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Selbstverantwortung,
der Schliissel in

meine Freiheit & Schopferkraft

Name

Datum

Und bevor wir gemeinsam deine Reise starten,
sprich mehrmals laut:

Ich kann das!

Ich schaff das!
Das Leben liebt mich!”

Tom Peter Rietdorf



Workbook 1 - Beginn

,Nimm dein Leben in deine Hdnde,

denn nur da gehért es hin!”
Tom Peter Rietdorf

Erstmals Danke an dich, dass du dich fiir dieses Programm entschieden hast.
Danke, dass du dich entschieden hast etwas in deinem Leben zu verandern.
Das war der erste wichtige Schritt in dein neues gesundes & erfiillendes Leben.

Wenn du dich noch nicht entschieden hast, dann mache es JETZT.

Entscheide dich einfach, auch wenn du nicht die nétigen Ressourcen hast, oder weiRt wie!
Das WIE ist nicht deine Aufgabe!

Deine Aufgabe ist es zu wissen was du mochtest!

Was will ich wirklich, wirklich?

Was MOCHTE ich wirklich in meinem Leben SEIN, haben, erleben?
Was davon mochte ich im Jahr 2020 umsetzen und erreichen?

In diesem Workbook geht es also darum:

1) Wo willst du hin?
2) Von wo aus startest du?

Nimm also dein Leben wieder selbst in die Hand, werde wieder der
Kapitdn deines Lebensschiffes.

Und was macht ein Verantwortungsvoller Kapitan?
Er schaut, ok da wollen wir hin, und das ist unser Startpunkt, unser derzeitige Hafen.
-> Lass uns eine grobe Route machen und uns dann vom Fluss des Lebens tragen.

Das coole aber ist, man muss im Leben diese genaue Route nicht selbst machen, das genaue WIE ist
die Aufgabe vom Universum. -> Verplane dich also nicht!

Weil} einfach, der Verstand ist begrenzt und abhangig von der Vergangenheit.

Das Universum, die kosmische Intelligenz ist aber unendlich, nicht an die Zeit gebunden und kann
somit den Besten und schnellsten Weg fiir dich berechnen, ganz gleich wie beim Navi im Auto.

- Damit wir mit einem weiteren Beispiel dieses Bild noch klarer fiir dich machen!

Ich liebe diese Beispiel,

es ist so ein genialer Vergleich wie das Leben funktioniert:
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Beispiel: Auto — Navi:

Was brauchst du?
Was ist deine Aufgabe wenn du das Navi/Leben bedienst?
Genau du musst einen Startpunkt und ein Ziel festlegen wo du hinméchtest.

—> Und dann klickst du auf Route berechnen!

Dann berechnet das Navi, welches oft noch mit dem Internet verbunden ist, die schnellst Route.
= dann berechnet das Universum, verbunden mit der unendlichen Intelligenz die schnellste Route zu
deinem: ,,Was will ich wirklich, wirklich?“

Und wenn es wo Baustellen, Unfalle gibt, weiR das Navi(Internet) das und macht automatisch eine
Route darum.

So weil auch das Universum all diese Baustellen und flihrt dich herum. Und so sagt dein Herz, deine
Intuition -> biege hier links ab, fahre zur Tankstelle, tanke deine Energie auf, finde Ruhe, jetzt kommt
dann eine lange Strecke wo nichts zum Tanken kommt,...

Oder wenn wir uns verfahren, kommt:
,Bitte wenden, Bitte wenden.” das wird dann oft ignoriert, deine innere Stimme wird ignoriert.

Bis das Navi sagt, ok, der dreht nicht um, dann berechnen wir eben eine neue schnellste Route. Dann
findet das Universum eben den neuen schnellsten Weg. Hier sind die neuen Anweisungen!

Wird das auch noch oft ignoriert, dann frage dich mal:

Wie oft ignorierst du deine innere Stimme, wenn sie am Anfang noch sanft zu dir spricht?
Wie oft ignorierst du die sanften Warnungen deines Inneren bis du in eine schmerzhafte
Sackgasse/Unfall/Stau/... fahrst?

Und so kannst du dich auch noch spielen, wie beim Navi. Méchte ich es abenteuerlich, dann fahre ich
nur LandstraBen, welche Zwischenstopps moéchte ich haben usw.

Aber eben ganze Wichtig:

DU brauchst einen Startpunkt und ein Ziel!

Und wo hier die meisten Menschen den Fehler machen, sie STARTEN NICHT!

Du musst einen Gang einlegen und losfahren!

Es bringt dir liberhaupt nichts, wenn du die perfekten Plane hast, du deine Zukunft super ausmalst,
dein Vision Bord auf dem Riicksitz liegt,... wenn du nicht losfahrst!

,Wenn du dich nicht bewegst,

bewegt sich nichts!“
Tom Peter Rietdorf
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1) Mein Ziel? Was will ich wirklich? Wo will ich hin?
Wie mochte ich es gerne haben?

Hier ist es ganz wichtig, begrenze dich nicht!

Erlaube dir wirklich zu traumen.

Denke so, als ob du ALLE Ressourcen hast, alle Kontakte hast die du brauchst, du schon gesund bist!
Also was wiirdest du tun, wenn du JETZT schon vollkommen gesund warst?

Und dann nimm dir Zeit fir dich, schaffe dir einen ruhigen Ort wo du nicht gestort wirst. Handy AUS,
Fernseher AUS, Computer AUS,... ES GEHT JETZT NUR UM DICH!

Setzte dich hin, nimm ein leeres Blatt Papier und schreibe dein Traumleben auf. Gerne auch mit
Bildern, wenn du es méchtest. Sei kreativ ;)

Beginne mit der Frage: Was will ich wirklich, wirklich?

Und dann lasse es aus dir flieBen, schreibe alles auf was aus dir heraus kommt.

Wenn Gedanken kommen, das ist ja nicht moglich, das kann ich nicht, dafiir habe ich das Geld
nicht,....blablabla

Jetzt mal alles ignorieren! DAS WIE IST JETZT NICHT DEINE AUFGABE. Sondern nur das was du
wirklich aus tiefstem Herzen mochtest! Erlaube dir zu traumen!

Was will ich wirklich, wirklich?
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- nimm dir noch leere Blatter Papier, deine Geschichte soll ja nicht nach 1,5 Seiten schon zu Ende
gehen. Gerne kannst du dir auch ein Schones leeres Buch besorgen, wo du dein Traumleben beginnst
physisch zu manifestieren ,,Am Anfang war das Wort“! = dein Stift ist dein Zauberstab

Wichtig: Uberpriife mit deinem Herzen!

Stell dir vor, du hast dieses Ziel JETZT schon erreicht und dann fiihle in dein Herz!

Wenn es vor Freude springt -> setze es um -> beginne mit den ersten Schritten

Wenn nicht -> Uberpriife nochmal ob dieser Wunsch, dieses Ziel wirklich vom Herzen kommt oder ob
sich hier z.B. das Ego, Mangel, Flucht vor etwas, Unfrieden/Wiederstand... eingeschlichen hat.
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2)Wo starte ich? Wo stehe ich im Leben?

,Habe Mut, radikal ehrlich mit dir Selbst zu sein,

denn nur so kannst du dich entwickeln und entfalten!”
René Samuel Hillbrand

Veranderung braucht immer Mut, den es heifSt auch, ich muss mich ehrlich meinem Jetzt stellen. Und
somit die Ist Situation annehmen. Denn wenn du im Widerstand gegen etwas bist, und dich dadurch
verandern mochtest, laufst du ja im Grunde nur von dir selbst weg. Dann laufst du von der
Vergangenheit weg.

Das Leben mochte aber immer alles in Frieden bringen!
Das heilt, die Vergangenheit wird dich immer wieder einholen.

,Um wirklich bleibende Veriinderung in deinem Leben zu schaffen, musst du
radikal ehrlich zu dir sein und dein Leben voll annehmen,
mit all seinen Licht und Schattenseiten.”

René Samuel Hillbrand

Also Frage dich ganz ehrlich:

Wo ist mein Startpunkt?

Wo stehe ich im Leben?

Was gefallt mir an meinem Leben?

Was mochte ich an meinem Leben verandern?
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Sei dir auch bewusst, dein jetziges Leben ist ein Spiegel deines Inneren, deines Selbstbildes was aus
deiner Vergangenheit kreiert wurde. Mit deinem Selbstbild, was in deinem Unterbewusstsein
verankert liegt, ist auch dein Autopilot verbunden, der deine Gewohnheiten, deine regelmaRigen
Handlungen steuert. Und das was wir oft machen, deine regelmalligen Handlungen haben zu deinen

jetzigen Resultaten gefihrt.
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Frage dich also auch:

Welche Gewohnheiten, welche regelmalligen Handlungen haben zum jetzigen Resultat XYZ gefiihrt?
Zu Gewohnheiten kann man auch sagen:
,Fixe ldeen die sich in meinem Unterbewusstsein verankert haben.”

=>» mache dir deine forderlichen Gewohnheiten, aber auch deine destruktiven Gewohnheiten
bewusst. Damit du die guten, noch bewusster férdern kannst, und die destruktiven durch
dienliche ersetzt. In dem du dir neue dienliche Gewohnheiten schaffst, welche die alten
einfach austrocknen lassen. Denn wenn du die Alten nicht mehr so oft bedienst, ihnen keine
Energie gibst, l6sen sie sich auf. -> mehr dazu im weiteren Programm

Wichtig:

1) Kdmpfe nie gegen alte Gewohnheiten an, da verlierst du friiher oder spater. David
(begrenzte Wille) gegen Goliath (Autopilot- machtiges Unterbewusstsein)

2) Verdandere immer nur eine Gewohnheit nach der anderen. Wenn du alles auf einmal
schaffen mochtest, schaffst du gar nichts!

3) Wir missen unseren Autopiloten neu einstellen, unser Selbstbild, unser Unterbewusstsein
neu programmieren -> dadurch arbeitet Goliath fiir uns und es fliet ganz leicht :)

Setze dich also wieder hin, und frage dich:

Was sind meine forderlichen Gewohnheiten?
Was sind meine destruktiven Gewohnheiten?
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Sie dir deine Liste an und priorisiere sie durch.

Welche mochtest du dir zuerst vornehmen?

->Wie wir diese dndern Anfangen, mehr im Teil ,,Willen”
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Abschluss Workbook 1

Wenn du dir diese Fragen alle ehrlich beantwortet hast, du weilft wo du hin moéchtest und wo du
startest, dann konnen wir im weiteren Programm ein stabiles Fundament bauen, wo du dich und das
Leben mehr verstehen lernen wirst und wir Schritt fir Schritt die Veranderungen mit Liebe, Freude
und Leichtigkeit einleiten werden ©

Ich freue mich schon darauf dich aufbliihen zu sehen :)

Dein
René Samuel Hillbrand

Wichtige Worte zum Schluss!

Lass dir fiir diesen Prozess ruhig Zeit!

Uberstiitze nichts und habe Geduld mit dir.

Bleibende stabile Veranderungen sind ein Marathon und kein Sprint.
Wer sprintet baut ein Haus ohne Fundament, was friiher oder spater
wie ein Kartenhaus zusammenbrechen wird.

Erlaube dir geduldig zu sein.

Erlaube dir die Veranderung sanft zu machen.

Erlaube dir, dass es leicht und einfach ist.

Erlaube dir dabei immer gelassen und entspannt zu bleiben.

Erlaube dir dich vom Fluss des Lebens tragen zu lassen in einem ganz
natirlichen Tempo.

Erlaube dir wieder GESUND zu SEIN!

Erlaube dir wieder zu TRAUMEN!
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