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Workbook

ENVISION
Kreiere deine Lebensvision



Möchtest du mehr Klarheit bekommen, darüber, wer du bist und wo

du hin möchtest? 

Ich bin Astrid, Breathwork Therapeutin, somatic Trauma

Transformation Practitioner, Energy Healer, Psychologin & Mentor und

begleite dich heute bei der Kreation deiner Lebensvision. Damit du

voller Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht die nächsten Schritte in

Richtung deines Wunsch Lebens machen kannst.

Du kannst buchstäblich in diesem Moment anfangen dein Leben zu

verändern!

mit Liebe,

deine Astrid

HEY BEAUTIFUL SOUL
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L E B E N S B E R E I C H E

Werde der Autor deines Lebens und kreiere ein Leben für dich, dass dich wirklich happy macht. 

Gesundheit & Fitness
Persönlichkeit & Charakter
Liebe & Beziehung
Familie & Freunde
Finanzen
Beruf & Karriere
Lebensumstände

Wir schauen folgende 7 Lebensbereiche an​: 

Die einzelnen 7 Lebensbereiche beeinflussen sich gegenseitig und sind stark voneinander abhängig. Wenn du einen
Lebensbereich verbesserst, hat dies automatisch einen positiven Einfluss auf alle anderen Bereiche deines Lebens. Wenn du
dich gesund und fit fühlst, bist du Leistungsfähiger im Beruf, kannst deinen Liebsten mehr geben, bist zufriedener mit dir
selber. Was wiederum deine finanzielle Situation und deine Lebensumstände verbessern kann. Wenn du an deiner
Persönlichkeit & deinem Charakter arbeitest und Stärken wie mehr Selbstdisziplin, ein grösseres Selbstvertrauen und
mehr Selbstliebe entwickelst, wirst du in allen Bereichen deines Lebens erfolgreicher sein.
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1 .  G E S U N D H E I T  &  F I T N E S S

“When health is absent, wisdom cannot reveal itself,art cannot manifest, strength cannot fight,wealth becomes useless, and
intelligence cannot be applied.” 
-Herophilus

Wie zufrieden bin ich mit meinem Körper?
Wie fit und gesund fühle ich mich?
Ernähre ich mich gesund und ausgewogen?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie können beispielsweise sein: “Ich bin nicht schön genug”, “Ich werde
nie zufrieden mit meinem Körper sein”, “Ich habe keine Kontrolle über meine Gesundheit und meinen Körper”, “Ich
bin so unfit, dass es zu anstrengend ist, etwas zu ändern”. 

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie sind beispielsweise: “Ich habe die Kontrolle über meinen Körper und
mein Aussehen”, “Es ist mühelos für mich, in perfekter Gesundheit zu bleiben. Ich bin von Natur aus fit”, “Ich glaube
daran, auf meinen Körper zu hören. Er weiss, was er in Bezug auf die Ernährung braucht und welche Übungen und
Bewegungen er braucht.”, “In diesem Bereich meines Lebens habe ich die Kontrolle über meine Ergebnisse - Disziplin
und Hingabe sind es, die die Ergebnisse manifestieren, die ich mir wünsche.”, “Ich werde absolut nie krank. “, “Mein
Körper wurde entworfen, um gesund zu sein."
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2 .  P E R S Ö N L I C H K E I T  &  C H A R A K T E R

“Watch you thoughts, for they become words. Watch your words, for they become actions. Watch your actions, for they become
habits. Watch your habits, for they become character. Watch your character, for it becomes your destiny.” 
-Anonymous

Weiss ich, wer ich bin und worum es mir im Leben geht?
Verhalte ich mich so, wie ich mir das wünsche?
Gibt es Aspekte an mir, die ich verändern möchte?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie, können beispielsweise sein: “Ich bin so wie ich bin, daran kann ich
nichts ändern”, “Ich bin viel zu dumm, um etwas zu erreichen”, ”Ich habe schon öfters versucht, mich zu ändern aber
es gelingt mir nicht”.

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie, sind beispielsweise: “Ich bin Herr über mein Leben und habe es in der
Hand wie ich mich verhalte. Ich bin die einzige Person, die weiß, was das Beste für mich ist”, “Ich brauche einen
guten Charakter, um ein tolles Leben zu haben.”, “Ein guter Charakter ist nicht etwas, mit dem ich geboren werde,
sondern etwas, das ich mit der Zeit entwickeln muss.”, “Ich kann bewusst die Charaktereigenschaften wählen, die ich
in mein Leben integrieren möchte.”
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3 .  L I E B E  &  B E Z I E H U N G  

“To love is to receive a glimpse of heaven.”
-Karen Sunde

Habe ich ein klares Bild davon, wie mein idealer Partner sein sollte?
Führe ich eine erfüllte Beziehung?
Weiss ich was ich mir in einer Beziehung wünsche?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie können beispielsweise sein: “Alle Männer betrügen und lügen.”,
“Frauen kann man nicht vertrauen”, ”Ich werde nie den oder die Richtige finden”.

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie sind beispielsweise: 
“Liebe erfordert Taten.”, “Es gibt da draußen jemanden, der perfekt für mich ist. Ich muss ihn/sie nur
kennenlernen.”, “Es kommt nicht darauf an, was ich aus der Liebesbeziehung erhalte, sondern was ich in sie
investiere. Wahre Liebe bedeutet, zu geben, ohne etwas dafür zu verlangen oder zu erwarten.”, “Eine
aussergewöhnliche Beziehung beginnt mit Vertrauen. Ohne Vertrauen kann die Liebe nicht wachsen."
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4 .  F A M I L I E  &  F R E U N D E

““Friends are family you choose for yourself.”
– Jane Adams

Habe ich ein aktives Sozialleben?
Bin ich zufrieden mit meinen Freundschaften?
Nähren mich meine Freundschaften?
Pflege ich die Beziehung zu meiner Familie?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie können beispielsweise sein: “Man kann sich auf niemanden verlassen,
nur auf sich selber”, “Früher oder später wirst du von allen enttäuscht”, ”Niemand mag mich”, "Ich bin unbeliebt".

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie sind beispielsweise: “Meine Freunde sind die Familie, die ich für mich
selbst auswähle.”, “Ich bin reich, weil ich wahre Freunde habe.”, “Meine Freundschaften beleben mich, sie machen
mich offen, bringen mich voran - und halten mich nie zurück.”, “Gute Freunde zu haben, hilft mir, mehr über mich
selbst zu lernen. Sie halten mir einen Spiegel vor, so dass ich mich durch ihre Augen sehen kann. Sie geben mir eine
neue Perspektive darauf, wer ich bin.”
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5 .  F I N A N Z E N

“This is the single most powerful investment we can ever make in life: investment in ourselves. It is the only instrument
we have with which to deal with life and to contribute.”
-Stephen R. Covey

Sind meine Finanzen gut organisiert?
Habe ich finanzielle Sicherheit?
Kann ich mein Geld gut verwalten?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie können beispielsweise sein: 
“Geld stinkt und ist dreckig.”, “Viel Geld kann man nur verdienen, wenn man andere über den Tisch zieht.”, “Viel
Geld verdienen zu wollen ist egoistisch und wenig spirituell.”, “Geld kommt durch harte Arbeit”.

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie sind beispielsweise: “Viel Geld gibt mir viele Möglichkeiten Gutes zu
tun”, “Ich bin grosszügig im Umgang mit Geld.”, “Ich bin es mir wert Geld zu verlangen”, “Ich ziehe Geld an wie ein
Magnet”.
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6 .  B E R U F  &  K A R R I E R E

“The whole secret of a successful life is to find out what it is one’s destiny to do, and then do it.”
–Henry Ford

Erfüllt mich mein Beruf?
Fordert mich mein beruf heraus und lässt mich lernen und wachsen?
Wache ich am Morgen auf und freue mich auf meine Arbeit?
Möchte ich eine berufliche Veränderung?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie können beispielsweise sein:“Ich habe keine Talente”, “Ich bin nicht
gut genug und es gibt unzählige Menschen, die das alles viel besser können als ich”, “Ich muss studieren, um
erfolgreich zu sein”, “Erfolgreiche Menschen haben keine Zeit mehr für andere Bereiche des Lebens”.

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie sind beispielsweise: 
“Für mich hängt eine erfolgreiche und erfüllende Karriere, die finanziellen Reichtum bringt, von 4 Dingen ab: 1. Ich
muss eine Arbeit machen, die ich liebe; 2. ich muss mich engagieren und sehr, sehr gut darin werden; 3. ich muss
einen bedeutenden Beitrag für andere leisten; 4. ich muss das alles innerhalb eines finanziellen Modells tun, das für
mich funktioniert.”, “Wenn ich mich in meinem Beruf kontinuierlich verbessere, kommt das allen zugute. Wenn ich
selbstbewusst, positiv und begeistert über meine Fähigkeiten bin, ziehe ich die besten Leute an, mit denen ich
Geschäfte machen kann.”
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7 .  L E B E N S Q U A L I T Ä T

“Happiness is the meaning and the purpose of life, the whole aim and end of human existence.” 
-Aristotle

Fühle ich mich in meiner Wohnumgebung wohl? 
Habe ich Spass in meinen Leben?
Geniesse ich mein Leben in vollen Zügen?
Bin ich mit meinem materiellen Besitz zufrieden?

Hinderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie können beispielsweise sein:“Ich habe es nicht verdient, glücklich zu
sein.”, “Das Leben ist kein Ponyhof”, “Wenn ich nur mehr Zeit hätte …”, “Man muss mit dem zufrieden sein, was man
hat.”

Förderliche Glaubenssätze in dieser Kategorie sind beispielsweise: 
Eine hohe Lebensqualität zu leben ist eine Entscheidung.”, “Ich glaube, es verdient zu haben, im Überfluss zu leben.”,
“Ich verdiene es, eine hervorragende Lebensqualität zu haben. Wenn nicht, was ist dann der Sinn?”, “Das Beste, was
ich für die Welt tun kann, ist, aus mir und meinem Leben das Beste zu machen, denn eine glückliche Welt besteht
aus glücklichen Menschen.”
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GEDANKEN
& Gefühle
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M E I N E  G E D A N K E N  U N D  G E F Ü H L E
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GLAUBENS
Sätze
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M E I N E  D E R Z E I T I G E N  G L A U B E N S S Ä T Z E
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M E I N E  F Ö R D E R L I C H E N  G L A U B E N S S Ä T Z E
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LEBENS
Vision
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L E B E N S V I S I O N

Es ist eine Entscheidung, mehr von dem Leben zu wollen und das Leben vollkommen auszuschöpfen. Es ist eine
Entscheidung die Zeit die uns geschenkt wurde zu nutzen, um grossartiges zu erschaffen. Es ist eine Entscheidung
glücklich zu sein und alles für das eigene Glück zu tun. Wie sieht deine Vision in deinem gewählten Lebensbereich aus?
Welche Dinge möchtest du in deinem Leben manifestieren? Deine Vision bezieht sich auf den Idealzustand, den du in
dieser Kategorie erreichen möchtest. 
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M E I N E  L E N E N S V I S I O N
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W I E  S C H Ö N ,  D A S S  D U  I N  M E I N E R
C O M M U N I T Y  B I S T !

Im Februar startet mein Online Kurs und du kannst dich heute als "First 10
Member" bewerben. Damit wirst du in den Entstehungsprozess involviert,
gibst mir Feedback und Anregungen zum Kurs Content und bekommst dafür
den Kurs ganze 50% günstiger. Der Preis wird nie wieder so tief sein!

20.02.23

Bewirb dich jetzt bis
zum 1. November 22!



Danke, dass
es dich gibt!
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