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WILLKOMMEN
zum Workbook

.VOM PECH
ZUM GLUCK*!

Dieses Workbook soll dir helfen, von einer Opferrolle hin zu
einer Schopferkraft zu gelangen. Es basiert auf Prinzipien
der Ganzheitlichkeit und zeigt dir Wege, Herausforderungen
als Chancen zu sehen. Lass uns gemeinsam deinen Weg zur
inneren Freiheit und einem erfillten Leben gestalten.
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/1E L

des Workbooks:

Opferrollen erkennen
und iiberwinden.

Eine neue Perspektive auf Fehler
und Enttauschungen gewinnen.

Transformation durch Reflexion,
Vergebung und AchtsamKkeit.
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Opferrolle erkennen und loslassen




REFLEXIONSUBUNG
Sesdree sne Stuaton e 7 e

Was ist passiert?

Welche Emotionen hast du empfunden?
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TRANSFORMATION

Notiere drei Dinge, die du aus dieser Erfahrung gelernt hast.

Frage dich:
Was kann ich tun, um die Kontrolle Gber solche Situationen zurtickzugewinnen?
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AFFIRMATIQN

.Ich bin der
SCHOPFER
meines Glucks.”

GG




NOTIZEN
s
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Marchen und Mythen als Seelennahrung




[.erne von
Glucksmarie und
Pechmarie:

Was kannst du von Glicksmaries
Umgang mit Schattenseiten lernen?




KREATIVE
UBUNG

Schreibe deine eigene Geschichte:

Was wiirde passieren, wenn du deine Herausforderungen wie Glicksmarie annehmen wirdest?
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Welche Mythen oder Marchen haben dich inspiriert?

Welche Lehren konnten sie flir dich enthalten?
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l'Fa'lls du die Geschichte
von Gliicksmarie und .

Pechmarie nicht kennst,. .
hast-du:hier eine kurze "
Zusammenfassung davon:

Das Marchen von Glucksmarie und Pech-
marie (oft auch als ,Frau Holle” bekannt)
erzahlt die Geschichte zweier ungleicher
Schwestern, die jeweils unterschiedliche
Belohnungen fur ihr Verhalten erhalten.

Zusammenfassung:

Glicksmarie ist ein fleiRiges, hilfsbereites und gutherziges Madchen. Als sie eines Tages in einen Brunnen
fallt, gelangt sie in das Reich von Frau Holle, einer alten Frau, die sie bittet, im Haushalt zu helfen. Glicks-
marie erledigt ihre Aufgaben gewissenhaft, schittelt die Betten fleiBig aus (wodurch es auf der Erde
schneit) und wird schlieBlich groRzligig belohnt: Beim Abschied Giberschiittet Frau Holle sie mit goldenem

Glanz — von da an wird sie ,Goldmarie” genannt.

Ilhre Schwester Pechmarie hingegen ist faul, unfreundlich und hilft nur aus Eigennutz. Als sie ebenfalls
zu Frau Holle gelangt, bemiht sie sich kaum und zeigt wenig Interesse an ihrer Arbeit. Zur Strafe wird sie
beim Abschied mit Pech Uberschiittet, das an ihr haften bleibt — daher der Name ,Pechmarie”.

Moral der Geschichte:

Das Marchen lehrt, dass Fleil3, Freundlichkeit und
Hilfsbereitschaft belohnt werden, wahrend Faul-
heit und Egoismus zu negativen Konsequenzen
fuhren. Es zeigt auch, dass jeder selbst die Wahl
hat, wie er durchs Leben geht — ob als Glicks- oder
Pechmarie.

Glicksmarie begegnet Herausforderungen mit Ge-
duld, Fleil3 und einer positiven Haltung. Sie lasst
sich nicht von Schwierigkeiten entmutigen, son-
dern nimmt sie an und geht ihren Weg mit Vertrau-
en. Selbst in einer fremden Welt — bei Frau Holle —
bleibt sie offen, hilfsbereit und integriert sich in den
neuen Rhythmus.



Was du davon lernen kannst:

Annehmen statt Weglaufen

— Herausforderungen gehdren zum Leben. Wer sie annimmt, statt
sie zu meiden, wachst daran.

Deine Haltung entscheidet

— Nicht die Umstande bestimmen dein Glick, sondern wie du
damit umgehst.

Schatten als Chance sehen

— Auch schwere Zeiten haben eine Botschaft fir dich. Wer sie ver-
steht, kann gestarkt daraus hervorgehen.

\Vertrauen ins Leben haben

— Glick kommt oft unerwartet. Wer mit offenem Herzen handelt,
wird belohnt — manchmal auf unerwartete Weise.

Gliicksmarie zeigt uns:
Unsere innere Haltung entscheidet dartber, ob wir Pech

als Burde oder als Wegweiser zum Gluck sehen.




NOTIZEN
s
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Fehler als Chance




REFLEXION

Notiere drei Fehler aus deinem Leben, die dir geholfen Fehler gelernt?
haben zu wachsen.

FEHLER 0O1:
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FEHLER 03:
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REFRAMING

Schreibe jeden Fehler neu um.

> Betrachte ihn als Schritt in deiner Entwicklung.
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PRAKTISCHE

AUFGABE

VVerzeihe dir selbst einen Fehler,
den du dir immer noch vorwirfst.

NOMN VA
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Schatten und Licht




UBUNG

Ol . Liste deine vermeintlichen Schwachen auf.

O 2 . Finde zu jeder Schwache eine positive Seite oder eine Moglichkeit, daran zu wachsen.

22 \Vom Pech zum Glick



VISUALISIERUNG

Stell dir vor, wie du deinen Schatten
annimmst und in Licht verwandelst.




MEDITATION

-~ Gefithrte Atemiibung:

Atme ein und flihle Licht und Energie.

Atme aus und lass Sorgen und Zweifel los.

NOTIZEN
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\VVom Haben zum Sein




REFLEXION

Was besitzt du, das dir Freiheit gibt? Was halt dich gefangen?
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Minimalismus-
CHALLENGE

Wahle einen Bereich deines Lebens, den du entrimpeln kannst.
Das kann ein Raum, dein Kalender oder eine digitale Sammlung sein.

NOMN VA
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Datum:

TAGEBUCH

Dokumentiere, wie sich das Loslassen auf dein Wohlbefinden auswirkt.
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Beziehungen und Vergebung




Schreibe einen Brief an jemanden, dem du vergeben
mochtest (du musst ihn nicht abschicken).

32 \Vom Pech zum Glick



REFLEXION
7 e

Wie fuhlst du dich, wenn du an vergangene Verletzungen denkst?

Was kannst du tun, um loszulassen?
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Verzeihe dir selbst und
anderen am Ende jedes Tages.

NOMN VA
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Dein Weg zur Ganzheit




UBUNG

Beschreibe dein ideales "Ganzheits"-Selbst.

Ol.

Wie fiihlt es sich an?

Was zeichnet dich aus?
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Setze dir kleine, realistische Ziele fur korperliches, seelisches und geistiges Wohlbefinden.

Z1ELE
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VISUALISIERUNG

Stelle dir vor, wie du dein ideales Selbst erreichst.
Spure die Zufriedenheit und Dankbarkeit, die dich erfullt.




NOTIZEN
s




usammenfassung
und Abschluss



Schlusselgedanken

Fehler und Transformation Vergebung und
Enttauschungen Loslassen

V V V

sind beginnt schaffen
Chancen. mit Akzeptanz. inneren Frieden.
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REFLEXIONSFRAGEN

Wie kannst du das Gelernte in deinem Alltag anwenden?

Wie fihlt es sich an der Schopfer deines Lebens zu sein und nicht mehr das Opfer?
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Dr. Ruediger Dahlke

hat es sich zur Lebensvision gemacht, Menschen
in ihre volle Kraft und Gesundheit zu flihren —
damit sie ein rundum gltckliches und erftlltes
Leben leben konnen.

In seiner Ausbildung tauchst du tief in die Zu-
sammenhange des Lebens ein und lernst, die
verschiedenen Facetten von Gesundheit und Be-
wusstsein zu verstehen. Dieses Wissen lasst sich
auf alle Lebensbereiche anwenden und hilft dir
nicht nur, dich selbst weiterzuentwickeln, sondern
auch andere auf ihrem Weg zu begleiten. So ent-
steht langfristige Gesundheit — kdrperlich, mental
und seelisch.

4Li
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Wie diese Online- ||}
Ausbildung dein  §
L.eben bereichert |

Umfassendes Verstiandnis ganzheitlicher Gesundheit
Nach der Ausbildung besitzt du ein vertieftes Wissen tber die Zusammenhange von
Korper, Geist und Seele. Diese Kenntnisse befahigen dich, ein Leben in Harmonie und
Balance zu fihren und so deine Lebensqualitat erheblich zu steigern.

Vertiefte Korper- und Ernahrungsbewusstheit

Du erlangst ein profundes Verstandnis fur deinen Korper und die Heilkraft der Ernahrung.
Du lernst, korperliche Bedurfnisse bewusst wahrzunehmen und durch die richtige Er-
nahrung zu unterstitzen, um Vitalitat und Wohlbefinden zu steigern.

Starkung emotionaler Intelligenz und Resilienz

Du entwickelst Fahigkeiten, emotionale Ungleichgewichte zu erkennen und auszu-
gleichen, was zu mehr innerer Ruhe, Gelassenheit und einem allgemeinen Wohlbe-
finden beitragt.

Kultivierung positiver Lebensgewohnheiten

Durch das Erlernen von kraftvollen Routinen, Ritualen und Techniken forderst du eine
positive, gesundheitsbewusste Lebenseinstellung, die dich vor kérperlichen und seeli-
schen Krankheiten schitzt.

Spirituelle Vertiefung und Lebenssinn

Du erfahrst, was im Leben wirklich zahlt und lernst, mit einer groReren Perspektive
des Seins zu leben. Dies flhrt zu einem tieferen Verstandnis von Lebenszweck und
-Berufung.
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AUSBILDUNG

zum ganzheitlichen
zertifizierten Gesundheitsberater

Als zertifizierter ganzheitlicher Gesundheitsberater nach Dr. Ruediger Dahlke hast du die
Fahigkeit, das erworbene Wissen anderen zuganglich zu machen. Du kannst Menschen dabei
unterstutzen, ihr Leben in Gesundheit, Harmonie und Bewusstheit zu transformieren und so

positive Veranderungen in der Gesellschaft und in der Welt anzustolRRen.

Wir begleiten dich professionell durch die gesamte Ausbildung — von Anfang
bis Ende. Deshalb bieten wir dir einen kostenlosen und unverbindlichen Be-
ratungstermin mit einem unserer Experten an. In diesem Gesprach klaren
wir all deine Fragen und finden gemeinsam heraus, ob diese Ausbildung das
Richtige fir dich ist und wie sie sich realisieren lasst.

Erfahre hier alles zur Ausbildung und
buche dein kostenloses Beratungsgesprach:

ZUR AUSBILDUNG

Scan mich!


https://www.gesundheit.consulting/ausbildung/

younity



