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SOPHIA

Ich bin systemische Beraterin, eingetragene Mediatorin nach
ZivMedG, sowie Cranio-Sacral Practitioner. In meiner Arbeit
verbinde ich tiefgehendes Wissen Uber innere Prozesse mit

energetischen und strategischen Ansatzen.

Ich unterstutze Menschen dabel, Klarheit Uber ihren Weg zu
gewinnen, sich von alten Pragungen zu lésen, um so in ihre eigene
Kraft zu kommen.

Ich sehe Verbindungen, wo andere Grenzen sehen.

Dieses Workbook ist eine Einladung.
Eine Reise zuruck zu dir — in kleinen, liebevollen Schritten.
An jedem Tag begegnest du einer Frage. Einer Wahrheit. Einer
Erinnerung.

Und einem Tropfen Natur, der dich dabei begleiten soll.
Young Living Ole sind fur mich inzwischen mehrals nur DUfte - sie
wirken auf Zellebene, im Nervensystem, in deiner Tiefe und konnen

bei emotionalen und kérperlichen Prozessen unterstutzen.

Nutze dieses Workbook nicht als To-do-Liste.
Sondern als Erlaubnis, bei dir zu bleiben - klar, prasent und echt.
Du entscheidest, in welchem Tempo.

Denn genau darum geht es:
Dein JA. Dein NEIN. Deine Klarheit.

Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen.
Nicht, um zu werden, wer du sein sollst -
sondern um dich daran zu erinnern,

wer du wirklich bist.

Alles Liebe, Sophia Magdalena
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DEINE INNERE KLARHEIT FINDEN

FRAGE AN DICH
Wo fuhlst du dich Ubergangen, klein gemacht, nicht ernst
genommen? Schreib es dir von der Seele.

ERKENNE, WAS DEINS IST
Deine Grenzen kdnnen nur dann klar sein, wenn du weif3t, was sich
far dich stimmig anfuhlt und was nicht.

DEIN OL FUR HEUTE
Zitrone - starkt Klarheit & Fokus,
starkt deinen inneren Raum.

ANWENDUNG
1 Tropfen in den Diffusor oder auf die Handflachen geben und
bewusst tief einatmen, wahrend du reflektierst.

@sophiamagdalena.at
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DAS NEIN OHNE SCHULDGEFUHLE

DEIN IMPULS HEUTE
Erinnere dich an 3 Situationen, in denen du “JA"” gesagt hast,
obwohl dein Inneres laut “NEIN" gerufen hat. Wie hattest du dich
ausdrucken konnen, ohne dich selbst zu Ubergehen? Schreibe es
auf, in deiner Sprache, in deinem Tempo.

KLARHEIT AUS DEM INNEREN
Ein Nein zu anderen,
ist oft ein liebevolles Ja zu dir selbst.
Und dieses Ja darf beginnen, dich zu tragen.

DEIN OL FUR HEUTE
Lavendel - beruhigt, starkt deine emotionale Klarheit und hilft, dich
sanft abzugrenzen.

ANWENDUNG
Einen Tropfen auf die Handgelenke oder den Herzbereich
auftragen, um dich sanft zu starken, bevor du das “Nein” Ubst.

@sophiamagdalena.at
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DEINE ENERGIE SCHUTZEN

DEIN IMPULS HEUTE
Welche 3 Menschen, Situationen oder Dinge rauben dir spurbar
Energie? Wo verlierst du Kraft, obwohl du es oft Ubergehst? Und
frage dich, was kannst du konkret tun, um diese Energielecks zu

schlief3en - oder zumindest zu minimieren? Sei ehrlich mit dir, fur
dich.

STARKUNGSSATZ
“ICH BIN NICHT VERANTWORTLICH FUR DIE ERWARTUNGEN
ANDERER.” Du darf bei dir bleiben - ohne dich schuldig zu fuhlen.

DEIN OL FUR HEUTE
Schwarzer Pfeffer - schenkt dir Mut & innere Klarheit und
Durchsetzungskraft.

ANWENDUNG
1 Tropfen auf die Ful3sohlen oder in einen Diffusor, um dich
energetisch zu starken.

@sophiamagdalena.at




KLARE WORTE FINDEN

DEIN IMPULS HEUTE
Formuliere 3 klare, aber respektvolle Satze fur herausfordernde
Situationen, die deine Wahrheit ausdrucken - ohne Angriff, ohne
Ruckzug (zB “Ich verstehe deinen Standpunkt und trotzdem fuhlt
sich das fur mich nicht stimmig an.”)

GEDANKENIMPULS
Klare Kommunikation ist kein Angriff. Sie ist ein Zeichen von
Selbstachtung. Und echte Verbindung entsteht nicht in Ja-Sagen,
sondern im Wahrhaftig-Sein.

DEIN OL FUR HEUTE
Eukalyptus - unterstutzt dich dabei, dich klar auszudrucken und
innerlich frei zu atmen.

ANWENDUNG
1 Tropfen in den Diffusor oder auf die Handflachen geben und
bewusst tief einatmen.

@sophiamagdalena.at
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ALTE MUSTER AUFDECKEN

DEIN IMPULS HEUTE
Woher kommt dein Thema mit Grenzen? Welche Erfahrungen aus
deiner Kindheit oder Vergangenheit haben dich gepragt? Gibt es
Satze oder Uberzeugungen, die du unbewusst Ubernommen hast
und die heute noch wirken? Nimmm dir Raum fur dich, niemand
muss es lesen aulBBer dir.

REFLEXION
Du bist nicht verpflichtet, so weiterzumachen, wie du es gelernt
hast. Du darfst dich neu definieren. Jeden Tag. Deine
Vergangenheit ist nicht deine Zukunft.

DEIN OL FUR HEUTE
Weihrauch (Frankincense) - unterstutzt dich in Momenten der
Innenschau, bringt Bewusstsein, Zentrierung und spirituelle Tiefe.

ANWENDUNG

1 Tropfen in den Diffusor oder auf die Handflachen. Atme bewusst
ein —langsam, tief, verbunden mit deinem Herzraum. Dann

schreibe weiter - vielleicht kommen Gedanken, Erinnerungen oder

auch Befreiung.

@sophiamagdalena.at
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DEIN SCHUTZSCHILD AKTIVIEREN

DEIN IMPULS HEUTE
Stell dir vor, du tragst eine unsichtbare Schutzschicht um dich. Sie
lasst nur das durch, was sich gut und stimmig anfuhlt. Was
verandert sich in deinem Gefuhl, wenn du bewusst entscheidest,
was zu zulasst und was nicht? Versuche das Gefuhl zu beschreiben.

AFFIRMATION
“ICH BIN FREI, MEINE GRENZEN SELBST ZU BESTIMMEN." Ich bin
nicht offen fur alles, sondern offen fur das, was mir dient.

DEIN OL FUR HEUTE
Teebaum - wirkt klarend, schutzend & unterstutzt
dich bei der energetischen Abgrenzung

ANWENDUNG
1 Tropfen in den Diffusor oder auf die Handflachen.
Atme bewusst ein — stelle dir vor, wie deine personliche Grenze sich
wie ein lichtvoller Mantel um dich legt.
Lass dieses Bild in deinen Tag wirken.

@sophiamagdalena.at
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DU MUSST DICH NICHT ERKLAREN

DEIN IMPULS HEUTE
In welchen 3 Situationen ertappst du dich dabei, dich zu rechtfertigen?
Schreibe sie auf und dann formuliere fur jede eine klare, kurze Antwort, die du
sagen kannst, ohne dich zu erklaren.
Statt: ,Ich kann heute nicht, weil...“
Versuche: ,Heute passt es fur mich nicht.”
Du musst dich nicht erklaren, um respektiert zu werden.

GEDANKENIMPULS
Wer dich wirklich respektiert, erwartet keine Rechtfertigung.
Deine Klarheit darf genugen.

DEIN OL FUR HEUTE
Pfefferminze - bringt dir geistige Klarheit, frische Energie und starkt deine
mentale Ausrichtung.

ANWENDUNG
1 Tropfen Pfefferminze auf deine Schlafen (verdunnt, falls nétig) oder atme
direkt aus der Flasche tief ein. Spure, wie du innerlich klarer wirst — und bereit
bist, fur dich einzustehen. Dann sprich einen deiner neuen Satze laut — mit
ruhiger Kraft.

@sophiamagdalena.at
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“NEIN"” ALS VOLLSTANDIGER SATZ

DEIN IMPULS FUR HEUTE
Ube heute ganz bewusst, etwas abzulehnen. Vielleicht eine Bitte, eine
Erwartung, eine Aufgabe, die du sonst automatisch Ubernehmen wurdest.
Entscheide dich fur dein Nein — nicht gegen die Person, sondern fur dich.
Notiere, wie es sich angefuhlt hat.
Was war leicht? Was war herausfordernd?

REFLEXION
Ein Nein zu anderen, ist oft ein liebevolles Ja zu dir selbst. Du darfst dich selbst
ernst nehmen, auch dann, wenn andere das (noch) nicht verstehen.

DEIN OL FUR HEUTE
Zeder (Cedarwood) - Unterstutzt Erdung, innere Stabilitat & hilft dir, klar bei dir
ZU bleiben.

ANWENDUNG
1 Tropfen auf FuBsohlen fur mehr Standfestigkeit.
Stell dir vor, wie du wie ein Baum fest verwurzelt stehst —
ruhig, klar, unbeweglich in deiner Entscheidung.
Dann geh deinen Tag — mit dieser inneren Standfestigkeit.

@sophiamagdalena.at
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DEINE EIGENEN REGELN SCHREIBEN

DEIN IMPULS HEUTE
Welche 3 personlichen Regeln mochtest du fur dein Leben aufstellen —
bewusst, klar, starkend? Satze, die dich durch deinen Alltag tragen. Nicht aus
Angst oder Anpassung, sondern aus Uberzeugung. Zum Beispiel:

,Ich entscheide in Ruhe — nicht im Stress.”
»Ich bin nicht verfugbar, wenn es mir nicht gut tut.”
.lch folge meiner Intuition —auch wenn andere es nicht verstehen.”

Finde deine ganz eigenen Worte. Deine neuen Wegweiser.

GEDANKENIMPULS
Du darfst dein Leben selbst gestalten. Nicht nach den Erwartungen anderer —
sondern nach deiner inneren Wahrheit.

DEIN OL FUR HEUTE
Bergamotte - wirkt stimmungsaufhellend, 16st alte Unsicherheiten & starkt
deine Selbstakzeptanz. Perfekt, um fur deine Stimme & Wahrheit einzustehen.

ANWENDUNG
Trage 1 Tropfen Bergamotte (verdunnt!) auf dein Halschakra auf.
Atme bewusst ein — spure, wie deine Stimme sich klart.
Dann lies dir deine 3 persdnlichen Regeln laut vor.
Das bist du. Und das ist dein Weg.

@sophiamagdalena.at
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DER INNERE KOMPASS

DEIN IMPULS HEUTE
Frage dich bei jeder kleinen oder grof3en Entscheidung bewusst: ,Fuhlt sich
das fur MICH richtig an?“ Nicht fur andere. Nicht fur das AufBen. Nur fur dich.
Beobachte, wie sich dein Tag verandert, wenn du deiner eigenen Wahrheit
mehr Raum gibst.

REFLEXION
Deine Wahrheit zahlt.
Sie muss nicht laut sein — nur ehrlich.
Und je ofter du ihr Raum gibst, desto klarer wird sie.

DEIN OL FUR HEUTE
bringt dich in Verbindung mit dir selbst, unterstutzt Erdung, Prasenz und die
Fahigkeit, aus dem Innen heraus zu entscheiden.

ANWENDUNG
Verreibe 1 Tropfen Patchouli in deinen Handflachen.
Schlief3e kurz die Augen, atme tief ein.
Spure, wie du in deinem Korper ankommst.
Dann geh in deinen Tag - in Verbindung mit dir.

@sophiamagdalena.at
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WENIGER ERKLAREN, MEHR FUHLEN

) DEIN IMPULS HEUTE
Ube heute, eine Grenze zu setzen — ohne lange Erklarung. Wahle eine
Situation, in der du normalerweise ins Rechtfertigen gehst.

Sag stattdessen klar, ruhig und einfach:
»,Das passt fur mich nicht.” oder ,Ilch mache das heute nicht.”

Und dann halte den Raum.
Du brauchst keine Rechtfertigung — du bist genug.

REFLEXION
Deine Intuition kennt die Antwort.
Du musst sie nicht rechtfertigen — nur ernst nehmen.

DEIN OL FUR HEUTE
Geranie - unterstuUtzt emotionale Balance, fordert Selbstannahme & hilft dir,
dich sicher und verbunden zu fuhlen —auch bei herausfordernden
Entscheidungen.

ANWENDUNG
Trage 1 Tropfen Geranie auf deine Handgelenke auf.
Atme bewusst ein — spure die Verbindung zu deinem Herzen.
Dann sprich deinen Satz. Leise oder laut. Du darfst Grenzen setzen — ohne
Erklarung. Nur mit Klarheit.

@sophiamagdalena.at
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LOSE SCHULDGEFUHLE AUF

DEIN IMPULS HEUTE
In welchen Situationen fuhlst du dich oft schuldig - vielleicht sogar ohne
Grund? Wo Ubernimmst du Verantwortung fur Dinge, die nicht (mehr) zu dir
gehoren? Schreibe es ehrlich auf.

Und dann: Wandle die Schuld in Mitgefuhl mit dir selbst.
Was wurdest du jemandem sagen, den du liebst, wenn er sich so fuhlt?

REFLEXION
Schuld halt dich in alten Mustern gefangen.
Vergebung - vor allem mit dir selbst — macht frei.
Du darfst dich neu sehen. Du darfst dich entlasten.

DEIN OL FUR HEUTE
Lavendel - beruhigt das Nervensystem, unterstutzt emotionale Entspannung
und hilft beim Loslassen von belastenden Gefuhlen.

ANWENDUNG
Gib 1 Tropfen Lavendel auf dein Herz oder in ein warmes Bad.
Atme tief ein — und sprich innerlich:

.Ich bin bereit, mir selbst zu vergeben.”
Jlch darf Frieden mit mir schlieBen.”

Spure, wie sich Enge I6sen darf.
Heute ist ein Schritt in die Freiheit.

@sophiamagdalena.at




ENTSCHEIDUNG OHNE ZWEIFEL

DEIN IMPULS HEUTE
Treffe heute ganz bewusst eine Entscheidung — ohne jemanden um Rat zu
fragen. Hore auf dein Gefuhl. Vertraue auf deine innere Stimme.
Es muss nichts Grof3es sein — aber es darf ganz deins sein. Was hast du
entschieden? Wie hat es sich angefuhlt, nur dir selbst zu vertrauen?

REFLEXION
Selbstvertrauen wachst nicht durch auf3ere Zustimmung -
sondern mit jeder Entscheidung, die du fur dich triffst.

DEIN OL FUR HEUTE
Rosmarin - schenkt Klarheit, starkt deine Entscheidungsfahigkeit und bringt
mentale Wachheit. Perfekt fur Tage, an denen du in dir selbst landen willst.

ANWENDUNG
Gib 1 Tropfen Rosmarin auf deine Handflachen, verreibe ihn und atme tief ein.
Spure, wie du wach, klar und prasent wirst.
Dann nimm dir einen Moment und sage dir:
,lch darf entscheiden. Ich kann mir vertrauen.”

@sophiamagdalena.at
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DEINE ZEIT GEHORT DIR

DEIN IMPULS HEUTE
Setze dir heute bewusst eine Zeitgrenze.
Egal ob fur eine Aufgabe, ein Gesprach, einen Scrollmoment oder deine Arbeit.
Nicht aus Stress — sondern aus Wertschatzung fur deine Energie.
Was hast du gewahlt? Wie hat es sich angefuhlt, dich klar abzugrenzen?

REFLEXION
Deine Energie ist wertvoll.
Sie darf flieBen — aber nicht versickern.
Bewusste Grenzen sind kein Verzicht, sondern Selbstrespekt.

DEIN OL FUR HEUTE
Zitrone - unterstUtzt Fokus, klare Gedanken und hilft dir, Prioritaten zu setzen.
Ideal fur mentale Frische und klare Entscheidungen.

ANWENDUNG )
Gib 1 Tropfen Zitrone in dein Glas Wasser (nur bei reinen, hochwertigen Olen)
oder nutze es im Diffusor, wahrend du arbeitest oder fokussierst.

Atme bewusst ein —und erinnere dich:
,lch wahle, wohin meine Energie fliel3t."

@sophiamagdalena.at
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GRENZEN
SETZEN IM ALLTAG
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DER MUT ZUR LUCKE

DEIN IMPULS HEUTE
Akzeptiere heute bewusst, dass eine Entscheidung offen bleibt.
Du musst nicht alles sofort klaren. Nicht jede Antwort kommt im ersten
Moment — manche wachsen langsam in dir.
Welche Entscheidung darf heute offen bleiben?
Wie fuhlt es sich an, damit in Frieden zu sein?

REFLEXION
Klarheit entsteht nicht durch Druck — sondern oft erst, wenn du still wirst.
Du darfst dir Zeit nehmen.
Vertrauen darf wachsen.

DEIN OL FUR HEUTE
Vetiver - schenkt Erdung, innere Stabilitat & hilft dir, ruhig und verbunden zu
bleiben —auch in unsicheren Phasen.

ANWENDUNG
Gib 1 Tropfen Vetiver auf deine Ful3sohlen.
Atme tief durch — spure, wie du innerlich ruhiger wirst.

Dann sprich innerlich:
Jlch lasse Raum. Ich vertraue.”

Du musst heute nichts entscheiden.
Nur fuhlen.

@sophiamagdalena.at
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GRENZEN IM GESPRACH SETZEN

DEIN IMPULS HEUTE
Setze heute ganz bewusst eine klare, liebevolle Grenze — in einem Gesprach.
Sag, was fur dich stimmig ist — ohne Schuld, ohne Rechtfertigung. Nicht gegen
jemand anderen, sondern fur dich. Was war die Situation? Wie hast du dich
danach gefuhlt? Was hat sich verandert?

REFLEXION
Du darfst unangenehme Themen ansprechen — mit Respekt fur dich selbst.
Klarheit ist nicht hart — sondern ehrlich.
Und Ehrlichkeit ist ein Akt der Selbstachtung.

DEIN OL FUR HEUTE
Basilikum - unterstutzt klare Kommmunikation, férdert Selbstbehauptung
& hilft dir, dich innerlich zu sammeln.

ANWENDUNG
Gib 1 Tropfen Basilikum (verdunnt bei sensibler Haut) hinter deine Ohren —
als Zeichen dafur, dass du dich heute horen darfst.

Atme tief ein und erinnere dich:
,lch darf Grenzen setzen - ruhig, klar und aufrichtig.”

@sophiamagdalena.at
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DIE KUNST DES SCHWEIGENS

DEIN IMPULS HEUTE
Beobachte dich heute in Momenten, in denen du dich rechtfertigen willst.
Halte einen kleinen Moment inne, bevor du antwortest. Atme. Spure.
Manche Dinge brauchen keine Erklarung — nur deine innere Klarheit.

Wann hast du es geschafft, nicht sofort zu reagieren?
Wie hat sich das angefuhlt?

REFLEXION
Nicht alles braucht eine Antwort.
Manchmal reicht ein Blick.
Manchmal reicht dein ruhiges Sein.

DEIN OL FUR HEUTE
Salbei - klart Gedanken, unterstutzt klare Worte &
hilft dir, vor Gesprachen bei dir zu bleiben.

ANWENDUNG
Verreibe 1 Tropfen Salbei in deinen Handflachen.
Halte sie kurz vor dein Gesicht, schlieRe die Augen und atme bewusst ein.
Spure die Klarheit, bevor du sprichst.
Dann offne dich fur die Kraft des Innehaltens.

@sophiamagdalena.at
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ICH BIN NICHT VERFUGBAR

DEIN IMPULS HEUTE
Gonn dir heute bewusst Zeit ohne Nachrichten, Anrufe oder Reaktionen.
Schalte dein Handy fur eine Weile aus — oder stelle es bewusst auf stumm.
Spure, wie sich Stille anfuhlt.
Nicht, weil du dich entziehst — sondern weil du dich dir selbst zuwendest.
Wie hast du dich in dieser Zeit gefuhlt?
Was hat sich verandert, wenn du nicht erreichbar bist?

REFLEXION
Du musst nicht immer erreichbar sein.
Deine Energie darf geschutzt sein —auch vor standiger Reaktion.

DEIN OL FUR HEUTE
Teebaum - schutzt energetisch, unterstutzt bei klarer
Abgrenzung und hilft dir, in deinem Raum zu bleiben.

ANWENDUNG
Gib 1 Tropfen Teebaum auf deine Ful3sohlen oder in den Nacken.
Atme tief ein — spUre den Raum, den du dir heute selbst schenkst.
Dann geh bewusst offline —auch nur fur einen Moment.
Du darfst bei dir bleiben, ohne dich erklaren zu mussen.

@sophiamagdalena.at
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KONTROLLE LOSLASSEN

DEIN IMPULS HEUTE
Schreibe auf, was du nicht kontrollieren kannst.
Menschen, Reaktionen, Ergebnisse, Vergangenes, Erwartungen.
Und dann: Lass es bewusst los.
Nicht, weil es dir egal ist — sondern weil du dich selbst befreien willst.
Was darf heute in Frieden gehen?

REFLEXION
Freiheit beginnt dort, wo du den Ausgang nicht mehr erzwingen musst.
Du darfst atmen — mitten im Ungewissen.

DEIN OL FUR HEUTE
Zypresse (Cypress)- unterstutzt das Loslassen alter Anhaftungen, bringt
Vertrauen in den Fluss des Lebens & schenkt innere Bewegung, wo es
stagniert.

ANWENDUNG
Gib 1-2 Tropfen Zypresse in deinen Diffusor oder direkt auf dein Herzchakra.
Atme tief ein — mit der klaren Intention:
,Ich lasse los, was nicht in meiner Hand liegt.”
,lch 6ffne mich fur Vertrauen.”
Lass heute leicht sein, was dich gestern noch festgehalten hat.

@sophiamagdalena.at
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DEIN NEUES SELBSTBILD

DEIN IMPULS HEUTE
Wer willst du ab heute sein?
Nicht im Auf3en — sondern in deinem inneren Erleben.
Was verkorperst du?
Wie gehst du mit dir um?
Was erlaubst du dir — und was lasst du hinter dir?

Beschreibe in 5 Satzen die Person, die du ab heute sein willst.

REFLEXION
Grenzen setzen beginnt nicht im Gesprach — sondern in deinem Selbstbild.
Du darfst dich neu sehen.
Du darfst dich neu wahlen.

DEIN OL FUR HEUTE
Ylang-Ylang - starkt Selbstliebe, 6ffnet das Herz & |adt dich ein, dich selbst
wieder liebevoll anzuerkennen — genau so, wie du bist.

ANWENDUNG
Trage 1 Tropfen Ylang-Ylang auf deine Handgelenke.
Atme bewusst ein.
Spure den Kontakt mit dir — zart, ehrlich, echt.
Dann lies deine 5 Satze laut.

Du bist nicht mehr die, die du warst.
Du bist die, die sich jetzt neu entscheidet.

@sophiamagdalena.at

27



DEIN ABSCHLUSS-RITUAL

DEIN IMPULS HEUTE
Lies dein Workbook noch einmal durch —in deinem Tempo.
Lass die Worte wirken. Spure, was sich verandert hat.

Und dann:
Notiere deine 3-5 wichtigsten Erkenntnisse.
Was hast du Uber dich gelernt?
Was wirst du nie wieder vergessen?

ABSCHLUSS-AFFIRMATION
ICH BIN KLAR. ICH BIN STARK.
ICH BESTIMME MEIN LEBEN.

Lies diesen Satz laut — mit jeder Zelle.
Das bist du.
Jetzt.

PASSENDES OL
Weihrauch (Frankincense)- fordert tiefe Klarheit, Bewusstsein & innere
Zentrierung. Ein Ol fur Integration, Verbindung & deinen nachsten Schritt.

ANWENDUNG
Gib 1 Tropfen Weihrauch auf dein Herz oder in den Diffusor.
Atme bewusst ein —und nimm alles an, was du auf dieser Reise entdeckt hast.

Du hast dich selbst gehalten.
Du hast dich selbst erinnert.
Du hast dich selbst gewahlt.

@sophiamagdalena.at
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VERTIEFUNG &
LANGFRISTIGE VERANDERUNG

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH!

Du hast die 21-Tage-Challenge abgeschlossen und
damit nicht nur Aufgaben erledigt, sondern dich selbst
bewusster kennengelernt.

Du hast begonnen, Grenzen zu setzen, dich zu spuren und
Entscheidungen aus deiner eigenen Klarheit heraus zu
treffen.

Das ist nicht selbstverstandlich.

Das ist Mut.

Prasenz.
Wachstum.

@sophiamagdalena.at
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VERTIEFUNG &
LANGFRISTIGE VERANDERUNG

1) Reflexionsfragen fiir nachhaltige Klarheit

Diese Fragen helfen dir, das Gelernte zu vertiefen, deine Entwicklung sichtbar
zu machen und immer wieder bewusst bei dir einzuchecken.
Nutze sie regelmafig — als Journaling, als Check-in oder einfach als Gesprach
mit dir selbst:

-) In welchen Situationen habe ich meine Grenzen klar gesetzt?
-) Welche Veranderung habe ich durch bewusste Selbstbestimmung bereits
gespurt?
-) Wo fallt es mir noch schwer, meine Grenzen zu wahren?
-) Was brauche ich, um mich sicher und stabil in meinen Entscheidungen zu
fuhlen?
-) Wer oder was unterstutzt mich dabei, mich nicht mehr zu rechtfertigen?

Tipp:
Nimm dir alle paar Wochen 10-15 Minuten Zeit, um deine Antworten zu
notieren. Beobachte, wie du dich entwickelst — ganz in deinem Tempo.

Deine Klarheit wachst dort, wo du dir selbst zuhorst.

@sophiamagdalena.at
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VERTIEFUNG &
LANGFRISTIGE VERANDERUNG

2) Starkende Affirmationen fir deine tagliche Praxis
Manchmal braucht es nur einen Satz, um dich wieder mit deiner Klarheit zu
verbinden. Diese Affirmationen erinnern dich an deinen Wert,
deine Stimme und deine Grenzen.

Wahle die aus, die heute mit dir mitschwingt und lass sie in dir wirken.
»Meine Grenzen sind wertvoll und verdienen Respekt.*

»lch darf Nein sagen, ohne mich zu erklaren.*

»Ich bin nicht fir die Gefliihle anderer verantwortlich.”

»Mein Raum. Meine Energie. Meine Regeln.*

»Ich vertraue mir selbst und meiner inneren Wahrheit.*

Tipp:
Schreibe dir deine Lieblingsaffirmation auf
und platziere sie an einem Ort, den du taglich siehst: am Spiegel, am Handy-
Hintergrund, auf deinem Schreibtisch.

Worte verandern dein Inneres — wenn du sie fuhlst.
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3) Die besten dtherischen Ole fiir
Selbstbestimmung & Abgrenzung

Diese ausgewahlten Ole kdnnen dich auch Uber die 21 Tage hinaus
unterstutzen. Sie wirken auf korperlicher, emotionaler und energetischer
Ebene und helfen dir dabei, bei dir zu bleiben, Grenzen zu wahren und
Entscheidungen zu treffen. Deine erweiterten Ol-Begleiter im Uberblick:

Believe (Glaube): Hilft beim Loslassen und steht fur die Hoffnung
Clarity (Klarheit): Mentale Wachsamkeit und Fokus
Transformation: Steht fUr Kraft und Durchhaltevermdgen und wirkt
unterstUtzend, Glaubenssatze zu verandern
Inner Child: Emotionales Gleichgewicht
Trauma (Emotional): UnterstUtzt auf liebevolle Weise bei der Verarbeitung
eines emotionalen Traumas
Traumalife: UnterstUtzt beim Loslassen, bei Schlaflosigkeit, Arger,
Ruhelosigkeit und eine schwache Immunabwehr
Valor (Mut): Um die Selbstheilungskrafte zu aktivieren und so
wieder ins Gleichgewicht zu kommen

Tipp:

Nutze deine Lieblingsole in deiner Morgenroutine, vor Gesprachen oder
abends zur Reflexion. Du kannst sie in den Diffusor geben, auftragen oder
einfach bewusst inhalieren. Deine Energie ist dein Zuhause.

Diese Ole helfen dir, sie zu schutzen.

@sophiamagdalena.at

32




VERTIEFUNG &
LANGFRISTIGE VERANDERUNG

4) Dein Notfall-Plan fiir herausfordernde Situationen

Manchmal kommen alte Muster zuruck. Plotzlich, heftig, unerwartet.
Dann ist es wichtig, dich nicht zu verurteilen, sondern bewusst bei dir zu
bleiben. Hier ist dein 6-Schritte-Plan fur innere Stabilitat & klare Grenzen:

1. ATME TIEF DURCH
Bevor du reagierst, schenke dir 3 bewusste Atemzuge.
Das schafft Raum —in dir und in der Situation.

2. NUTZE DEINE AFFIRMATION
Erinnere dich an deinen starkenden Satz.
Jlch darf mich schutzen.”

,lch bin klar. Ich bin stark.”

3. SPURE IN DEINEN KORPER
Wo sitzt die Enge, der Druck, die Unruhe?
Bleib einen Moment bei diesem Gefuhl - nicht um es zu verandern,
sondern um es zu halten. Anspannung lasst oft nach,
wenn du ihr achtsam begegnest.
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4) Dein Notfall-Plan fir herausfordernde Situationen

4. WAHLE BEWUSST
Du kannst jederzeit neu entscheiden,
wie du reagieren mochtest.
Auch mitten im Moment.
Auch wenn es holprig ist.
Du bist nicht mehr dein altes Muster.

5. SETZE DEINE GRENZE
Mit Worten. Mit einem Schritt zurlck.

Oder indem du bewusst aus der Situation aussteigst.
Grenzen sind nicht unhoflich — sie sind notwendig.
6. ERINNERE DICH:

DU HAST DIE WAHL. IMMER.

Tipp:
Druck dir diese Seite aus oder speichere sie auf deinem Handy.
Sie kann dir ein echter Anker sein — gerade dann, wenn du dich verloren fuhlst.
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WIE GEHT ES JETZT WEITER?

Grenzen setzen ist kein Ziel, das du einmal erreichst, es ist ein lebenslanger
Prozess. Dein Wachstum geht weiter. Du wirst sicherer werden, klarer, freier.
Und manchmal wirst du auch wanken — das ist okay.

Wichtig ist nur: dass du zuruck zu dir findest. Immer wieder.

Mein Tipp fur dich:
Setze dir eine kleine Erinnerung, dieses Workbook in 3 oder 6 Monaten noch
einmal durchzugehen. Lies deine Antworten. Spure, was sich verandert hat.
Und frage dich:

Wo bin ich gewachsen?
Und wo darf ich noch sanfter mit mir sein?

Mini-Ubung fiir zwischendurch:
Schlief3e deine Augen.
Stell dir vor, wie es sich anfuhlt, wenn du in deiner Klarheit stehst -
ganz ohne Zweifel. Ohne Kampf. Ohne Rechtfertigung.
Das ist dein neues Fundament.
Und du hast es selbst erschaffen.
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Du hast alles in dir,
um dein Leben selbstbestimmt
und frei zu gestalten.

Du hast dir Zeit genommen.
Du bist dir begegnet.
Du hast dich erinnert.

Und vielleicht hast du jetzt ein neues Fundament unter den Fufen.
Eins, das du selbst gebaut hast.
Aus Klarheit. Aus Mut. Aus Selbstliebe.

Danke, dass du diesen Weg gegangen bist.
Du bist nicht allein und du darfst jederzeit zurickkommen.
Zu dir. Zu deiner Wahrheit. Zu deinem JA.

Mochtest du tiefer in das Thema einsteigen?
Melde dich, wenn du den nachsten Schritt gehen moéchtest.

Sophia Magdalena Thurner
Eingetragene Mediatorin nach ZivMedG
Dipl. Lebens- & Sozialberaterin usSVv
Supervisorin & Supervisorin fur Mediatoren
Ganzheitliche Cranio Sakral Praktikerin & EFT-Praktikerin

Mail: info@sophiamagdalena.at
Mobil: +43 660 68 68 467
Web: www.sophiamagdalena.at
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