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... dass du dich fur mein E-BOOK

Sei dir SELBST
dein bester FREUND

interessierst

Ich habe viel Zeit und meine gesamte Leidenschaft
investiert, um dieses E-BOOK kreativ zu gestalten
und es fir ein achtsames, wertschatzendes und
respektvolles Miteinander im ganz normalen All-
tag und dariber hinaus.
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Was zeichnet eine wahre Freundschaft aus?

>  Uberlege doch bitte einmal, was
du von einer wahren Freundin
oder Freund erwartest?

» Und nun Uberlege bitte weiter,
was bist du bereit flr eine wahre
Freundschaft einzubringen?
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‘% Wahre Freundschaft ...

Uberlege bitte, was dir bei einer wahren Freundschaft wichtig ist.
Was erwartest du von einer wirklich guten Freundin oder Freund?
Und was bist du selbst dazu bereit in eine wahre Freundschaft einzubringen? —

-

S

... nNimm dir
bitte Zeit fiir
ein paar
Notizen ...
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Die 4 Qualitaten einer wahren Freundschaft

Wahre Freundschaft lebt von diesen
4 wichtigen Qualitaten:

1. Freunde motivieren uns, uns selbst
besser zu akzeptieren

2. Sie dirfen uns auch darauf hinweisen,
wenn wir einmal Unrecht haben

3. Sie konnen stets mit der Hilfe und
Unterstitzung eines Freundes zahlen

4. Sie horen uns stets mit dem Herzen
Zu ...
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‘% Die 4 Freundschafts-Qualitaten

Du hast dir nun eine wahre Freundin oder einen wahren Freund gedanklich
ausgewahlt. Nun prife doch bitte, ob und wie du die vorgenannten vier

Qualitaten ein- und umsetzen wirst. y-
S

... nNimm dir
bitte Zeit fiir
ein paar
Notizen ...
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Freundschaft mit uns selbst ...

Wie sieht es mit deiner Freundschaft, im
tiefsten Inneren, zu dir selbst aus?

(1) Kannst du dich wirklich so akzeptieren, wie
du bist?

(2) Wie gehst du mit mir selbst um, wenn du
einmal einen Fehler gemacht hast?

(3) Kannst du dich stets auf dich selbst
verlassen?

(4) HOrst du auf deine inneren Stimmen,
Gefihle und Korpersignale?
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% Meine Freundschaftsverpflichtung mit mir selbst ...

Wie wirst du die 4 Punkte, der vorigen Seite, tagtaglich ein- und umsetzen:

(1) deine Selbstakzeptanz (2) deine Fehler als Entwicklungs-Chancen sehen und
wertfrei annehmen (3) Zuverlassigkeit und Selbstverantwortung fir dich selbst
tUbernehmen (4) deine Selbstwahrnehmung und achtsamer Umgang mit
deinem Korper und deiner Gesundheit (Erndhrung, Bewegung etc.) ...

-

S

(1)

... nNimm dir
bitte Zeit fir
ein paar
Notizen ...

(2)

(3)

(4)
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Sei gut zu
dir selbst ...

Wenn nicht du,
wer denn sonst!?

Beziehungs-Coach B
Monika Johns ©



Wer bin ich ...? Bin ich viele ...?
Und wenn ja ..., wer sind wir dann?

1
.
g

\ ‘
Lerne in deiner Innenwelt die viel-
faltigen und spannenden Aspekte

deines wahren SO-SEINS kennen
und lieben ...
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Innere Personlichkeitsteile beeinflussen
stets unser Denken * Tun * Handeln ...

Unsere Rollen (selbst gewahlte -
oft auch unbewusst - oder auch zu-
geordnete) ... entwickeln innere
Personlichkeitsteile

Beziehungs-Coach
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... mindestens
500 innere
Personlich-

keitsteile
schlummern in
uns und/oder
werden mehr o-
der weniger akti-
viert durch auBe-
re Reize ...

... innere Personlichkeitsteile ge-
stalten unseren Alltag mit all un-
seren Hohen und Tiefen ...

Innere Personlichkeitsteile brauchen
von uns Fuhrung und Orientierung!




Praxis-Tipps fur ...

Freundschaft und Respekt fir mein
Inneres Team ...

v Freundschaften im AuBen nihren meine
Freundschaft mit meinem im Inneren Team

v Freundschaft mit meinem Inneren Team nihren
meine Freundschaften im Aul3en ...

Ist doch ganz einfach und ganz egal, wo ich anfange!
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Freundschaft mit mir und meinem Inneren Team ...

Weilt du, was einen guten Freund
. bzw. eine gute Freundin ausmacht?

I

‘ Das ist jemand, der an dich glaubt,
4 auch wenn die Umstande es oft nicht
" leicht machen und du selbst den
Glauben an dich verloren hast.

N Y Ich verpflichte mich ab sofort dazu,

an mich und mein inneres Team und
‘ deren Féhigkeiten zu glauben ...

Beziehungs-Coach

Monika Johns ©



Freundschaft mit mir und meinem Inneren Team ...

Jemand, der zu dir halt, auch
wenn du traurig und verzagt
bist.

Jemand, der deine Fahne
hochhéalt, auch wenn du sie
sinken l3sst.

dass, ich zu mir und meinem Inneren Team stehe,
auch wenn ich einmal traurig und irritiert bin.

" f\% Ich verpflichte mich ab sofort dazu,
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Freundschaft mit mir und meinem Inneren Team ...

Jemand, der dich nicht an deinen
Schwachen und deiner Unvoll-
kommenheit, deinen Verstrickungen
und deinen Fehlern misst, sondern
dich anspornt aus deinen Fehlern zu
lernen.

A M Ich verpflichte mich ab sofort dazu,
‘ % dass ich mich und mein Inneres Team motiviere, auch
wenn wir uns schwach und unvollkommen fiihlen ...
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Freundschaft mit mir und meinem Inneren Team ...

Jemand, der dir immer wieder hilft, dich
aufzurichten und dich bekraftigt in
deinen Starken.

Jemand, der sich mit dir freut, wenn du
dich deines Lebens freust.

Jemand, der mit dir dein Lachen lacht.

& f\% Ich verpflichte mich ab sofort dazu,

dass ich zu den Stérken meines Inneren Teams stehe
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Freundschaft mit mir und meinem Inneren Team ...

Jemand, der mit dir den
groflen Tanz des Lebens
tanzt. in guten,

wie in schlechten Tagen!

aa Ich verpflichte mich ab sofort dazu,

dass wir mehr freuen und gemeinsam viel
‘ Spafs haben und viel lachen ...
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Je mehr ich mir meine Grundbedirfnisse
erfulle, um so fitter wird meine Psyche ...

Nur ich selbst bin fir
die Erfillung meiner
Bedirfnisse zustandig.
Dafiir habe ICH alleine
die Verantwortung!

Wenn nicht ...
Ubergebe ich den
Anderen die Macht
tiber mich!
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ﬁ%Sinn

Verstandnis fir

' Selbst-Liebe

mich selbst
@ Selbst-Sicherheit
% Seelen-Frieden
@Selbst-Anerkennung
~ M Grund
bediirfnisse
‘ fiir mich

&) Freude an
mir selbst

g’ Selbst-Forderung

',;Q Selbst-Vertrauen

}éﬁi{ Selbst-Fiihrung

e




)
@ seibst-Liebe

n /\ . . .o . .o .
, |% Meine eigene Bedurfniserfillung g

(@ setbst-sicherheit
o

ﬁSeelen-Frieden
&Selbsl-Anerkennung
[ A~ Grund- |
% bediirfnisse
{ ‘ fur mich |

Notiere bitte, wie du flir deine Grundbedirfnisse - fir dein

. . . . ;r;usd;bz? . ¥Selbst-Vertrauen
Inneres Team und dich allein - selbst erfullen wirst. & i

Ul Selbst-Fb’rderungJ %Sﬂm_m"mns

Selbst-Liebe

Selbst-Sicherheit —
£
Selbst-Anerkennung
Selbst-Vertrauen ... nimm dir
bitte Zeit fur
Selbst-Fuhrung ein paar
Notizen ...

Selbst-Férderung

Freude an mir selbst

Seelen-Frieden

Verstandnis fur mich

Sinn
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:% Meine Selbstliebe-Level ...

‘@ Hilflos und Hoffnungslos, Unzufriedenheit,

-3 Opfer der Situationen Selbstkritik, Selbsthass
P Schulden, Mangel, groBe Unzufriedenheit,
ungeplante Ausgaben @kein Lebenssinn und

Orientierung

Stress und Konflikte mit Mit-
menschen, Manipulation, €y storende Angewohnheiten,
Ratsch und Tratsch ' bzw. Verhalten

fA~) Wenn unsere
0 Selbstliebe
A-~, blockiertist ...

o o) Probleme, Pleiten, Pech
und Pannen g . Krankheiten, Unwohlsein,
—

% Flucht in Depression

Frust und Stress im Job -
bzw. arbeitssuchend N Ubergewicht, Rauchen,

Alkohol, Drogen

bitte schreibe auf
die roten Linien,
wie du diesen
Punkt bewertest
1 =sehr gut

2 = gut

6 = ungeniigend

@falscher Job
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Ich bin mir selbst und
meinem Inneren Team

mein allerbester
Freund! <

Ich halte bedingungs-los
zu mir und meinem
Inneren Team an guten
wie auch an schlechten
Tagen!

M
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Meine Ideen und Selbstverpflichtung ...

Innerhalb der nichsten 72 Stunden'™ werde ich Folgendes anfangen
und step-by-step umsetzen

72 Stunden

(*) Studien haben ergeben, dass wenn wir nicht innerhalb 72 Stunden einen Vorsatz oder eine gute Idee mindestens
anfangen umzusetzen, werden wir diesen Vorsatz bzw. Idee niemals durchfihren!
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... fur dein Interesse und Vertrauen.

Gerne kannst du mein E-BOOK an
deine Freunde und Bekannte weiter
verschenken!
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Ich schenke dir
gerne ein Kennen-
lern-Gesprach

1 Wi, Gratl
¢

@ 08346-982 0319

monika-johns@t-online.de ‘g,
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