UND JETZT?
Dein 4-Tage-Reset

fir mehr Energie, Lebensfreude
& Zeit fiir dich®s

(mit einer Prise Wiistenzauber.))

ENTWICKELT VON NADINE BURGHARD
COACHING-REISEN

“Wenn du in der Wiiste bist, merkst du, wie laut dein Leben war”




WICHTIG

LIES DIR DAS UNBEDINGT DURCH:



WIE DU DIESEN RESET FUR DICH NUTZT:

«#Plane fur die nachsten 4 Tage jeweils 30 ruhige
Minuten nur fur dich und gehe Schritt fur Schritt
VOr.

“*Hore die Herzreise. Kein Mussen. Nur Sein.
2rZiehe intuitiv eine der drei Karten und lass ihre

— — Botschaft wirken. I
. Reflektiere mit den Fragen im Workbook
2rErkenne deinen nachsten Schritt — raus aus dem
Funktionieren, zuruck zu dir.
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WAS DU MIT DIESEM RESET BEKOMMST: A

~ Einen Moment echter Verbindung mit dir selbst

| {3liebevoll gestaltete Kartenbotschaften, diedir =
’*a 7 \%\ zeigen, was gerade wichtig fur dich ist & \\\%‘
B | Eine geflhrte Herzreise, die dich wieder fihlen &
G . lasst, was du brauchst GRS oS
Klarheit, wo du gerade stehst — und was du

loslassen darfst
Raum fur ehrliche Antworten — in dir, nicht im

AulBen




Wenn du bereit bist, starte am Besten jetzt gleich mit Schritt 1.
Erinnere dich daran, dass dies DEINE Zeit ist. Nur 30 Minuten
pro Tag, um wieder klar JA zu dir sagen zu kdnnen. Mache
immer nur einen Schritt pro Tag. Lass dich in diesen 30
Minuten taglich nicht ablenken, stelle dein Telefon auf lautlos,
alle Termine aus und atme 3x tief ein und aus. Komme zur
Ruhe und dann lege in deinem eigenen Tempo los.

Ich wiinsche dir von Herzen viel Spal3 mit deinem personlichen

4-Tage-Reset fur mehr Energie, Lebensfreude und Zeit fur
dich.




SCHRITT 1/ TAG I:
EIN HERZKOMPASS

4 FELDER ZUR STANDORTBESTIMMUNG

Verwende diese Seite oder zeichne dir ein Kreuz auf ein Blatt.

In jedes der vier Felder schreibe Antworten zu diesen Fragen. Sei dabei ehrlich mit dir
selbst. Nutze dafur gern mehrere Seiten. Dein Herz hat Platz verdient. |

Was schenkt mir Energie? Was raubt mir Energie?
Wann fiihle ich mich lebendig, frei, inspiriert? Wodurch fiihle ich mich ausgelaugt,
leer oder falsch?

Was will mein Herz wirklich? Was halt mich zuruck?
Wenn alles moglich ware: Welche alten Muster, Gedanken oder Angste
Was ware dann mein Weg? halten mich in der alten Spur?



WAS MACHST DU MIT DEINEN

. AN TWO I%TEN ?

Du hast dir Zeit genommen, um ehrlich hinzuschauen:
~Was dICh nahrt. Was dich schwacht Wovon dein Herz:,
traumt Was dir fehlt. Diese Klarheit ist dein innerer .

Kompass lelse aber kraftvoll

QLles delne Antworten regelmaBlg durch - besonders |
dann Wenn du dlqh W|eder im AuBen verllerst

@Nlmm dlrvor elneklelneSacheamTagfurdlchzutun e
die auf demen Kompass elnzahlt -

9 Halte an delnen Traumen fest und versuche sie nach _'
und nach fur dich umzusetzen e

‘Du kannst delnen Herzkompass Jederzelt wieder befragen
- und dICh neu orlent|eren und ausrlchten »
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- SCHRITT 2/ TAG 2
GEFUHRTE HERZREIS!

[T]

Was sagt dein Herz wirklich?

Wir nehmen uns immer soviel Zeit fiir andere Menschen oder fir
unwichtige Dinge und vergessen dabei uns selbst. Wenn wir uns
dann doch einmal zuhéren, kénnen wir Themen auflésen, kommen
Ideen, werden wir kreativ, zeigen sich Dinge, die wir loslassen
dirfen.

Heute darfst du dir selbst zuhéren, bei der gefiihrten Herzreise.

Lass dich sanft von mir fiihren und genieBe!

Dauer: ca. 10 Minuten

Klicke hier auf diesen Link oder kopiere ihn und 6ffne ihn im
Browser:
http://bit.ly/4l0luMt
Lade die Audio-Datei fiir dich herunter.

Verwende fiir diese Herzreise am besten Kopfhérer, sodass du
ganz bei dir bleiben kannst.
Es ist DEINE Zeit, viel SpaB3!
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WAS HAST DU EMPFANGEN?

Schreibe hier auf, was du in der Herzreise empfangen hast. Was
hast du wahrgenommen, gefuhlt, gesehen? Dein Inneres kennt
langst den richtigen Weg. Es ist jetzt an der Zeit ihm Raum zu
geben. Nimm dir Zeit. Solltest du nichts empfangen haben,
vertraue darauf, dass du in den nachsten Tagen wissen wirst,
was fur dich wichtig(er) ist. Wiederhole diese Reise gerne
wieder, wenn du irgendwo “hangst”. Je mehr Ubung du
bekommst, desto konkreter wird deine Botschaft werden.
Kopiere dir hierfur diese Seite.




SCHRITT 3/ TAG 3:
EINE INTUITIVE BOTSCHAFT -
W AHLE EINE KARTE

[T]




“Die Wuste fragt nichts.
Sie zeigt dir, wer du wirklich bist.”

HIER RKOMMT DEINE BOTSCHAFT:

1. Die Wiistenrose
Botschaft: Du hast so lange funktioniert. Jetzt ist Zeit fUr echtes Fuhlen.
Fur das, was zart ist in dir. Du darfst weich werden. Und wachsen.
Schatten: Du vermeidest Schmerz, weil du ihn farchtest. Doch genau
dort liegt deine Blute. Heilungsimpuls: Atme jeden Tag in dein Herz.
Frage es: "Was brauchst du wirklich heute?"

2. Die offene Hand
Botschaft: Du musst nichts kontrollieren. Du darfst empfangen. Liebe.
Hilfe. Vertrauen. Du darfst loslassen und fuhlen, dass du gehalten wirst.
Schatten: Kontrolle gibt dir vermeintliche Sicherheit. Aber sie trennt
dich vom Leben. Heilungsimpuls: Ube ein kleines Ritual: Strecke deine
Arme aus und sage: "lch empfange. Ich bin bereit."

3. Der innere Kompass
Botschaft: Du tragst die Richtung langst in dir. Deine Wahrheit flustert,
sie schreit nicht. Du musst nicht weit gehen. Nur still werden und in dich
hineinhoren. Schatten: Du glaubst, du brauchst erst Klarheit, bevor du
losgehst. Doch der Weg zeigt sich oft erst im Gehen. Heilungsimpuls:
Nimm dir eine Entscheidung vor, die du intuitiv wahrnehmen und nicht
"denken" kannst. Und gehe sie.

Nimm das zu Herzen, was deine Karte dir sagt, du hast sie nicht ohne Grund
ausgewdhlt. Ob du fiihlst, losldsst, oder hinhérst, jeder der Schritte fiihrt
dich immer weiter hin zu dir, zu mehr Klarheit, zu mehr Lebensfreude. *



SCHRIT]

"4/ TAG 4

DEIN OAS

CNRITUAL

Was du brauchst:

e Ein ruhiger Platz (Sessel, Matte, Bettkante und Handy in weiter Ferne)
e Ein Glas warmes oder Zimmertemperatur-Wasser (= deine ,,Oase®)

e Ein Ol oder deine Lieblingscreme
e Optional: kleine Kerze und/oder ei

n Raucherstabchen anzinden




Das Ritual:

Setz dich bequem hin und atme langsam und tief ein und aus.
Trink 3 bewusste Schlucke Wasser und stell dir vor, du
erreichst eine Oase. Mit jedem Schluck denke fur dich: ,lch
komme bei mir an.“

Lege deine Hand aufs Herz. Nimm 3 ruhige, tiefe Atemzulge.
Beim Einatmen: ,Ich bin hier Beim Ausatmen: ,lch darf
loslassen.” Stell dir vor, dass du beim Einatmen die Energie der
Sonne in dich aufnimmst und beim Ausatmen alle inneren
Schatten durch FUBe und Hande abflieBen.

Verreibe einen Tropfen Ol/Creme in den Handen, streiche Uber
Herz, Arme und/oder Gesicht. Ganz langsam. Gehe in Kontakt
mit dir selbst.

Mache einen Mini-Check: “Was tut mir jetzt gut?” Wahle 1
Wort. (Ruhe? Warme? Nichts tun? Lachen? Nach drauBen
gehen?)

Notiere dein Wort im Workbook. Das ist dein Anker fur den
Tag.



S XION OASENRITUAL

Welches Wort kam am haufigsten?

Habe ich mich nach dem Ritual ruhiger / wacher / weicher gefuhlt?

Wo will ich mir in Zukunft mehr ,,Oasenzeit” gobnnen?

Wir haben alle einmal Tage, an denen es nicht so lduft, wie
geplant, daher habe ich hier fur dich ein paar Tipps fur die
“Mini-Oasenzeit”:

Morgen-Oase (2 Min):
Glas Wasser + Hand aufs Herz + Tageswort.
Abend-Oase (5 Min):
Gesicht waschen warm/kihl + Ol einmassieren + ,,Danke, Kérper*.
Zwischendurch-Oase (1 Min):
Timer 60 Sek., 5 Atemzuge Uber Herz/Bauch.

“In der Wiste horst du, was in dir schon lange ruft.”




@nadine__just_be

https://www.facebook.com/
groups/magiederwueste

Das waren 4 Tage — nur fur dich.

Du hast innegehalten, hingeschaut,
gespurt. Du hast dir Zeit genommen - fur
dich, dein Inneres, deine Sehnsucht. Das

ist der Anfang fur das JA! zur dir.

Hier ist dein nachster Schritt:
Buche dir dein personliches, kostenfreies
Gesprach mit mir, um aus deinem Reset
echte Veranderung zu machen:
Jetzt Gesprach buchen.

Ich freue mich auf dich!
Aber vor allem: Nimm dich ernst.
Dein Herz spricht nicht umsonst.

Leiee Ww@a

Fotos: Andi Seemann @ andi_seemann

DU HAST FRAGEN?

hallo@coachingreisen-nadine.de

www.coachingreisen-nadine.de



https://bit.ly/4iJOchA
https://www.facebook.com/groups/magiederwueste
https://www.facebook.com/groups/magiederwueste

