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Vom Erkennen ins Handeln
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DEIN PERSONLICHER BEGLEITER

Vom Erkennen ins Handeln - Schritt fUr Schritt.
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Dieses Workbook gehort dir

Nutze es ehrlich, ruhig und ohne den Anspruch, sofort alles I6sen zu mussen.

Der RESET-Check hat sichtbar gemacht, wo du gerade stehst. Die persdnliche Auswertung
und dein Gegenpol geben dir Orientierung. Dieses Workbook verbindet diese
Erkenntnisse mit deinem Alltag.

Entscheidung -> Handlung -> Erfahrung

So arbeitest du mit dem Workbook

1 Nimm dir etwa eine halbe Stunde ungestorte Zeit.

2 Ubertrage deine wichtigsten Ergebnisse aus der Journey.

3 Beantworte die Fragen spontan und ehrlich.

4 Wahle am Ende eine kleine Handlung fur die nachsten 24 Stunden.

Mein Name
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Ubertrage deinen Ausgangspunkt

Diese Seite verbindet deine persénliche Auswertung mit dem Workbook.

Mein Inner Code Wert
Mein Body Code Wert
Mein Action Code Wert
Mein Gestaltungsmodus

Mein aktueller Schwerpunkt

Mein erkanntes Muster

Mein personlicher Gegenpol in einem Satz
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Funf Schritte. Eine neue Erfahrung.

RESET bringt dich aus dem automatischen Reagieren zurlick in bewusstes Gestalten.

Realisieren

Was ist gerade wirklich?

Erkennen

Welches Muster wirkt hier?

Selbst wahrnehmen

Was denke, fuhle und spure ich?

Entscheiden

Wofur entscheide ich mich jetzt?

Transformieren

Was tue ich innerhalb von 24 Stunden?

Klarheit entsteht nicht durch mehr Denken, sondern durch ehrliches

Wahrnehmen und eine bewusste nachste Handlung.
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Realisieren

Wahrnehmen, was gerade wirklich ist.

Welche Situation beschaftigt mich gerade am meisten?

Was ist tatsachlich passiert - ohne Bewertung oder Interpretation?

Woran merke ich, dass mich diese Situation Energie kostet?

Was versuche ich gerade zu kontrollieren, zu vermeiden oder festzuhalten?
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Erkennen

Muster und Zusammenhange verstehen.

Welcher Gedanke wiederholt sich in dieser Situation?

Welche Geschichte erzahle ich mir dariiber?

Was tue ich normalerweise, wenn dieses Muster auftaucht?

Was schiitzt dieses Muster moglicherweise - und wovor?

Welche neue Wahrheit kann ich heute erkennen?
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Selbst wahrnehmen

Gedanken, Geflhle und Kérper einbeziehen.

Was denke ich gerade?

Was fiihle ich gerade?

Wo und wie spiire ich es in meinem Korper?

Welches Bediirfnis steht hinter diesem Gefiihl?

Was brauche ich jetzt wirklich - nicht irgendwann?
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Entscheiden

Deinen neuen inneren Kurs festlegen.

Was mochte ich nicht langer automatisch wiederholen?

Wofiir entscheide ich mich stattdessen?

Welche Haltung unterstiitzt diese Entscheidung?

Was ist mein personlicher neuer Code?

Eine Entscheidung wird kraftvoll, wenn sie in einer Handlung sichtbar wird.
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Transformieren

Innerhalb von 24 Stunden konkret handeln.

Welche kleine Handlung setze ich innerhalb der nachsten 24 Stunden um?

Wann genau werde ich sie umsetzen?

Was konnte mich davon abhalten?

Wie werde ich mich daran erinnern?

Woran erkenne ich danach die neue Erfahrung?
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Dein personlicher Gegenpol

Formuliere die Richtung, die du anstelle des alten Musters starken moéchtest.

Mein bisheriges Muster lautet:

Dieses Muster wollte mich bisher schiitzen vor:

Mein personlicher Gegenpol lautet:

Wenn ich aus meinem Gegenpol handle, dann denke, fiithle oder tue ich:

Der Gegenpol bekampft dein Muster nicht. Er eroffnet dir eine neue Wahl.
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Dein neuer Code

Ein kurzer Satz, der deine bewusste Entscheidung tragt.

Mein alter innerer Satz war:

Mein neuer Code ist:

Dieser Code erinnert mich daran, dass:

Ich werde meinen neuen Code hier sichtbar machen:

Veranderung beginnt nicht morgen. Sie beginnt mit deiner nachsten

bewussten Entscheidung.
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Mein 24-Stunden-Plan

Eine kleine Handlung ist starker als zehn gute Vorsatze.

Meine konkrete Handlung:

Zeit und Ort:

Mein kleinstmoglicher erster Schritt:

Meine Unterstiitzung oder Erinnerung:

Nach der Handlung: Was habe ich erlebt?

ICH ENTSCHEIDE. ICH HANDLE. ICH MACHE EINE NEUE ERFAHRUNG.
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Deine neue Erfahrung verankern

Notiere jeden Tag eine Beobachtung und eine kleine bewusste Handlung.

Meine Beobachtung und Handlung

Meine Beobachtung und Handlung

Meine Beobachtung und Handlung

Meine Beobachtung und Handlung

Meine Beobachtung und Handlung

Meine Beobachtung und Handlung

Meine Beobachtung und Handlung
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Was nehme ich aus meinem RESET mit?

Richte deinen Blick auf das, was du erkannt, entschieden und bereits verandert hast.

Meine wichtigste Erkenntnis:

Meine wichtigste Entscheidung:

Die neue Erfahrung, die ich gemacht habe:

Mein nachster bewusster Schritt:

Du musst nicht alles auf einmal verandern. Jeder bewusste Schritt kann eine

neue Erfahrung ermoglichen.

Peter Wicklein | Inner Code Systems
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