


Willkommen!

Es freut mich, dass du dich fir dieses Produkt entschieden hast und ich gratuliere dir: Das
war schon dein 1. Schritt. Gar nicht so schwer oder? Jetzt geht es gleich weiter....

Du willst mehr Bewegung in dein Leben und dein Business ziehen? Kdérperlich und
geistig? Du willst neue Energien freisetzen und fir dich nutzen kénnen?

Du weiBt es ganz genau, denn du erlebst es schon lange:
Wenn du immer das tust, was du bisher getan hast - immer das denkst, was du
bisher gedacht hast - dann bleibt alles so wie es jetzt ist.

Heute lade ich dich ein, ein wenig in dich zu gehen und eine Selbstanalyse zu starten.
Gewisse Themen zu hinterfragen und dir ins Bewusstsein zu holen. Ich sage dazu gerne:
"sie einmal auf den Tisch zu legen".

Von oben / auBen / der Seite betrachtet sieht die Sache oft ganz anders aus und
Lésungs-WEGE sind eher sichtbar.
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WORKBOOK

Deine Analyse

Wichtig ist, sich ab und an hinzusetzen und gewisse Dinge zu
hinterfragen, ins Bewusstsein zu heben. Bist du bereit dazu? Wer
bereit ist sich zu hinterfragen, ist auch bereit sich weiter zu
bewegen und nur so ist meiner Ansicht nach Fortschritt méglich.

Bist du bereit, dir deiner blinden Flecken bewusster zu werden?
Themen aufzudecken, die dir hilfreich sein kbnnen?
Dann fulle jetzt gerne den Fragebogen aus.

Gonn dir diese Zeit und geh raus an die frische Luft. Nimm dir die
Audios mit und notiere dir anschlieBend deine Gedanken dazu.

Willst du in deinem Leben etwas zum Positiven verandern?
Dann beginn mit deinem 1. kleinen Minischritt. Wende zusatzlich zu den

Audios immer wieder die Atemibungen an, die ich hier in einem PDF fur
dich vorbereitet habe.

Notizen:
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WORKBOOK

Analyse IST-Situation

01_ Das bin ich! Das ist mein Leben, mein Alltag. Beschreibe dich ganz kurz.
Wie viele Rollen/Aufgaben erfiillst du derzeit, abgesehen von deiner
beruflichen Situation? Bist du Mutter, Partnerin, Tochter, Animateurin,
Putzfrau, Kochin, Taxilenkerin deiner Kinder, Elternvertreterin etc. ?
Liste bitte alle deine Rollen auf und schreibe im rechten Feld die Zeit, die du
taglich fiir diese Rollen aufwendest dazu. Danach summiere die Zeit:

Rollen Zeit / Tag

Gesamt:
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WORKBOOK

Analyse IST-Situation

02_ Wie viele Stunden schlifst du? Wie viele Stunden verbringst du in deinem
Job? Wie viele Stunden bleiben abziiglich dieser 2 Positonen?

04

24 Stunden

- Ergebnis Stunden aus Punkt o1_

- Stunden im Job

- Stunden Schlaf

= Rest von 24 Stunden

Diese Analyse bzew. Liste soll dir zeigen, wie viele Themen du in deinem Leben
beschlossen hast zu iibernehmen und dafiir deine Zeit aufzuwenden. Klopf dir auf
deine Schulter und schau mal genau hin, was du alles in deinem Tag unterbringst.

Wichtig - dein Tag hat 24 Stunden. Bleibt hier noch Zeit fiir dich und deine Dinge, die
dir Kraft und Energie geben? Ein entspannter Spaziergang, ein Treffen mit einer
Freundin, Sport und Entspannung? Nein? Hast du Lust, das genau FETZT zu dndern?

Feder von uns hat téglich 24 Stunden zur Verfiigung. Tdglich entscheidest du, wie und
womit du diese Zeit verbringst. Lass uns einen Schritt weiter gehen.
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Analyse deine Rollen

03_ Hinterfrage nun: Was verbindest du mit deinen Rollen?

- sind sie Gewohnheit

- deine Aufgaben

- war das schon immer so

- das muss so sein

- das kann man nicht dndern

- das macht eine gute/r Mutter/Frau/Mann

- wenn ich es nicht mache, macht es keiner etc.

Es ist wichtig hier alles aufzuschreiben, was dir dazu einfdllt, ohne zu urteilen
oder zu werten.
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WORKBOOK

Welche Rollen fiillen deine
Energiespeicher auf?

06

L L LKL L

Energie kostet mich:

X
X
X
X

X

Die Liste soll dazu beitragen fir dich ein Gleichgewicht zu finden, es wird immer Dinge, Themen geben, die man
nicht so gerne macht und die Energie kosten. Wichtig ist, dass wir hier einen Ausgleich finden und uns bewusst
machen, wie sich deine Rollen, Aufgaben auf dein Energielevel auswirken. Hier geht es nur darum, sich
gewissen Themen bewusst zu werden. Versuche auch immer wieder die Dinge in deinen Tag einzubauen, die dir
Energie geben.

Schau dir die Liste an und fihl mal nach. Was wirdest du deiner Freundin jetzt raten, die dir diese Liste zeigt?

Vi
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WORKBOOK

Analyse Stress

04_ Wo stehst du deiner Meinung nach mit deinem Stresslevel?
IST und was ist dein ZIEL? Kennzeichne das jeweilige Bild mit IST und ZIEL

Was macht Stress mit uns?

Reagierst du auf Stress wie ein Neandertaler?
Ich grundsiatzlich mit Sicherheit ©.

Wir kénnen gar nicht anders, denn das ist ein Prozess,
der in unserem Korper aktiviert wird, der uns schon
vor jahrtausenden Jahren geschitzt hat.

Sobald unser Gehirn eine Situation als NEU oder
potenziell gefahrlich interpretiert, wird das
Stresshormon Cortisol freigesetzt. Dieses Hormon
setzt unseren Korper in Alarmbereitschaft. Der
Blutdruck steigt, die Atmung wird schneller und die
Muskeln spannen sich an.

Wenn wir in oder durch eine Stress-Situation in einen
Angst-Modus geraten, wird die Verbindung zu
unserem Koénnen getrennt und wir haben das Gefuhl
plotzlich gar nichts zu wissen oder zu kénnen. Du
kennst sicher das Sprichwort: “den Wald vor lauter
Baumen nicht sehen”.

Du bist jetzt schon den 1. Schritt gegangen, um dir genau das bewusst zu
machen. Das Audio "Stressless" enthilt ein paar Ubungen, die dir dabei
helfen, mit Stress besser umzugehen.
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WORKBOOK

Analyse - Zeit

05_ Wofiir hiittest du gerne mehr Zeit? Liste auf:

06_ Was wiirde passieren, wenn du fiir diese Punkte mehr Zeit hiittest?
Wie wiirde sich das auf dich und dein Umfeld auswirken?

07_ Wirst du bereit, etwas dafiir zu tun, um dir Erleichterung zu verschaffen?

oD

Wenn du die Frage mit NO beantwortet hast, ist dieser Fragebogen fir
dich hier zu Ende. Vielen Dank firs Mitmachen.
Bei YES geht es fur dich auf den ndchsten Seiten weiter:
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WORKBOOK

Deine Freiheit

Deine Freiheit...

. ist es, hier in diesem Workbook alle Gedanken
niederzuschreiben - sie sind frei, sie gehdren dir. Das
ist deine Analyse, die dir dabei helfen soll, dir gewisse
Themen aus deinem Kopf ins Bewusstsein und auf
das Papier zu bringen.

Deine Freiheit...

... ist es, den nachsten Schritt zu gehen, um mutig fir
dich einzustehen.

Du bist frei, du entscheidest.

Also lass uns dein Gehirn mit Fragen flllen, damit es
uns die Antworten liefert, die schon da sind.
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WORKBOOK

Analyse - Gedanken

08_ Hand aufs Herz, welche Rolle oder welche Dinge, die du einfach erledigst, die
schon zu deiner Gewohnheit gehoren, wiirdest du gerne abgeben oder
delegieren wollen?

09_ Was denkst du, das andere iiber dich sagen, wenn du etwas abgibst?

11_ Und jetzt frage ich dich, was stresst dich mehr:
Die Rolle, die dich Zeit und Energie kostet?

Die Angst vor der Beurteilung anderer?

Wenn dich die Angst, von anderen beurteilt zu werden mehr stresst, dann
arbeite auf der nachsten Seite weiter.
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WORKBOOK

Analyse IST-Situation

12_ Frage dich, wovor du hier wirklich Angst hast.

UBUNG: Stelle diese Angst deiner groften Angst (Anleitung ist im Audio to
go: Stressless enthalten) gegeniiber und bewerte sie bewusst auf Papier und
dann stelle dir die Frage noch einmal. Z.B. was ist das Allerschlimmste, das
dir passieren kann. Bewerte es auf der 1. Skala (schlimmste Situation)

Dann hole dir die Angst vor der Situation in Punkt 9 her und bewerte sie
ebenfalls auf der 2. Skala (Situation bzw. Angst aus Punkt g )

Schlimmste Situation %
Situation in Punkt 0_ %

0 5 10

Diese Skalierung ist eine Methode, um sich deutlich zu machen, wie grof§ oder klein die
Angst im Gegensatz zum schlimmsten Szenario ist. Es soll dir bewusst machen, dass es

oft nur unsere Gedanken sind, die uns davor aufhalten, ungewohntes Terrain zu
betreten.

Hier und jelst (spdtestens in 72 Stunden) nutze die Energie und dein Wissen, dass du
dir jetzt angeeignet hast und trau dich den ndchsten Schritt zu gehen. Du darfst es dir
erlauben, gewisse Rollen abzugeben.

13_ Welche Rolle erlaubst du dir in den nichsten 72 Stunden abzugeben?

Eine weitere Methode, wie du mit Sorgen bzw. Angsten noch umgehen kannst,
horst du im Audio "Sorgen & Angste'.
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WORKBOOK

Die nachsten Schritte

14_ Liegt dein aktuelles Stresslevel sehr hoch?
Nutze bitte die sehr einfachen und iiberall anzuwendenden wertvollen

Atemiibungen (siehe PDF) und iibe, deinen Blutdruck zu senken.

Wann und wie oft planst du die Atemiibungen fiir dich ein?
Trag sie hier und auch in deinem Kalender ein.

Datum + Uhrzeit!

15_ Stress konnen wir oft nicht ganz aus unserem Leben verbannen. Wichtig ist,
dass wir uns die Moglichkeit und die Zeit geben, den Stress abzubauen.

Was dabei hilft, ist regelmiilig moderate Bewegung. Das heil3t Gehen hilft aus
diversen, auch wissenschaftlich bewiesenen Griinden. Also nimm dir Zeit,
wenn es auch zu Beginn nur 10 Minuten sind und geh ein Stiick an der
frischen Luft.

Wann planst du deinen néichste 10 min. WALK ein, um Stress abzubauen?
Notiere dir die Termine hier und in deinem Kalender.

Datum + Uhrzeit!

16_ Nun lade ich dich ein, mit mir deine nichsten Schritte zu gehen.
Nutze die 3 Audios:
e Anti Stress Strategien
e Sorgen & Angste los lassen
e Stirken erkennen

die ich dir zur Verfiigung gestellt habe, um rauszugehen. Nutze sie, um Zeit
mit dir zu verbringen, Stress abzubauen und neue Kraft zu schopfen.
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WORKBOOK

Bleib dran!

15_Wenn du weiter gehen willst und dich entscheidest, dein Leben nachhaltig
stressfreier zu gestalten, dann komm in meinen WALK & TALK CLUB. Wir
gehen 1 x pro Woche zeitgleich, gemeinsam. D.h. wir sind online miteinander
verbunden. Jede(r) darf in seinem Tempo gehen und wir nutzen die Zeit, um
uns gegenseitig Impulse zu liefern, die uns Schritt fiir Schritt weiter bringen.
Anmeldung funktioniert ganz einfach auf meiner Website und dort findets du
auch mehr Details.

WALK & TALK CLUB

Die 1. Schritte gemeinsam gehen und dich mit
Gleichgesinnten austauschen!

Netzwerkveranstaltung und regelmiBiger
Austausch beim wéchentlichen WALK & TALK im
Club.

In Verbindung mit kérperlicher Bewegung — du
allein bestimmst das Tempo - ist der WALK &
TALK CLUB dein Coaching to go in der Gruppe,.

Eine wohltuende Auszeit flr dich, um Abstand
zugewinnen UND sich dabei inspirierend
auszutauschen. Nach diesen WALKs wirst du
gestdrkt, geldster und motivierter sein. So kannst
du vallig ortsunabhéngig neue Kraft tanken und
dein Body & Mindset-Impulse abholen.
Ortsunabhéngig und in der Gruppe.

Wenn du lieber individuelles Coaching bevorzugst, empfehle ich dir mein
Coaching to go im 1:1, mit mir personlich zu nutzen.
Alle Infos, Details und Kontaktmoglichkeit siehe: www.natascha-thurner.at

Coaching to go im 1:1

Maotivation fiir den 1. Schritt gefallig?

Gemeinsam geht es sich leichter. Hier bekommst
du deinen erfahrenen Sparringspartner an die
Seite. In Verbindung mit kérperlicher Bewegung -
du allein bestimmst das Tempo - ist WALK & TALK
dein Coaching to go.

Im individuellen 1.1 Coaching stehst du mit deinen
Themen im Mittelpunkt. Ich kann mich ganz auf
dich einstellen und wir finden gemeinsam Wege,
die dich einfacher den 1. Schritt machen lassen
und schneller und effizienter weiterbringen.
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