Sandra Maxheimer

Mezzosopran « Zirkuskind « Mentalcoach

Selbstvertrauen und Resilienz
far deinen Erfolg im Business

ausgeglichen « fokussiert ¢ selbstbewusst

Inhalt Workbook
® Gedanken

“Der Geist ist wie ein Garten. Was du sdist, erntest duim Leben. “
(chinesisches Sprichwort)

Gedanken lassen den Garten blihen oder eingehen, sie
beeinflussen deine Handlungen und Lebensentscheidungen.

Resilienz
“Ich kann mit allem umgehen, was auf mich zukommt und vertraue mir selbst.”

Egal, was du tust, es wird immer jemanden geben, der das nicht gut findet.
Haut dich das um oder wéchst du daran?

[.ebenssaulen (Musik, Familie, Painerschart, Me-Time, elc.)

“Ich ziehe Fille in allen Lebensbereichen an”
Gibt es eine Work-Life- Balance, wo die Balance die Voraussetzung fur
das Funktionieren der anderen Sdulen ist? Bist du im Gleichgewicht?

Tools
“Action cures fear.

Be the Change und sei deine eigene helfende Hand. Mit dem richtigen
Mindset und Handwerkszeug meisterst du souverdn jede Situation.

Time (o think
Nimm dir in diesem kleinen Workbook wirklich Zeit, in dich und deine ganz eigenen inneren
Wunsche und Werte hineinzuhéren. Lebst du nach ihnen oder lebst du fur andere? Kauf dir

zusdtzlich ein schénes Notizbuch, wenn du magst und schreibe alles auf, was dir auf dem Herzen
liegt. 10 Minuten am Tag reichen und bewirken viel. Die Antworten, die du suchst, sind in Dir!

Special Giff for you :

Wenn du tiefer in deine Themen eintauchen maéchtest, um genau zu schauen, wo du mit
deinem Selbstvertrauen, deiner inneren Balance und deinen Lebenszielen stehst, schenke
ich dir ein 40 Minuten Coaching Gespréich.

Scan me und folge dem Link flir ein unverbindliches Erstgespréch, wo Raum und Platz nur
fiir dich ist. Oder klicke direkt www.linkr.bio/sandra.maxheimer an.

Ich freu mich auf Dich ! :)

Selbstvertrauen fir M usiker@


https://www.canva.com/design/DAGFFkI1wsw/PxNnLPKWnDk34usEq9OjAw/edit?utm_content=DAGFFkI1wsw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
http://www.linkr.bio/sandra.maxheimer

Sandra Maxheimer

Mezzosopran ¢ Zirkuskind « Mentalcoach

Time to think! Gedanken

Welche Gedanken hindern mich ?

Sind sie wirklich wahr oder Ubernommen von anderen?
Wo wunsche ich mir mehr Vertrauen?

Welcher Gedanke wurde mich unterstutzen?
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Time to think! Resilienz

Was macht Kritik mit mir?

Woher kommmt sie vor allem?

Wie gehe ich mit Konkurrenz um?

Wie gehe ich mit Hindernissen und Absagen um?
Wenn ich etwas muhelos an meinem Umgang damit dndern kénnte,
was wdre das?
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Time to think! Lebensséulen W S,

Was sind meine Lebenssdaulen? (z.B. Beruf, Familie, Me-Time)
Wieviel % nehmen sie jeweils in meinem Leben ein?

Wie ausgeglichen sind sie momentan?

Soll es in Zukunft so bleiben?

Welches Gleichgewicht winsche ich mir? Male gerne deine S&ulen hier auf!
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Time to think!
Tools

Was kann dir persénlich helfen far
Selbstvertrauen, Resilienz und innere Balance?

Q,» Daruber sprechen, womit du strugglest. Du bist nicht allein. Such dir
Menschen, die dir wirklich zuhéren und vor allem hére DIR selber zu . Was
sind DEINE WERTE? Lebst du danach oder versuchst du es allen Recht zu
machen und vergisst dich selber dabei?

f Schreib dir alles ungefiltert von der Seele. Alle Gefuhle durfen dort stehen
und aus dem Koérper aus das Blatt flieBen. Es bringt Klarheit.

Das Gluck deines Lebens hangt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.

%%? (Marc Aurel) . Hindernisse kommen immer. Wie gehe ich damit um? Wie sehr
wertschatze und unterstiutze ich mich selbst und lebe so, wie es sich fur mich
gut anfuhlt? Dein Mindset entscheidet.

lahmenden Gedanken stecken. Verandere sie , mache einen inneren
Frahjahrsputz, schmeif alles raus, was du nicht mehr brauchst und lebe dein
erfulltestes Leben in allen Lebenssaulen, wo du nicht vom Job aufgefressen
wirst, sondern er dir Spass macht und du endlich auch noch Zeit fur dich selbst,
deine Familie und Partnerschaft hast. Klingt gut? Dann fange an! Und wenn du
UnterstUtzung brauchst, bin ich da:)

so.~>2o ME Time! Sei es ein Spaziergang in der Natur, Powersport, ein Bad nehmen oder
Entspannungstbungen aus dem Qi Gong , Meditation oder Lesen.

IM AUGENBLICK sein.

dcr{ﬁbN' Komm ins Tun und in die Bewegung! Action cures fear. Bleibe nicht in
Ve Yek N

~ '’ _ Schreib hier alles auf, was DIR Kraft und Halt gibt und integriere es als festen
- g < Bestandteil in dein Leben. FUR DICH und deine innere Balance.
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