du in Deinem Leben leisten mdéchtest.
Denn Menschen, die wissen, woflr sie losgehen, finden oft auch die

Kraft, weiterzugehen.




Wevsr soll dunchy wicky onlehen?
UBUNG

ﬂofv Was soll durch mich in dieser Welt mehr werden?
Mehr ... Mitgefuhl, Liebe, Raum fur Kinder, Schutz fur Tiere,
Gesundheit, Abenteuer, Ehrlichkeit, Feminismus, Balance ...

Schreibe alles auf, was Dir in den Sinn kommt:
AnschlieBend beantworte:
o Woflr mochte ich in meinem Leben stehen?
o Was mochte ich hinterlassen?

e Was soll durch mein Leben einen positiven Unterschied machen?

Fasse Deine Antworten zum Abschluss in einem Satz zusammen:

| i P, upw



ERINNERE DICH, JETZT ZU LEBEN.
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Viele Menschen verbringen ihr Leben mit Warten.
Warten auf den richtigen Zeitpunkt. Auf mehr Geld. Mehr Sicherheit.
Mehr Zeit. Bessere Umstande.
Doch das Leben findet nicht irgendwann statt.
Es findet jetzt statt.

Natdrlich ist es wichtig, Traume zu haben und Ziele zu verfolgen. Aber
manchmal vergessen wir auf dem Weg dorthin, das Leben zu geniel3en,
das bereits da ist.

Wir verschieben Freude auf spater.

Wir verschieben Abenteuer auf spater.

Wir verschieben das Leben auf spater.

Dabei ist keiner von uns sicher, wie viel Zeit ihm bleibt.

Dieses Modul ladt Dich dazu ein, bewusster zu leben.

Den Moment wahrzunehmen.

Dankbarkeit zu spuren.

Schéne Augenblicke nicht nur zu durchlaufen,
sondern wirklich zu erleben.

% Und gleichzeitig den Mut zu finden,
die Dinge anzugehen, die Dir wirklich wichtig sind.
%}/ Denn das Leben ist kein Probelauf.

/ Und irgendwann soll nicht die Frage sein, wie viel Zeit wir hatten,

sondern wie bewusst wir sie gelebt haben.
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Nimm Dir einen ruhigen Moment und beantworte auf ein separates
Blatt geschrieben die folgenden Fragen ehrlich:

e Wenn heute mein letzter Tag ware — hatte ich mein Leben nach
meinen eigenen Werten gelebt?

e Habe ich den Menschen, die mir wichtig sind, gezeigt, dass ich sie
liebe?

e Habe ich meine Traume verfolgt oder immer wieder auf spater
verschoben?

e Habe ich die schénen Momente wirklich wahrgenommen?

e Habe ich gelebt oder nur funktioniert?

* Was wirde ich bereuen, nicht getan zu haben?

e Was wirde ich sofort mehr in mein Leben holen wollen?

Schreibe anschlieBend einen einzigen Satz auf:

Al el wedite il widkily lemgern wanlenw aup -

Denn manchmal verandert nicht eine groBBe Entscheidung unser Leben.

Sondern der Moment, in dem wir aufhéren zu warten.

e



WEIL MEHR IN UNS STECKT,
ALS JEDE KRISE NEHMEN KANN.
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Jede Beziehung wird irgendwann gepriift.

Nicht in den leichten Zeiten zeigt sich die Starke einer Partnerschaft,
sondern in den Momenten, in denen das Leben plétzlich
andere Pléane hat.

Krisen konnen Menschen voneinander entfernen. Sie kdnnen
Beziehungen belasten, Missverstandnisse verstarken und Zweifel
wachsen lassen.

Sie kénnen aber auch etwas anderes bewirken:

Mehr Vertrauen.

Mehr Verbundenheit.

Mehr Verstandnis flreinander.

Und die Erkenntnis, dass man gemeinsam stérker ist als allein.
Eine der wichtigsten Erfahrungen auf unserem Weg war, dass wir nicht
alles kontrollieren konnten. Aber wir konnten entscheiden, wie wir
diesen Weg gemeinsam gehen.

Dieses Modul ladt Euch dazu ein, Eure Beziehung bewusst zu starken.
Nicht durch Perfektion.

Sondern durch Vertrauen, gegenseitigen Glauben aneinander und eine
gemeinsame Richtung.

Denn starke Beziehungen entstehen nicht dadurch, dass zwei
Menschen nie fallen.

Sondern dadurch, dass sie immer wieder gemeinsam aufstehen.

Und weil mehr in uns steckt, als jede Krise nehmen kann.
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UBUNG

Nehmt Euch jeweils ein Blatt Papier.
Jeder beantwortet fir den anderen die folgenden Fragen:
* Was bewundere ich an Dir?
* Welche Starke sehe ich in Dir, die Du selbst manchmal vergisst?
e Wann war ich besonders stolz auf Dich?
e Warum glaube ich an Dich?
e Was winsche ich mir fir Deine Zukunft?
Lest Euch Eure Antworten anschlieBend gegenseitig vor.
Oft sehen die Menschen, die uns lieben, Starken in uns,

die wir selbst langst vergessen haben.

ik wipwmly uner die Hoauafordewmgen des fdoena widly ao:




Unaow GOV Viesion
UBUNG

Viele Paare sprechen iiber Termine, Aufgaben und Verpflichtungen.
Doch wann habt Ihr zuletzt dariber gesprochen,
wo lhr gemeinsam hinmochtet?

Nehmt Euch Zeit fur folgende Fragen:
Wie soll sich unser Leben in finf Jahren anfihlen?
Was moéchten wir gemeinsam erleben?
Welche Werte sollen unsere Beziehung pragen?
Was mdéchten wir mehr in unser Leben einladen?
Was mdchten wir loslassen?
Woflr mdchten wir gemeinsam stehen?

Formuliert anschlieBend einen gemeinsamen Satz:
Wit meckilen i fehew geatallen. das gepragh ity wow .
Dieser Satz wird zu Eurem gemeinsamen Kompass.

Denn Beziehungen brauchen nicht nur Liebe.

Sie brauchen auch eine gemeinsame Richtung.

}
(
b
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