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WORUM GEHT ES?

CARPE DIEM
Nutze den Tag - FUR DICH

Zeit ist eine, prinzipiell unendliche Ressource, wenn wir
Menschen uns nicht einen Alltag - alle Tage wieder -
geschaffen hitten, in dem wir in einem Zeitgeriist oftmals

feststecken bzw. uns gefangen halten.
FINDE DEINE ZEITRAUBER.

Ganz hiufig findet sich, wenn genau hingeschaut wird, eine
grof3e Anzahl an Dingen und Titigkeiten, die uns zeitlich sehr
binden oder uns ablenken von den Dingen, die “wichtiger”
wiren. Ich m6chte Dich ermutigen, Dich Dir selber in Punkto
Deiner Zeitressourcen zu stellen und genau hinzuschauen, an

welcher Stelle Du Méglichkeiten findest, etwas zu verindern.
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Jire G AKTIVITATEN
WA C H

IMlelanie _, ,_
DEINE TAGLICHEN AKTIVITATEN

BEZOGEN AUF DEINE GEFUHLE

Aktivitatsprotokolle sind nutzlich, um zu analysieren, wie Du Deine Zeit nutzt.
Sie helfen Dir, Veranderungen in Deiner Gefuhlslage und Effektivitat zu
verfolgen. Sie helfen Dir auch, zeitraubende Aktivitaten zu eliminieren, damit
Du Dir mehr Zeit fur Dich freischaufeln kannst.

personlicher Wert

Datum Aktivitat wie ich mich fuhle (hoch/mittel/niedrig)

Wenn Du mit Deinem Aktivitatsprotokoll fertig bist, weil3t Du, wie Du Dich bei
gewissen Tatigkeiten fuhlst und was sie Dir wert sind.
e Eliminiere oder delegiere “geringwertige”
Tatigkeiten und bearbeite die unangenehmen.
e Plane anspruchsvolle Aufgaben fir die Zeit, in der

Du am besten drauf bist i SELBSTHEILUNG

e Minimiere die Anzahl der Wechsel zwischen

verschiedenen Aufgabentypen, fokusiiere Dich ouf'l}"'f:f‘}:';‘;.' mit
eine Tatigkeit o PASSFAKTOR
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‘Mesne CHECK OUT

BIS 11:00 UHR

\/ EIN BISSCHEN AUFRAUMEN

Benutztes Geschirr bitte spii]en und Miill in die daftir Vorgesehenen

Behilter entsorgen. Um alles andere kiimmern wir uns.

\// ALLES DABEI?

Schaut, dass ihr niches liegen gelassen oder vergessen habt.

v/ LICHT AUS, TUR ZU

Bitte schaltet alle Lichter und elektronischen Gerite aus und

verschliefdt Tiiren und Fenster

v/ RUCKGABE VON SCHLUSSELN

Nach dem Abschlieflen die Schliissel bitte im Briefkasten neben der

Eingangstiir deponieren.

\/ “WIR SIND DANN MAL WEG”

Schreibt uns gerne eine kurze Nachricht wenn ihr die Wohnung

verlassen habt an 0123-456789

V/'FEEDBACK

Wenn es euch gefallen hat, lasst uns gerne eine 5-Sterne Bewertung

da. Solltet ihr Anmerkungen oder Verbesserungen haben, schicke uns

gerne eine kurze E-Mail an hallo@superduperseite.de
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Mlelanie
ABSCHLUSS

BLEIB DRAN, RAUM AUF UND FINDE DICH!

Diese Vorlagen sind als Anregungen fiir Dich gedacht,
selbstverstindlich kannst Du sie auch direkt benutzen, als eine Art
Alltagsplaner fiir Dich. Druck Dir dafiir die jeweilige Seite, die Dir am
besten zusagt aus, in der Anzahl wie benétigt und hefte sie in einen

Ordner ein, so hast Du alles immer zusammen.

Die Seite “Planungs-Idee” ist dafiir gedacht, wenn du andere
Menschen, wie z.B. Deine Familie mehr mit einspannen méchtest,

damit Du fiir Dich mehr Freiraum bekommst.

Bereite Dir auch am besten einen Abschnitt in Deinem Ordner mit
Deinen Triumen und Wiinschen vor und fiille diesen regelmif3ig mit
allem, was Dir so begegnet. Lege auch einen Abschnitt fiir Deine
Erfolge an und fiille diesen mit allem, was Du bereits erreicht hast und
taglich fiir Dich meisterst! Es ist ein schones Gefiihl, immer wieder

dahinein zu blittern.

Wenn Du weitere Fragen hast, komme gerne auf mich zu.

Ich wiinsche Dir fiir Deine Zukunft alles erdenklich Gute!
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[RERE . as
L @ P 4-Wochen-Trainings

m elanie Kennst du das auch? Immer quatscht irgendeine Stimme
in deinem Kopf herum und meint, dir sagen zu miissen,
was du wie zu tun oder zu lassen hast. Fiihlt es sich

STOPP den Quatfd“ in Dir manchmal sogar so an, als warst du wie ferngesteuert?
Alte Glaubenssdtze und . ] ) )
Moralvorstellungen adé. Oder weilt du manchmal gar nicht mehr, ob das wirklich
Jetzt ist Zeit, Deine Gedanken zu dein Gedanke ist?
denken und Dein Leben zu leben! e Hast du solche Gedanken auch?
e Was sollen denn die anderen davon denken?
e Wenn das die Nachbarn sehen.
e Hoffentlich denkt mein Chef jetzt nicht wieder, dies
oder das von mir.
¢ ReiB3 Dich doch mal zusammen!
e Stell Dich nicht immer so an!
e Das kannst Du doch mal eben fiir ... machen.
e Ich kann das doch eh nicht.
e Du bist zu dumm fir die Welt.

Start:
17.09.24 e Aus Dir wird nie etwas.

Soll ich weiter ausfiihren oder moéchtest Du lieber jetzt
direkt daran etwas andern? Melde Dich bei Interesse bei
mir und Du erhaltst mehr Infos zu dem 3-Wochen
Programm.

"2 So lernst Du Dir gut denug zu sein - gehst von

Deiner eigenen Bremse runter %= Schluf3 mit: “Ich bin nicht gut genug.”
und lasst in den nachsten 4 Wochen Ausbremsen war gestern!
Deine inneren Blockaden endlich hinter Dir. .
« . . MR Entdecke jetzt
Entdecke jetzt Deine Wertigkeit X

A Deine Wertigkeit.

Das Ganze auf eine unkomplizierte Art und Weise.
Du bekommst so hilfreiche, enerdetische Werkzeuge
an die Hand, die Dir auch dartber hinaus einen
riesen Mehrwert bringen. Und Spal3 macht das
obendrein auch noch. ‘

Wir haben alle so viele Verhinderer, Blockaden und : .
Programme in uns, die seitdem wir auf der Welt sind, comlng
mehr oder weniger automatisch ablaufen. Und denau soon
das ist ein gro3en Problem noech oben auf, das sie
automatisch, also unbewusst laufen. Uns sozusagen
wie an einem Gummiband bestdndig ausbremsen und
zurilickschleudern, kennst Du das auch? 3 Schritte
vor, 1 Schritt zurtick, 4 Schritte i)or, 3 zurick usw.?

Der Kurs lauft derzeit. Der nachste
wird bald folgen. Schreib mir eine

T Email und ich setze Dich auf die

. Warteliste. Dann bist Du sicher beim

nachsten Mal dabei.
SELBSTHEILUNG

mit SPASSFAKTOR



]Tl elanie

Mochtest Du mehr Impulse, Ideen und
Anregungen, dann komm in meine
Facebook-Gruppe:

SELBST-HEILUNG %qg

i MIT SPASSFAKTOR!

7 Entdecke,
wie leicht es sein kann, alte
Muster loszulassen und in
deine volle Kraft zu kommen!

Email: kontakt@lifecoach-melaniejochem.de
Homepage: www.lifecoach-melaniejochem.de
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https://www.facebook.com/groups/selbstheilungmitspass

