
Wenn deine Seele ruft –
ein Journal für
Selbstliebe, Mut &
Klarheit

In diesem Journal begleite
ich dich auf einer Reise zu
dir selbst.
 Es ist für dich, wenn du
spürst, dass in dir mehr lebt
– doch du dich (noch) nicht
traust, dein Licht wirklich in
die Welt zu bringen.
 Vielleicht hält dich etwas
zurück: Selbstzweifel, alte
Prägungen oder die Angst,
sichtbar zu sein.
Dieses Journal begleitet dich
sanft dabei, deine innere
Stimme wieder zu hören,
dich selbst mit liebevollen
Augen zu sehen und den
Mut zu fassen, deinem
Herzen zu folgen.
Es geht nicht darum, jemand
Neues zu werden,
 sondern dich daran zu
erinnern, wer du schon
immer bist.
Du bist nicht hier, um dich zu
verstecken.
 Du bist hier, um zu strahlen.
Lass uns losgehen.

7 Wochen

 Transformationsprogramm 
mit Übungen und Anleitung.

BONUS:

7 Wochen der Rückverbindung – Dein Weg
zur Heilung, Selbstannahme & Klarheit“
Ein spirituelles Praxis Journal für Menschen, die spüren, dass mehr in

ihnen lebt – und bereit sind, sich selbst zu begegnen.
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Namaste – meine Seele grüßt deine Seele

Dieses Journal ist für dich, wenn du spürst,
dass in dir mehr lebt, als du bisher
zugelassen hast.
 Vielleicht kennst du den Wunsch, dich
selbst tiefer zu verstehen, alte Muster zu
lösen und deinen ganz eigenen Weg – in
Liebe, Klarheit und Vertrauen – zu gehen.
Doch da ist auch etwas, das dich manchmal
zurückhält:
 Zweifel.
 Ängste.
 Das Gefühl, auf der Stelle zu treten –
obwohl du längst bereit wärst,
weiterzugehen.
Wenn du dich innerlich blockiert fühlst, das
Vertrauen in dich selbst verloren hast oder
einfach nicht weißt, wie du anfangen sollst,
dann ist dieses Journal dein Anker und
deine Einladung.
 Es begleitet dich sanft – mit liebevollen
Impulsen, Raum für ehrliche Innenschau und
kleinen Übungen, die dich stärken und dir
helfen, dich selbst wieder klar zu spüren.
Du wirst merken: Selbstliebe ist kein Ziel,
das du erreichen musst.
 Sie ist ein inneres Erinnern.
 Dieses Journal möchte dich daran erinnern 
 an deine Kraft.
 an deinen Wert.
 an das Licht, das schon immer in dir war
und nun bereit ist, sichtbar zu werden.
Wenn diese Seiten einen kleinen Aha-
Moment oder ein inneres Lächeln in dir
wecken dürfen,
 dann erfüllt sich meine tiefste Absicht.

Von Herz zu Herz,
Yvonne



Die 5 inneren Hindernisse auf
dem Weg in deine Seelenkraft

Problem 01

Problem 02

Du spürst den Ruf deiner Seele.
 Etwas in dir weiß: Da ist mehr. Mehr Tiefe, mehr
Bedeutung, mehr du.
 Doch alte Glaubenssätze, Selbstzweifel oder ein
Gefühl von „Nicht genug sein“ halten dich
zurück.
 Der Wunsch, dich zu zeigen, ist da – aber die
Angst davor, bewertet zu werden, ist oft stärker.
 Du wartest auf das richtige Zeichen. Auf mehr
Mut. Auf Klarheit.
 Und während du wartest, verlierst du dich selbst
immer wieder ein Stück weit.

🕊️ Dieses Journal hilft dir, genau hier zu
beginnen: bei dir. Bei deinem Wert, deiner
Wahrheit, deiner Erlaubnis, du selbst zu sein.

Du spürst, dass dein Leben sich verändern
darf. Doch der Weg liegt noch im Nebel.
 Du fragst dich: Was ist mein nächster Schritt?
Was brauche ich, um loszugehen?
 Und oft bleibt nur Überforderung – weil du
versuchst, im Kopf zu lösen, was dein Herz
längst weiß.
 Du möchtest Klarheit. Orientierung. Einen
Anfang, der sich wirklich nach dir anfühlt.

🕊️ Dieses Journal schenkt dir Raum für innere
Führung – damit du aufhörst, im Außen zu
suchen, und beginnst, deiner Seele
zuzuhören.

Ich fühle, dass da mehr in mir ist –
aber ich traue mich nicht, es zu leben.

Ich weiß, dass ich losgehen möchte –
aber ich habe keine Ahnung, wo ich
anfangen soll.



Problem 03

Ich vergleiche mich mit anderen –
und verliere mich selbst.

Du schaust nach links und rechts – und
siehst Menschen, die scheinbar klar und
stark ihren Weg gehen.
 Du fragst dich: Was habe ich schon zu
geben? Wer bin ich, mich zu zeigen?
 Und so hält dich der Vergleich klein,
obwohl du innerlich so viel fühlst.
 Statt dich zu erinnern, wie einzigartig
deine Energie ist, versuchst du zu
passen.
 Doch du bist nicht hier, um zu passen.
 Du bist hier, um zu strahlen.

🕊️ Dieses Journal hilft dir, dich wieder zu
erkennen – in deinem Licht, deinem
Rhythmus, deiner Wahrheit.

Problem 04

Du möchtest geben. Helfen. Heilen.
Doch dabei verlierst du dich selbst oft
aus dem Blick.
Deine Bedürfnisse, deine Grenzen,
deine Energie – all das tritt zurück.
Vielleicht hast du gelernt, dass du erst
„fertig“ sein musst, bevor du anderen
etwas geben darfst.
Oder du versuchst, durch andere zu
wirken, obwohl deine eigene Kraftquelle
leer ist.

🕊️ Dieses Journal erinnert dich daran:
Du darfst zuerst für dich da sein.
Selbstliebe ist kein Luxus – sie ist die
Grundlage deiner Berufung.



Viele die sich nach einem Leben in Tiefe, Sinn und spiritueller
Erfüllung sehnen, kennen sie – diese leisen, aber mächtigen
Blockaden.
 Sie erscheinen wie innere Stimmen, Zweifel, Ängste oder Muster,
die dich davon abhalten, wirklich loszugehen.
 Vielleicht erkennst du dich in dem einen oder anderen Punkt
wieder – und das ist vollkommen okay. Dieses Journal hilft dir, dich
liebevoll und ehrlich mit diesen Themen zu verbinden.

Problem 05

Die Vorstellung, dich in deinem wahren
Wesen zu zeigen, macht dich verletzlich.
 Was, wenn du nicht verstanden wirst?
 Was, wenn du kritisiert wirst – oder
niemand reagiert?
 Diese Angst hält viele Menschen zurück –
obwohl gerade sie gebraucht werden.
 Sichtbarkeit bedeutet nicht Laut sein.
 Sichtbarkeit bedeutet: Ehrlich du selbst
sein.

🕊️ Dieses Journal lädt dich ein, dich
Schritt für Schritt zu öffnen – in einem
sicheren Raum, in deinem Tempo, in
deinem Licht.

Ich habe Angst, wirklich gesehen
zu werden.



 7 Geheimnisse deiner inneren Wahrheit

Wahrheit ist fühlbar, nicht
beweisbar

Geheimnis 01

Deine Wahrheit ist kein Konzept – sie lebt
in deinem Körper, deinem Herzen, deiner
Reaktion auf das Leben.

Übung: Körper-Kompass

Setze dich ruhig hin.
Denke an eine Entscheidung oder ein
Thema, das dich beschäftigt.
Fühle in deinen Körper: Wo zieht es
dich zusammen? Wo wird’s weit?
Schreibe auf, wo dein Körper Ja sagt –
und wo ein Nein spürbar ist.
Beende mit der Frage: „Wie spricht
meine innere Wahrheit mit mir?“

Geheimnis 02

Deine Zweifel zeigen, wo dein Licht
wartet

Was du für Schwächen hältst, sind oft
unentdeckte Räume deiner Kraft.

Übung: Schattenlicht erkennen

Liste 3 Dinge auf, bei denen du oft
an dir zweifelst.
Daneben schreibst du: „Was wäre
die Kraft dahinter – wenn ich sie
nicht verurteilen würde?“
Beispiel: „Ich bin zu sensibel“ →
„Ich habe eine tiefe intuitive
Wahrnehmung“
Beende mit dem Satz: „Ich ehre
das, was ich früher abgelehnt
habe.“

Geheimnis 03

Selbstliebe ist kein Gefühl – sie ist
eine Entscheidung

Du musst dich nicht „liebenswert
fühlen“, um dich selbst zu lieben. Du
darfst heute entscheiden, dich nicht
mehr zu verlassen.

Übung: Selbstliebe-Commitment

Schreibe diesen Satz:
„Heute entscheide ich mich, mich
selbst nicht mehr zu verlassen.“
Darunter notiere 3 konkrete Dinge,
die du heute für dich tun wirst – egal
wie klein.
Optional: Lies dir diesen Satz jeden
Morgen laut vor – 7 Tage lang.



Geheimnis 04

Vergleiche töten Wahrheit – deine
Einzigartigkeit ist deine Medizin

Du bist hier, um etwas zu verkörpern,
das niemand anderes kann.

Übung: Seelenessenz-Spiegel

Frage dich:
„Was fällt mir leicht – aber wirkt
auf andere besonders?“
„Was wurde mir vielleicht früher
kritisiert, das heute meine Kraft
ist?“
Notiere 5 Dinge, die nur du auf
genau deine Weise ausdrücken
kannst.
Beende mit der Affirmation:
„Ich bin hier, um echt zu sein –
nicht um perfekt zu sein.“

Geheimnis 05

Heilung geschieht nicht durch
Wissen – sondern durch Hingabe

Nicht das Verstehen löst auf – sondern
dein mutiges hin Fühlen und
Anerkennen.

Übung: Fühlzeit

Stelle dir einen Timer auf 5
Minuten.
Setze dich hin, schließe die Augen,
lege eine Hand auf dein Herz.
Erlaube einem aktuellen Gefühl
(Traurigkeit, Enge, Scham…)
einfach da zu sein, ohne es ändern
zu wollen.
Frage dich: „Was will dieses Gefühl
mir zeigen, wenn ich nicht mehr
dagegen bin?“
Danach: Sanft aufschreiben, was
kam – ohne Bewertung.



Geheimnis 06

Du bist schon verbunden – du hast
nur verlernt zuzuhören

Spirituelle Führung ist nicht „da
draußen“. Sie spricht ständig in dir –
wenn du still wirst.

Übung: Intuitions-Moment

Schreibe dir diese Frage auf:
„Was will mein Herz mir heute
sagen?“
Atme 7 tiefe Atemzüge in dein
Herz hinein, dann schreibe ohne
nachzudenken alles auf, was
kommt (freies Schreiben).
Lies es danach laut – als Botschaft
deiner Seele an dich.

Geheimnis 07

Dein Weg beginnt nicht, wenn du
bereit bist – er beginnt, wenn du
losgehst

Du musst nicht „fertig“ sein, um dich
zu zeigen. Der erste Schritt ist oft der
mutigste – und der heilsamste.

Übung: Der erste kleine Schritt

Nimm dir einen Moment und frage
dich:
„Was hält mich gerade am meisten
zurück?“
„Und was könnte heute mein
kleinster, aber ehrlicher erster
Schritt sein?“
Notiere diesen Schritt – und
vereinbare mit dir selbst, ihn
innerhalb von 24h zu tun.



Dieses Journal ist kein Sprint.
 Es ist ein Raum. Ein Übergang. Ein leiser Ruf deiner Seele – und die Einladung, ihm zu folgen.
In den kommenden 7 Wochen darfst du dich dir selbst zuwenden.
 Schritt für Schritt. In deinem Tempo. Ohne Druck.
Jede Woche bringt dir ein Geheimnis näher – eine Wahrheit, die nicht neu ist, sondern tief in
dir schlummert.
 Dieses Journal hilft dir, sie wiederzufinden.
Ob du täglich schreibst oder nur einen Moment in der Woche findest – es ist genau richtig.
Du musst nicht perfekt sein, um dich zu lieben.
 Du musst nicht alles wissen, um loszugehen.
Du darfst genau so beginnen, wie du heute bist.

🌿 Woche 1 – Spüren statt Zweifeln

✨ Geheimnis: Wahrheit ist fühlbar, nicht beweisbar

🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

Wahrheit ist kein Konzept. Sie braucht keine Beweise.
Deine Wahrheit lebt in dir – im Körper, im Gefühl, im leisen inneren „Ja“.
Diese Woche darfst du beginnen, dich nicht mehr zu hinterfragen, sondern dich zu
fühlen.
Du wirst eingeladen, weniger zu denken und mehr zu spüren.
 Nicht zu analysieren, sondern dich wieder mit deinem inneren Kompass zu
verbinden.

🧘‍♀️ Körperübung: Der Körper als Wahrheitsträger

„Der Körper lügt nicht. Er erinnert sich. Und er führt dich.“

➤ Anleitung:
Suche dir einen ruhigen Ort und setze dich aufrecht hin.
Atme tief ein und aus, spüre deine Füße auf dem Boden.
Nimm eine aktuelle Entscheidung, ein Thema oder eine Person in deinen Fokus.
Spüre: Wo im Körper regt sich etwas? Wird es eng, weit, ruhig, nervös?
Frage dich:
„Was sagt mein Körper – bevor mein Kopf dazwischenredet?“

📓 Schreibe danach auf:
Thema: _______
Körperempfindung: _______
Erste Reaktion / Gefühl: _______
Was könnte das bedeuten?



💬 Reflexionsfrage für die Woche

Wann in meinem Leben habe ich etwas gefühlt – und später festgestellt, dass ich
recht hatte, obwohl ich es nicht beweisen konnte?

📓 Schreibe frei dazu. Spüre, ob du deiner Intuition damals vertraut hast oder nicht –
und wie es dir dabei ging.

🔮 Mini-Ritual: Ja oder Nein

Einmal täglich (z. B. morgens):

Stelle dir im Stillen zwei Fragen:
„Was fühlt sich heute stimmig an?“
„Was fühlt sich heute schwer, eng oder fremd an?“

Schreibe kurze Antworten – ohne sie zu begründen. Rein aus dem Gefühl.

Ziel: Verbindung zu deiner Körpersprache & Intuition stärken

🌕 Integrationstage (frei wählbar)

Nutze 2–3 ruhige Momente in dieser Woche, um dir folgende Fragen zu
beantworten:

Was spüre ich öfter – und ignoriere es trotzdem?
Wie fühlt sich ein inneres Ja in mir an? Wie ein Nein?
Was hindert mich noch daran, auf meine innere Wahrheit zu hören?

💎 Abschlussfrage der Woche

Wenn ich meinem Körper voll vertrauen würde – wie würde mein Leben aussehen?

🌱 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich erkenne meine Wahrheit an ihrem Gefühl. Ich

vertraue meinem inneren Kompass.



🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

Zweifel gehören zu dir wie die Nacht zum Tag.
Sie zeigen dir nicht, dass du versagst – sondern dass du an eine Grenze kommst,
hinter der dein Wachstum beginnt.
Dort, wo du dich am meisten hinterfragst, liegt oft dein größter Schatz verborgen.
 Diese Woche lädt dich ein, dich liebevoll mit deinen Zweifeln zu verbinden – und zu
erkennen, dass sie Wegweiser sind, keine Feinde.

🔍 Reflexionsübung: Schattenlicht erkennen

„Was ich an mir ablehne, ist oft das, was mich leiten will.“

📓 Schreibe drei Eigenschaften, Verhaltensweisen oder inneren Stimmen auf, die du
oft an dir kritisierst oder verurteilst.

Daneben beantworte:
Wofür könnten sie ein Hinweis sein?
Welche Kraft steckt in diesem Schatten – wenn ich ihn nicht ablehne, sondern
liebevoll anschaue?

Beispiel:
„Ich bin zu emotional“ → Vielleicht trage ich eine besondere Tiefe, die mich zu einer
wahrhaftigen Begleiterin macht.

🪞 Mini-Übung für die Woche: Das Spiegel-Mantra

Jeden Tag, wenn du dich im Spiegel siehst:
Halte kurz inne und sage laut oder innerlich:
„Ich darf Zweifel haben – und trotzdem leuchten.“
 oder
„Ich bin bereit, meine Schwächen in Stärke zu verwandeln.“

🌿 Woche 2 – Schatten, die dich führen

✨ Geheimnis: Deine Zweifel zeigen, wo dein Licht wartet



💬 Frage zur Selbstbegegnung

Was an mir möchte gesehen werden – statt unterdrückt zu werden?

📓 Schreibe frei. Achte darauf, ob es zarte Stimmen gibt, die du oft übergehst – oder
Anteile, die nie Raum bekommen.

🔮 Mini-Ritual: Brief an deinen Zweifel

Setze dich in Stille. Zünde eine Kerze an. Schreibe einen kurzen, ehrlichen Brief an
deinen stärksten aktuellen Zweifel.

Beginne mit:
„Ich sehe dich. Ich weiß, dass du mich schützen willst. Aber ich bin bereit, deinen
tieferen Sinn zu erkennen…“
Du kannst den Brief aufbewahren oder am Ende der Woche bewusst verbrennen, um
ihn zu transformieren.

🌕 Integrationstage (frei wählbar)

Achte in dieser Woche darauf, wann du dich innerlich kritisierst.
Halte diese Momente kurz schriftlich fest – und schreibe daneben eine liebevolle
Antwort.
Beobachte, wie sich dein innerer Ton verändert, wenn du dir zuhörst statt dich zu
korrigieren.

💎 Abschlussfrage der Woche

Was würde sich verändern, wenn ich mich nicht länger gegen meine Zweifel wehre –
sondern sie als Teil meines Wachstums annehme?

🌱 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich wähle mich selbst – jeden Tag. Ich bleibe mir treu.



🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

Wir warten oft darauf, uns endlich liebenswert zu fühlen –
dabei beginnt Selbstliebe nicht mit einem Gefühl, sondern mit einer Entscheidung.
Die Entscheidung, dich selbst nicht länger zu verlassen.
Die Entscheidung, dich auch in Momenten anzunehmen, die du bisher abgelehnt
hast.
Diese Woche lädt dich ein, nicht mehr auf perfekte Umstände zu warten – sondern
dich heute für dich zu entscheiden.

 Jeden Tag aufs Neue. Unvollkommen. Echt.

💗 Selbstliebe-Commitment

Nimm dir einen ruhigen Moment.
 Setze dich hin, lege eine Hand auf dein Herz und sage laut oder innerlich:
„Ich entscheide mich heute dafür, mir selbst liebevoll zu begegnen – auch wenn ich
mich nicht perfekt fühle.“

📓 Schreibe anschließend:
Was bedeutet „Selbstliebe“ heute ganz konkret für mich?
In welchen Momenten lasse ich mich innerlich fallen – und wo kann ich beginnen,
für mich da zu sein?

💬 Reflexionsfrage für diese Woche

In welchen Situationen verlasse ich mich emotional – obwohl ich mich eigentlich
selbst bräuchte?

📓 Beobachte dich im Alltag. Gibt es Situationen, in denen du dich klein machst, dich
verurteilst, dich innerlich verlässt?

 Notiere – liebevoll und ohne Urteil.

🌿 Woche 3 – Selbstliebe ist eine Entscheidung

✨ Geheimnis: Selbstliebe ist kein Gefühl – sie ist eine Entscheidung



🌸 Mini-Ritual: Die Entscheidung sichtbar machen

Schreibe auf einen kleinen Zettel:
„Ich wähle mich selbst.“
Lege ihn an einen Ort, den du täglich siehst (Spiegel, Schreibtisch, Altar).
Lies den Satz jeden Morgen bewusst und fühle, wie es sich anfühlt, dich selbst zu
wählen.

Optional: Trage an diesem Tag etwas Symbolisches – ein Ring, ein Tuch, eine Blume
im Haar – als Erinnerung an deine Wahl.

🪞 Integrationstage (frei wählbar)

Nimm dir in dieser Woche 2–3 kurze Momente und beantworte frei:
Wie fühlt es sich an, mich nicht zu rechtfertigen – sondern einfach zu sein?
Was brauche ich heute, um mir selbst näher zu sein?
Wie verändert sich mein Alltag, wenn ich ihn aus der Entscheidung heraus lebe,
mich selbst zu lieben?

💎 Abschlussfrage der Woche

Was verändert sich, wenn ich aufhöre, auf das perfekte Gefühl zu warten – und
einfach beginne, mir treu zu sein?

🌱 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich wähle mich selbst –

 jeden Tag. Ich bleibe mir treu.



🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

Du bist nicht hier, um wie andere zu sein.
Du bist hier, um das zu verkörpern, was nur durch dich auf diese Welt kommen kann.
Doch solange du dich vergleichst, siehst du dich nicht.
Du verlierst dich im Außen – und übersiehst das Wunder, das du bist.
Diese Woche lädt dich ein, dich selbst wiederzuentdecken – nicht im Spiegel der
Welt, sondern im Licht deiner Seele.

💎 Übung: Das Besondere in mir

📓 Schreibe Antworten auf diese drei Fragen:
1.Was fällt mir leicht – und wirkt auf andere besonders?
2.Worin verliere ich mich so sehr, dass ich Zeit und Raum vergesse?
3.Was habe ich früher versteckt – das heute vielleicht meine größte Stärke ist?

Bonusfrage: Was würde ich tun, wenn ich mich mit niemandem mehr vergleichen
müsste?

✨ Mini-Mantra für jeden Tag

Sag morgens beim Aufwachen oder vor dem Spiegel:
„Ich bin einzigartig. Mein Weg ist mein Geschenk.“

Oder wähle eines dieser Alternativen:
„Ich bin genug, so wie ich bin.“
„Was ich bin, ist genau richtig – für mich und für die, die mich brauchen.“

🌿 Woche 4 – Du bist deine eigene Medizin

✨ Geheimnis: Deine Einzigartigkeit ist deine Medizin



🔥 Ritual: Erinnerungs-Zettel

Nimm dir ein leeres Blatt Papier.
 Teile es in zwei Spalten:
Links: „Was ich oft an mir vergleiche…“
Rechts: „Was das in Wahrheit über mich sagt“

Beispiel:
„Ich bin nicht so klar wie XY“ → „Ich bin tief, fühlend und sanft – das ist meine
Sprache“

Hänge das Blatt sichtbar auf – als Erinnerung an deine Wahrheit.

🌕 Integrationstage (frei wählbar)

Beobachte dich im Alltag:
Wann vergleichst du dich? Mit wem? Warum?
Was macht das mit deinem Körpergefühl? Mit deinem Selbstbild?
Was verändert sich, wenn du in solchen Momenten einen Schritt zurücktrittst –
und dich fragst: „Was ist gerade MEIN Weg?“

📓 Notiere 1–2 Beobachtungen pro Tag.

💬 Abschlussfrage der Woche

Was macht mich wirklich aus – wenn ich niemandem mehr gefallen muss?

🌱 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich bin einzigartig. Ich ehre meinen Weg und bringe

mein Licht in die Welt.



🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

In dir ist so viel Raum – doch oft ist er noch besetzt von alten Gedanken, Rollen,
Schuldgefühlen oder Ängsten.
Loslassen bedeutet nicht, alles zu vergessen.
 Es bedeutet, aufzuhören, dich von Vergangenem definieren zu lassen.
Du darfst dich heute neu entscheiden:
 Für Weite statt Enge.
 Für Frieden statt Kontrolle.
 Für Heilung statt Wiederholung.

Diese Woche lädt dich ein, innerlich aufzuräumen – und Platz zu schaffen für dein
nächstes Selbst.

🔥 Übung: Was darf gehen?

📓 Liste auf:
3 Gedanken, die dich immer wieder klein machen
3 Verhaltensweisen, die dich von deinem wahren Selbst trennen
3 alte Rollen oder Prägungen, die du heute ablegen möchtest

➡️ Ergänze für jeden Punkt den Satz:

„Ich danke dir – und entlasse dich jetzt aus meinem Feld.“

🕯️ Mini-Ritual: Loslass-Feuer

Schreibe auf einen Zettel, was du diese Woche loslassen möchtest (ein Gefühl,
ein Glaubenssatz, eine Beziehung, ein inneres Bild).
Zünde eine Kerze an.
Lies dir laut vor, was du verabschiedest.
Verbrenne den Zettel achtsam (z. B. in einer feuerfesten Schale).
Spüre in den Moment nach – fühle die Leere, aber auch die Weite.

🌿 Woche 5 – Ich lasse los, was mich klein hält

✨ Geheimnis: Heilung beginnt, wenn du loslässt



💬 Reflexionsfrage der Woche

Was halte ich noch fest, obwohl es mir nicht mehr dient – aus Gewohnheit, Angst
oder Schuldgefühl?

📓  Schreibe ehrlich. Du musst nichts sofort loslassen – aber das Erkennen ist der
erste Schritt.

🌕 Integrationstage (frei wählbar)

Beobachte dich bewusst:
Wann wiederholst du alte Gedankenmuster?
Welche Situationen triggern ein altes Selbstbild?
Wann sagst du „ja“, obwohl du „nein“ fühlst?

📓 Schreibe deine Erkenntnisse mit dem Fokus: „Was will durch mich gehen, nicht in
mir stecken bleiben?“

🌱 Abschlussfrage der Woche

Wie fühlt es sich an, Platz in mir zu schaffen – ohne gleich wieder etwas füllen zu
müssen?

🌟 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich lasse los, was mich begrenzt. Ich öffne mich für

mein wahres Sein.



🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

Vielleicht hast du gelernt, dass es sicherer ist, dich zurückzuhalten.
 Nicht zu viel zu fühlen. Nicht zu viel zu sagen. Nicht zu viel zu strahlen.
Doch dein Licht ist nicht zu viel.
 Es ist genau das, wofür du hier bist.
Sichtbarkeit beginnt nicht auf Social Media.
 Sie beginnt da, wo du aufhörst, dich vor dir selbst zu verstecken.
Diese Woche lädt dich ein, dich in deiner Wahrheit zu zeigen – leise oder laut, zart
oder mutig.
 So wie es für dich stimmt.

🌸 Übung: Wo halte ich mich zurück?

📓 Beantworte diese drei Fragen:
1.Wo bin ich in meinem Leben „weniger“, als ich eigentlich bin?
2.Was habe ich bisher noch nicht gezeigt – obwohl es tief zu mir gehört?
3.Wovor habe ich am meisten Angst, wenn ich wirklich ich selbst bin?

➡️ Ergänze danach:

„Ich muss nicht alles teilen. Aber ich darf echt sein – zuerst für mich.“
🗣️ Mini-Ritual: Spiegel deiner Wahrheit

Stelle dich vor einen Spiegel.
Schaue dir in die Augen – ruhig, ohne Urteil.
Sprich laut:
„Ich bin bereit, mich zu zeigen. Ich bin sicher in meiner Wahrheit.“

Optional: Sage dir in eigenen Worten, was du heute mutig verkörpern möchtest (z. B.
Sanftheit, Klarheit, Intuition).

🌿 Woche 6 – Ich zeige mich in meinem Licht

✨ Geheimnis: Sichtbarkeit entsteht durch Selbstannahme



💬 Reflexionsfrage der Woche

Was wünsche ich mir, dass andere über mich sehen – was ich mir selbst noch nicht
erlaube?

📓  Schreibe intuitiv, ohne dich zu zensieren. Oft sind es genau die Anteile, die
gesehen werden wollen – und auf deine Einladung warten.

🌕 Integrationstage (frei wählbar)

Beobachte in dieser Woche:
Wann tust du dich kleiner machen, als du bist?
In welchen Momenten zeigst du dein wahres Ich – vielleicht ganz nebenbei?
Wie fühlt es sich an, mehr Raum einzunehmen?

📓  Halte 2–3 Erkenntnisse fest – und lobe dich für jeden Moment von gelebter
Echtheit.

🌱 Abschlussfrage der Woche

Wie verändert sich mein Leben, wenn ich aufhöre, mich zu verstecken – und anfange,
mich zu erlauben?

🌟 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich bin sichtbar in meiner Wahrheit. Ich erlaube mir,

zu strahlen.



🪶 Seelenimpuls zum Wochenstart

Du hast gefühlt. Du hast erinnert. Du hast losgelassen.
 Und jetzt: darfst du losgehen.
Nicht perfekt. Nicht fertig.
 Sondern mutig. Echt. Aus deinem Innersten heraus.
Spirituelle Rückverbindung bedeutet nicht, etwas zu werden –
 sondern dich an das zu erinnern, was du schon bist.
Diese Woche lädt dich ein, deinem Herzen zu folgen.
 Nicht in großen Sprüngen – sondern im nächsten kleinen, wahren Schritt.

👣 Übung: Mein nächster Seelenschritt

📓 Beantworte diese Fragen:
1.Was hat sich in den letzten 7 Wochen in mir verändert?
2.Was nehme ich bewusst mit – als neue innere Haltung?
3.Was ist mein nächster liebevoller Schritt in meinem Leben?
4.Was braucht es, damit ich dranbleibe? Wer oder was unterstützt mich?

Tipp: Nimm dir bewusst Zeit. Dies darf ein bewusster Abschluss sein – ein Übergang.

✨ Ritual: Mein neuer Weg

Lege dir einen klaren Raum, z. B. mit Kerze, Lieblingsstein oder Naturmaterialien.
Nimm dein Journal zur Hand. Lies eine Seite, auf die du besonders stolz bist.
Sprich laut oder innerlich:
„Ich bin bereit, meine Wahrheit zu leben. Ich gehe meinen Weg – mit Liebe, Mut
und Vertrauen.“

Optional: Ziehe eine Karte (z. B. Orakel oder selbst gestaltete Affirmation) für deinen
neuen Abschnitt.

🌿 Woche 7 – Ich gehe meinen Weg in Liebe

✨ Geheimnis: Dein Weg beginnt, wenn du dich entscheidest zu gehen



💬 Reflexionsfrage der Woche

Welche Entscheidung treffe ich heute – die mein zukünftiges Ich dankbar macht?

📓 Schreibe konkret. Es muss keine große Geste sein. Oft sind es stille, klare innere
Haltungen, die am meisten verändern.

🌕 Integrationstage (frei wählbar)

Spüre nach: Wo fühlt sich dein Leben jetzt weiter, echter, klarer an?
Welche Gewohnheiten willst du gehen lassen – und welche neu etablieren?
Gibt es einen Menschen, mit dem du deine Erkenntnisse teilen möchtest?

📓  Notiere deine Vision für dein nächstes Kapitel. Du kannst daraus ein
Seelenversprechen machen.

🌱 Abschluss-Frage des gesamten Journals

Wie fühlt es sich an, wenn ich meinem Licht folge – und mich selbst als meine
wichtigste Begleiterin anerkenne?

🌟 Seelenstatement zum Mitnehmen
✨ Ich bin auf meinem Weg. Ich wähle Vertrauen, Liebe

und meine innere Wahrheit.



Willst du erfahren, wie deine Reise 
aussehen könnte ?

Auf den nächsten Seiten gewinnst du einen wertvollen
Einblick in die Zusammenarbeit mit mir. 

Alternativ kannst du auch eine kostenlose telefonische 
Beratung auf www.prisma-heilung.de/dienstleistungsseite

anfordern.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen!

https://www.prisma-heilung.de/dienstleistungsseite


1  Du erhältst eine kostenlose 
Beratung mit mir

In einer kostenlosen Erstberatung
schauen wir uns deinen persönlichen
IST Zustand an und erstellen einen
Schritt-für-Schritt-Plan, der für dich und
deine Situation funktioniert.
Entscheidest du dich nach der
Beratung für eine Zusammenarbeit,
dann bekommst du einen persönlichen
Support über Whatsapp und wir
werden in 1:1 Sitzungen (Online oder
Präsent) zusammen arbeiten.

2  Energiearbeit

Emotionen und Erlebnisse werden
auch in unseren Chakren gespeichert.
Du lernst deine Chakren und dein
feinstoffliches Energiesystem
wahrzunehmen. Wir werden die
Chakren und Energiekanäle reinigen
und  harmonisieren. Nach und nach
wird so dein ganzes Energiesystem
höher schwingen und dadurch wirst du
ausgeglichener sein, harmonischere
Beziehungen anziehen,
stressresistenter werden und auch
dein Immunsystem stärken.



3 Auflösen von Blockaden & alten
Mustern 

Nachdem wir genau analysiert haben,
welche Blockaden und Muster aus
diesem oder auch früheren Leben
Einfluss auf deine jetzigen Sorgen und
Probleme haben, werden wir diese
nach und nach auflösen. Damit kommst
du in dein volles Potenzial und auf den
Weg zu mehr Selbstvertrauen und
Selbstliebe.

4 Lerne Techniken zur Selbsthilfe

In einer Zusammenarbeit bekommst du
genau die Sicherheit, nach der du dich
schon so lange gesehnt hast. Ich zeige
dir leicht erlernbare Energietechniken,
mit denen du in Zukunft
Selbstverantwortlich dir und deiner
Familie helfen kannst gesünder und
mental stabiler zu sein.

5 Arbeit mit Quabbalistischen Formeln
und Mantra

Durch das Erlernen und Anwenden von Formeln
erreichen wir eine bioenergetische Aufladung,
wodurch Blockaden, Zwänge oder Programme,
die wir in uns tragen, restimuliert und teilweise
freigesetzt bzw. aufgeslöst werden. Durch das
rezitieren von Mantra können wir unseren Geist
beruhigen und unsere Gesundheit stärken.
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Über Mich
Yvonne Weber

Ich bin Yvonne – spirituelle Lehrerin,
energetische Heilerin und mediale Begleiterin
mit Herz und Klarheit.
 Mein Weg hierher war nicht geradlinig,
sondern menschlich, ehrlich, voller Fragen –
und tiefen Antworten. So wie bei vielen
Menschen, die heute zu mir finden.
Meine größte Gabe ist meine Hellsichtigkeit.
 Über die Jahre hat sie sich immer weiter
geöffnet – nicht als „besonderes Talent“,
sondern als Erinnerung daran, wie verbunden
wir alle sind.
 Heute nutze ich diese Fähigkeit, um
Informationen aus dem Feld meiner Klienten
und Klientinnen zu lesen, energetische
Blockaden aufzuspüren und ihr System sanft zu
reinigen.
Doch meine Arbeit geht tiefer.
 Ich begleite Menschen dabei, sich selbst
wieder zu spüren. Ihre Spiritualität nicht nur zu
„verstehen“, sondern zu verkörpern.
 Blockaden aus früheren Inkarnationen, alten
Mustern oder unbewussten Feldern dürfen sich
lösen – damit sie wieder in ihre wahre
Seelenkraft finden.
Mein Wunsch war schon immer, mit meiner
Gabe wirklich zu dienen.
 Nicht oberflächlich. Sondern echt.
 Und daran zu erinnern: Du bist hier, um zu
strahlen. Nicht um dich zu verstecken.
Wenn du spürst, dass es an der Zeit ist, dir
selbst auf Seelenebene zu begegnen – dann
bin ich hier, um dich zu begleiten.
 Von Herz zu Herz. Ohne Urteil. Ohne Druck.
Nur du, in deiner Wahrheit.



Einblick in die Zusammenarbeit
So stellen wir deinen Erfolg sicher:

1:1 Betreuung

Vorort-Workshop

WhatsApp-Support

Der Schwerpunkt unserer Arbeit ist die 1:1
Betreuung, bei der wir Online oder auch vor Ort
zusammen an deinen Herausforderungen
arbeiten. Diese werden durch verschiedene
Methoden der Energiearbeit unterstützt

Ich veranstalten regelmäßig Workshops bei uns vor
Ort, sowie Online und vertiefen dadurch die
Zusammenarbeit. 
Hier gewinnst du neue Erkenntnisse und spürst die
persönliche Betreuung, welche dir die richtige
Energie gibt und dich auf ein neues Level hebt

Durch diese intensive Betreuung kannst du sicher
sein, dass dir immer jemand zur Seite steht. Egal ob
Fragen zu den täglichen Aufgaben oder emotionale
Herausforderungen bestehen, du bist nicht allein.



5 Fragen, die ich häufig
gestellt bekomme



Was passiert im Erstgespräch?

Wie lange dauert die Zusammenarbeit?

Wieviel Zeit muss ich denn täglich
dafür aufbringen?

Warum bietest du das Erstgespräch
kostenlos an?

Was unterscheidet dich von anderen
Coaches und Trainern?

In deiner kostenlosen Erstberatung
analysieren wir deinen Ist- Zustand und
stellen fest, wo dein größstes Problem
liegt, wo du  hin möchtest und welchen
Weg du dafür gehen musst. Wir
beantworten alle Fragen und wenn es
auch im zwischenmenschlichen Bereich
passt, machen wir dir ein Angebot für eine
Zusammenarbeit

Abhängig von deiner Ausgangssituation
und den angestrebten Zielen begleiten wir
dich aktiv zwischen 3 und 12 Monaten.
Erste Ergebnisse stellen sich bei unseren
Kundinnen in der Regel nach 4-6 Wochen
ein. Unsere Unterstützung reicht dabei von
Coaching, Energiearbeit bis zu einem
individuellen Trainings und Mentoring
Programm.

Du kannst ganz in deinem Tempo und nach
deinem persönlichen Zeitplan vorgehen. Es
hat sich jedoch gezeigt, dass mindestens 1
Stunde täglich  zusätzlich zu den
regelmäßigen 1:1 Terminen sehr sinnvoll sind
und die Entwicklung  enorm beschleunigen
können.

Ich bin  so überzeugt von meiner
Dienstleistung, dass ich sogar in Vorleistung
trete. In einem Erstgespräch berate ich dich
kostenlos und gebe dir die Möglichkeit, dir ein
Bild von der Zusammenarbeit zu machen.
Natürlich freue ich mich, dich danach als
Kundin begrüßen zu dürfen, aber nur, wenn du
wirklich davon überzeugt bist und auch die
zwischenmenschliche Chemie stimmt. 

Als energetische Heilerin, bin ich nicht nur Coach
und Trainerin. Ich  arbeite ganzheitlich auf allen
Ebenen und nutze dafür meine medialen
Fähigkeiten. Dabei habe ich mich darauf
spezialisiert mit Frauen zusammen zu arbeiten,
die wieder in Ihre Selbstbestimmung kommen
wollen.  Zusätzlich arbeite ich mit der alten
mystischen Formeln der Quabbalistik und lehre
die Grundlagen dieser Technik.



🌟 Abschließende Worte

Yvonne Weber

Du hast dir Zeit für dich genommen.
 Du bist eingetaucht, hast gespürt, geschrieben, losgelassen.
 Vielleicht nicht perfekt, nicht immer regelmäßig – aber echt. Und das ist
alles, was zählt.
Mit diesem Journal hast du nicht nur Seiten gefüllt, sondern Raum
geschaffen:
 Für Selbstliebe. Für Klarheit. Für deinen Weg – in deinem Tempo.
Wenn du jetzt spürst, dass du noch tiefer gehen möchtest –
 dass du nicht nur verstehen, sondern verkörpern willst, was du über dich
erkannt hast –
 dann lade ich dich ein: Lass uns diesen Weg gemeinsam weitergehen.
Ich begleite feinfühlige, bewusste Menschen, die spüren, dass sie mehr
sind.
 Menschen, die bereit sind, sich nicht mehr zu verstecken.
 Die ihre Kraft nicht länger zurückhalten, sondern in die Welt bringen wollen
– klar, liebevoll, echt.
Du musst nicht perfekt sein, um loszugehen.
 Nur bereit, dir selbst zu begegnen.
Wenn du spürst, dass die Zeit dafür reif ist, findest du auf meiner Website
weitere Angebote, Inspirationen und Erfahrungsberichte von Menschen, die
diesen Weg bereits mit mir gegangen sind.

🌐 www.Prisma-Heilung.de

Ich arbeite individuell, intuitiv und mit großer Hingabe – genau da, wo du
gerade stehst.
 Und ich verspreche dir: Du wirst auf diesem Weg gesehen, gehalten und
erinnert.
An dein Licht. Deine Wahrheit. Deine Seelenkraft.
Ich danke dir für dein Vertrauen.
 Und vielleicht sehen wir uns – auf deiner nächsten Etappe.
Von Herz zu Herz,
 

http://www.prisma-heilung.de/


Willst auch du dein Bewusstsein erweitern
und dein inneres Potential leben ?

Dann sichere dir jetzt deine kostenlose Beratung auf
www.Prisma-Heilung.de/Dienstleistungsseite

https://www.prisma-heilung.de/dienstleistungsseite

