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EN Jeder Morgen bietet dir die Möglichkeit, dich
bewusst und achtsam für deinen Tag
auszurichten. Diese Ausrichtung verbindet dich
mit dir und dem, was du für dich und dein Leben
willst. 

In diesem 5-teiligen Kurs lade ich dich ein, durch
achtsame Meditation und Journaling in die Tiefe
zu gehen. Dieser Kurs ist für dich, wenn du deine
innere Stärke (wieder) entdecken,
Selbstakzeptanz üben und liebevoll für sich
sorgen willst. Lerne, auf deine Intuition zu hören
und bestärkende Rituale in deinen Alltag zu
integrieren. Gemeinsam schaffen wir einen
sanften, kraftvollen Übergang in den Tag – und
in ein erfülltes Leben.

Rise & Thrive 



www.selfyouup.de
jeanette_klinger
info@jeanetteklinger.de

SCHÖN, DASS DU HIER BIST
Mein Name ist Jeanette, Life Coachin, Achtsamkeits- und

Meditationstrainerin und Künstlerin aus Nürnberg, und
ich wünsche dir viel Freude mit RISE & THRIVE. 

Jeder Morgen ist ein neuer Anfang - und du
entscheidest, wie du diesen gestaltest.

Jeanette



EIN PAAR WORTE ZU...

MEDITATION
Die Meditationen sind so gestaltet, dass sie von jedem durchgeführt
werden können - egal ob Meditationseinsteiger oder
Fortgeschrittene.

Schaffe dir eine Atmosphäre, in der du ungestört, wach und
entspannt die Meditation durchführen kannst.

Schalte am besten dein Handy aus, um Ablenkungen zu vermeiden.

Die Mediation kannst du sitzend am Rand eines Stuhls oder Sessels,
auf einem Meditationskissen oder einer zusammengelegten Decke
durchführen. Du entscheidest selbst, was sich hier gut für dich
anfühlt. Wichtig ist, dass du aufrecht sitzen kannst, damit die Energie
gut durch deinen Körper fließen kann.

Du entscheidest auch selbst, ob du in einem Schneidersitz oder
Lotussitz sitzen magst. Wenn sich das nicht gut anfühlt, dann finde
eine Position, in der du bequem und ohne Schmerzen mehrere
Minuten verweilen kannst.

Falls du beim Meditieren feststellen solltest, dass du einem
Gedanken hinterher jagst, dann lenke deine Aufmerksamkeit zu
deinem Atem, dein Anker im Hier und Jetzt und dann zurück zu
meiner Stimme.

Nicht jeder Tag ist gleich beim Meditieren. Mal findest du schneller in
die Meditation hinein und mal versucht dein Geist dich permanent mit
Gedanken zu beschäftigen. All das ist normal und gehört zu deiner
Praxis dazu.



EIN PAAR WORTE ZU...

JOURNALING
Nimm einen Stift, mit dem du gut und flüssig schreiben kannst.

Du kannst ein loses Blatt Papier oder auch ein Notizbuch
verwenden. Du brauchst nichts neu dafür kaufen. Verwende einfach,
was du daheim hast.

Die Fragen, die ich dir in den Sessions stellen werde, findest du auf
den nächsten Seiten im Fragenkatalog.

Ich lade dich ein, die einzelnen Fragen auf dich wirken zu lassen und
mit dem ersten Impuls, der in dir aufkommt, mitzugehen. Denn diese
kommen oft aus unserem Unterbewusstsein oder von unserer
Intuition.

Es gibt beim Journaling kein richtig und kein falsch. Schau einfach,
welche Antwort in dir aufsteigt und schreibe diese nieder.

Bitte versteife dich nicht zu sehr beim Antworten oder verkopfe
deine Antwort. Falls dir bei einer Frage einmal nichts einfällt, dann
erzwinge keine Antwort, sondern lass die Frage in dir weiter wirken.
Ich bin mir sicher, dass dir dazu später etwas einfällt.

Bleibe beim Journaln in der Beobachterrolle. Das heißt, beobachte,
was die Fragen in dir bewirken, beobachte, was du aufschreibst,
ohne dieses zu werten oder zu verurteilen.

Journaling lädt dich ein, ehrlich zu dir selbst zu sein.



Wie fühle ich mich körperlich
gerade? 

Welche Gedanken und Gefühle
sind gerade präsent?

Wo gibt es momentan
Anspannung in meinem Leben
und wo Leichtigkeit?

Was brauche ich heute, um mich
verbunden mit mir zu fühlen?

Welche eine Sache kann ich tun,
um mich durch den Tag getragen
zu fühlen?

FRAGENKATALOG
Session 1 - Ankommen und innere Ruhe

1.

2.

3.

4.

5.



Wo in meinem Leben würde mir
Mitgefühl gerade gut tun?

In welchen Momenten beurteile
ich mich selbst zu hart?

Was würde ich in diesem Moment
zu einer guten Freundin sagen?

Wie fühlt es sich für mich an, wenn
ich diese Worte an mich selbst
richte? Fällt es mir leicht diese zu
akzeptieren?

Welches Mantra kann ich mir
sagen, um mich bestärkt zu
fühlen?

FRAGENKATALOG

1.

2.

3.

4.

5.

Session 2 - Selbstakzeptanz & Mitgefühl



Wann habe ich zuletzt meiner Intuition
vertraut? Wie hat sich das angefühlt?

Gibt es aktuell in meinem Leben eine
Entscheidung, bei der ich auf mein
Inneres hören darf?

Was würde meine innere Stimme mir
sagen, wenn sie vollkommen klar und
deutlich zu mir sprechen könnte?

Wie kann ich im Alltag Raum schaffen,
um mich mehr mit meiner Intuition zu
verbinden?

In welchen Momenten fällt es mir
schwer auf mich selbst zu hören?
Woran liegt das?

FRAGENKATALOG

1.

2.

3.

4.

5.

Session 3 - Intuition



Was brauche ich in diesem Moment,
um mich ausgeglichen und gestärkt
zu fühlen?

Welche kleinen Rituale oder
Gewohnheiten helfen mir, gut für
mich zu sorgen?

In welchen Bereichen meines Lebens
habe ich mich zuletzt selbst
vernachlässigt und wie kann ich das
ändern?

Wie kann ich heute freundlich und
liebevoll mit mir selbst umgehen?
 
Das mache ich heute für mich...

FRAGENKATALOG

1.

2.

3.

4.

5.

Session 4 - Selbstfürsorge



Für welche drei Dinge in meinem
Leben bin ich besonders dankbar?

Welche Herausforderungen aus der
Vergangenheit haben mich stärker
gemacht und was habe ich daraus
gelernt?

Was möchte ich im neuen/diesen Jahr
fühlen, erleben oder erschaffen?

Welche Intention möchte ich als
Wegweiser für die kommenden
Monate setzen? Welche Werte dürfen
mich dabei begleiten?

Wie kann ich Dankbarkeit in meinem
Alltag integrieren, damit ich mich auf
meinem Weg gestärkt fühle?

FRAGENKATALOG

1.

2.

3.

4.

5.

Session 5 - Intuition


