elgenthch gerade?

Dein NlanSoul Selbstcheck

Ein kleiner Moment zum Innehalten,
Hinsplren & Sortieren.

Nicht um etwas zu verandern.
\/’ Sondern um Dich wieder ein bisschen besser zu héren.




Manchmal merken wir nur: o2
T

Irgendetwas ist gerade zu viel. =
\ o

Oder vielleicht fehlt etwas. f

¥ Mehr Ruhe. y ) 7

¥ Mehr Bewegung. A } '\J/ ae
- | HQEE;'L#

¥ Mehr Zeit fur Dich. <€ N

¥ Mehr Energie. T B Ve s

. Yo - vV 40/°

¥ Mehr Leichtigkeit. 1 /s

Und manchmal wissen wir eigentlich gar nicht genau, "/~ ™.

) Ja ) |
was wir gerade brauchen. e (b

Dieser kleine Selbstcheck |adt Dich dazu ein,
einmal durch verschiedene Bereiche Deines Lebens zu gehen.

Nicht um herauszufinden, was Du alles ,besser machen” solltest.
Nicht um Deinen Alltag zu bewerten.

\ Sondern um einen Moment innezuhalten und Dich zu fragen:

WWMWWWMWJ@H
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Nimm Dir dafir ein paar ruhige Minuten.

Es gibt kein richtig oder falsch. fot .

Es gibt nur das, was Du gerade wahrnimmst.




Manchmal sind wir mit unseren Gedanken Uberall -
nur nicht bei unserem Korper.

Deshalb beginnen wir genau dort.

Wie fiihlt sich mein Kérper gerade an?
| | entspannt

| | angespannt
[ ] mide
| | schwer

|| unruhig
' | voller Energie

| | erschépft
| eigentlich ganz gut

Wo spiire ich gerade besonders viel?

Gibt es etwas, das mein Kérper mir vielleicht schon langer zeigt?

l! Wiein kleiner (heck-ine J

Wenn mein Korper heute sprechen konnte, wiirde er vielleicht sagen:




Meine Energie flihlt sich heute an wie ...

1

leer

Nicht jeder Tag flhlt sich gleich an.
Und nicht jeden Tag brauchen wir dasselbe.

OOOOOOOOOOW\

€ » voller Energie

Was gibt mir momentan Energie?

Brauche ich gerade eher ...

BENee muar i e

¢
Ruhe \ ’\g
Bewegung \ _
Schlaf "
frische Luft
Gesellschaft
Zeit alleine
Struktur
weniger Termine

etwas ganz anderes:




/e Manchmal lauft unser Kopf einfach weiter.
Q"g Termine. Entscheidungen. Sorgen. Ideen.

Dinge, die noch erledigt werden miissen.

3
‘.
Gibt es einen Gedanken, der immer wieder zuriickkommt?
# Was davon kann ich tatsachlich beeinflussen?
N |
rw}{

_\.‘F}
4

Und was darf vielleicht fiir heute einfach liegen bleiben?




Du musst Deine Gefuhle nicht erklaren konnen.
g - Manchmal reicht es zunachst, wahrzunehmen, dass sie da sind.

Was ist gerade da?

Freude

Ruhe
Dankbarkeit
Unsicherheit
Traurigkeit
Uberforderung
Arger !
Angst
Einsamkeit
Zufriedenheit
Vorfreude

etwas anderes:

(=0 L P, (SLW

Welches Gefiihl braucht gerade vielleicht etwas mehr Raum?

&1!!
};%,

-
n
D

X

q
b Was wiirde mir damit gerade guttun?
k‘ # ‘I:(. —— e T —_ —_— —_ e ———e. e — e —
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Essen ist so viel mehr als nur Nahrungsaufnahme.
Es kann uns starken. Erden. Trosten. Energie geben.
Und ein Moment der Verbindung mit uns selbst sein.

Wie war meine Erndhrung in den letzten Tagen?

ausgewogen

eher gesund

eher schnell & nebenbei
viel Zucker

viel Kaffee / wenig Wasser

4

wenig Appetit

ich habe auf meinen Kérper gehort

]
4

eher nicht

weil} ich gerade nicht

%
o
[ ) O ] TN

etwas anderes:

Was tut mir beim Essen und GenieBBen gerade besonders gut?

Was fehlt mir vielleicht gerade in meiner Erndhrung?

Wie kann ich mir in den nachsten Tagen etwas Gutes zubereiten?

< S
* A

Essen darf nahren.
Aber es darf auch Freude machen und ein kleines Ritual sein.




Unser Korper braucht Bewegung.
Aber er braucht genauso Pausen.

Wonach fiihlt sich mein Korper
momentan eher an?

" | Ich méchte mich bewegen.
] Ich brauche Ruhe.
' | Ich brauche von beidem etwas.

] Ich weiB es gerade nicht.

Welche Bewegung fiihlt sich fiir mich gut an?
Spaziergang

Yoga

Dehnen

Tanzen

Training

draul3en sein °

etwas anderes:

[T ) SRS )

Wann habe ich zuletzt wirklich Pause gemacht, ohne dabei schon an das Néchste zu denken?

\.




Was fiihlt sich momentan zu viel an?

Und etwas, zu dem ich gerne &fter JA sagen wiirde?




Eine kleine, aber vielleicht wichtige Frage:

Wann hatte ich zuletzt einen Moment,
der wirklich nur mir gehért hat?

Nicht fur die Arbeit.
Nicht fur die Familie.
Nicht um etwas zu erledigen.

Eifuck i ik

Was mache ich gerne, obwohl ich es viel zu selten tue?

-

Wenn ich heute 30 Minuten nur fiir mich hatte -
was wirde ich damit machen?




N Du hast Dir jetzt verschiedene Bereiche

o Deines Lebens angeschaut.
. S Vielleicht ist Dir dabei sofort etwas aufgefallen.
Vielleicht sind es mehrere kleine Dinge.
Oder vielleicht weilt Du noch gar nicht genau,
was Deine Antworten bedeuten.

Du it daass beine grofle Aralyse machen.
Sl singoch: nach einmal. i Tl runick,

Was fallt mir besonders auf?

Was fiihlt sich momentan eigentlich ganz gut an?

/ N

A\ 4

Wo merke ich: Hier fehlt mir gerade etwas?

@ Rt
i 2
Was brauche ich gerade MEHR? Was brauche ich gerade WENIGER?

- o . .

'l
L

3 ;‘f ¢ Und dann frage Dich:
¥ &
[ Was wirde min gorads wiklich gutn?

N4

P — s T e S e RN e i e
' QQ Du musst hoch nichts verdndern.
L Erst einmal darfst Du verstehen, was gerade da ist.




Manchmal wissen wir, dass etwas nicht ganz stimmig ist —
aber noch nicht genau, wo wir anfangen sollen.

Schau deshalb noch einmal auf Deinen Selbstcheck.

Welcher Bereich braucht gerade am meisten
von meiner Aufmerksamkeit?

' | Ruhe & innere Starke

Ich wiinsche mir mehr Ruhe, weniger innere Unruhe
oder méchte meine Gedanken und Gefihle besser sortieren.

] o Kérper & Bewegung

Mein Kérper wiinscht sich mehr Aufmerksamkeit,
Bewegung, Erholung oder bewusste Kérperwahrnehmung.

| =# Ernahrung & Essverhalten

Ich merke, dass mich Essen, meine Gewohnheiten oder
meine Beziehung zum Essen gerade beschaftigen.

. | ' Energie & Alltag
lch méchte bewusster wahrnehmen, was mir Kraft gibt,
was mir Energie nimmt und wo mein Alltag vielleicht
zu voll geworden ist.

il Zeit fiir mich

lch merke, dass meine eigenen Bediirfnisse im Alltag
haufig zu kurz kommen.

| {_ Ein personliches Thema beschaftigt mich

Da ist etwas, das ich gerne sortieren, aussprechen oder
einmal mit jemandem gemeinsam anschauen méchte.

"] ={ Eigentlich geht es mir gerade gut

Auch das darf ein Ergebnis sein. Vielleicht méchtest Du
einfach bewusster wahrnehmen, was Dir momentan guttut.

Der Bereich, dem ich gerade mehr Aufmerksamkeit schenken méchte:




Jetzt kommt kein neuer Plan.
Keine Liste mit Dingen, die Du ab morgen unbedingt dndern musst.
Denn vielleicht brauchst Du gerade gar keine groBe Veranderun
Vielleicht reicht ein kleiner Schritt. :

Ia;: Woas davon fihlt sich wirklich machbar an?

() Mein kleiner Schritt fiir diese Woche:

Ich méchte ...
i =
- e e — — e >,
! .}‘; Wann oder wie mochte ich mir dafiir Raum nehmen?
Py e
iy j,(}- |
J f |
el
'\'l.'.'l|l : |,\\_ il T PP T AT ___,/J
| ';fz Woran konnte ich merken, dass mir dieser Schritt guttut? s " £’ :

Klein bedeutet nicht unwichtig.
Manchmal verandert ein kleiner Schritt nicht sofort unser ganzes Leben.
Aber vielleicht verandert er, wie wir uns heute darin fiihlen.




~ Vielleicht hast Du durch diesen Selbstcheck

etwas entdeckt.

) Vielleicht méchtest Du Deinem Kérper
" wieder etwas mehr zuhren.

Dich haufiger bewegen.
Dir mehr Ruhe erlauben.

Deine Beziehung zum Essen
bewusster anschauen.

- @Q O %
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Mehr Zeit fur Dich schaffen.

#

Oder vielleicht gibt es ein Thema,

N
k JI
J

bei dem Du merkst:

.@m&tﬁ% wwwf;v wﬁ geﬁrm eWm.f épﬂﬁcﬁm.

Du musst daraus heute nicht sofort etwas machen.
Vielleicht ist Dein kleiner Schritt aus diesem Selbstcheck

bereits genau das, was Du gerade brauchst. *

Und vielleicht méchtest Du irgendwann
noch ein Stiick weitergehen.

i, Was gibt mir jetzt ein gutes Gefiihl,
wenn ich an meinen Weg denke?

\/> Wem oder was kénnte mich auf meinem Weg unterstiitzen?

Du darfst Deinen Weg in Deinem Tempo gehen.
Du darfst ausprobeiren, anpassen, andern und wachsen.
Ganz in Deinem Rhythmus. Ganz fiir Dich. ¢
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Bei NianSoul findest Du unterschiedliche Wege,
die Dich dabei begleiten konnen:

Ruhe & innere Starke

Programme und Begleiter rund um innere Ruhe,
Selbstfiirsorge, Gedanken, Gefiihle und mehr
Verbindung zu Dir selbst.

L

¥ Korper & Bewegung

Yoga, achtsame Bewegung und kleine Impulse,
um Deinen Kérper wieder bewusster
wahrzunehmen und Bewegung in Deinen
Alltag zu bringen.

=4 Ernahrung & Balance

Angebote rund um achtsames Essen,
Ernahrung, Gewohnheiten und Deine
personliche Beziehung zum Essen.

{_ Raum fiir Dich

Wenn Du gemerkt hast, dass Du etwas gerne
aussprechen oder Deine Gedanken mit
jemandem sortieren mochtest:

ﬂ Kostenlose NianSoul Begleitung

Auf YouTube und Spotify findest Du
auBerdem Meditationen, Impulse und weitere
kleine NianSoul-Momente fir Deinen Alltag.

Du entscheidest, ob und wie Du weitergehen méchtest.

s

1/ Lo Denn Bedrfnisse verdndern sich.
0 fz Unser Alltag verandert sich.
Y : A
/ Und auch wir selbst verandern uns.

v

Vielleicht beantwortest Du dieselben Fragen in einigen Wochen ganz anders.
Deshalb darfst Du immer wieder zu dieser einen Frage zurlickkommen:

FOR KORPER, GEIST & SEELE

v




Bevor Du diesen kleinen Begleiter schlieft,
nimm Dir noch einen Moment.

Schau auf Deinen nachsten kleinen Schritt.

Und dann frage Dich:

W N

. Wenn ja,
darfst Du ihn mitnehmen.

) : Wenn nein,
)% darfst Du ihn verandern.

Und wenn Du gerade tiberhaupt

(

l'I - 1 .- .. .
e . nichts verdndern machtest,

ist auch das in Ordnung.

Denn dieser Selbstcheck hatte nicht die Aufgabe,
Dir zu zeigen, was Du alles tun solltest.

Er sollte Dir helfen, Dich selbst ein kleines
bisschen besser zu horen.

Vielleicht it genau das
heuile schon genug. )

Wahrnehmen. VerStEherl.
Und dann selbst entscheiden,
was Du gerade brauchst.
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FUR KORPER, GEIST & SEELE
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