
Erwecke deinen
Spirit!



Hello wild 
Spirit 

es freut mich riesig, dass du dich dazu entschlossen
hast, dir diese zweiwöchige Spirit  Reise und Zeit für
dich zu schenken!  
Heute startest du diese Reise nicht für dich alleine, wir
starten sie alle gemeinsam! Es ist eine Abenteuerreise,
die dich ein Stückchen näher zu dir und deinem wild
Spirit bringen darf!
Was das Wort Spirit (engl. Geist, Sinn, oder Seele) für
mich bedeutet, ist dass wir uns selbst wieder erlauben
dürfen alle äußeren Erwartungen abzulegen und die
Person aufblühen zu lassen, die wir wirklich sind. Ganz
roh, wild und ohne Masken, so wie wir uns meistens nur
tief in unserem Innersten zu sein trauen! 
Wir alle haben diesen von Person zu Person
individuellen "wild Spirit" in uns, doch mit der Zeit
vegessen wir ihn zu leben und zu lieben. Mein Wunsch
ist es, so viele wundervolle Seelen wie nur möglich in
ihren wild Spirit zurückzubegleiten. Daher möchte ich
dir mit diesem Workbook die ersten Schritte und den
Zugang zu deinem wahren ICH wieder eröffnen! 

Shine your Spirit 
Jenni

@jenni.ostrovski



Erklärung

Während dieser vierzehn Tage werde ich dich mit Input
rund um die Themen Spirit, Soul & Heart versorgen.
Jeden morgen erhältst du von mir eine  E-Mail mit
deinem Tages Workbook. Es wird neben   Coaching-
Übungen auch Achtsamkeits-Übungen für deinen Alltag
enthalten. Techniken zur Stress-reduktion aber auch
Inhalte, um deine Gewohnheiten noch einmal zu
hinterfragen. Für die Übungen wirst du meist nicht
länger als 10-20 min brauchen, somit kannst du sie
problemlos als kleine Tageshighlights in deine Woche
integrieren! 

ein Workbook rund um's Life Coaching & Achtsamkeits-Übungen erhalten,
deine eigene Stimme noch einmal lauter und lebendiger werden lassen
und einfach merken, dass du gut bist, so wie du bist!

Zusammengefasst wirst du durch diese Challenge:

Bei Fragen melde dich liebend gerne bei mir per Instagram Direktnachricht, oder auch
per E-Mail. Ich würde mich riesig freuen, wenn so viele Menschen wie möglich ein
wenig mehr Liebe & Achtsamkeit zu dieser Zeit in ihr Leben ziehen können <3 Daher
nutze auch gerne den Hashtag #risingspirits und hilf mir dabei dieses Angebot so
vielen wundervollen Seelen wie möglich zugänglich zu machen. Teile auch gerne
deine persönlichen Gedanken zu den Tagesaufgaben bei Instagram und verlinke mich
gerne <3
Am Ende dieser 14 Tage erhältst du von mir die komplette, zusammenhängende
Datei als Workbook zugesendet. Und vergiss nicht, du kannst diese Inhalte für dich so
oft wiederholen wie du magst! Da sich in ein paar Monaten deine Sicht auf bestimmte
Dinge sicherlich noch einmal ändern wird und du die Aufgaben wieder ganz anders für
dich nutzen kannst.

#risingspirits



Das Spirit
Dreieck

SPIRIT

Heart Soul

wild

sweetsoft
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SPIRIT

Heart Soul

wild

sweetsoft

Das Spirit
Dreieck

Für mich symbolisiert das Spirit Dreieck eine unsichtbare Verbindung unserer
Persönlichkeitsbereiche. Dabei dürfen wir uns nicht nur auf unseren Spirit fokussieren,
wir sollten auch die materielle, weltliche Komponente miteinbeziehen. Unsere Seele
und unser Herz spielen eine enorm große Rolle und wenn diese drei Bereiche im
Einklang sind und wir ihnen genug Raum verschaffen, ermöglichen wir es uns unsere
Einzigartigkeit zu verkörpern und auch zu leben!
Denn unser Leben ist ein einzigartiges Geschenk, welches wir wieder zu schätzen
lernen dürfen. Sein Leben zu schätzen bedeutet für mich in erster Linie, seine eigenen
Werte und Vorstellungen zu kennen und diese auch zu verkörpern. 
Hiermit meine ich jedoch nicht, dass man nur noch ein spirituelles Wesen sein soll.
Sondern viel mehr die Verbindung zwischen unserem Geist und unseren alltäglichen
Handlungen und dem Leben so stärken darf, dass wir dieses tiefe Gefühl von
Zufriedenheit und Verbundenheit wieder spüren können! 

Also lebe deinen wild
Spirit, dein soft Heart
und deine sweet Soul
aus und lasse dich

wieder auf die Wunder,
die uns tagtäglich

umgeben, ein! 

@jenni.ostrovski



Tag 1
Schreib dein Herz frei!

=
Klarheit & Selbsterkenntnis

Hallo du wundervolle Seele,

heute starten wir mit deiner Spirit Reise. Ich wünsche mir aus tiefstem Herzen für
dich, dass dir die nächsten zwei Wochen ganz viel Klarheit schenken werden, du
deinem Spirit ein Stückchen näher kommst und dein wahres ICH immer mehr und
mehr erforschst! 
Du fragst dich vielleicht, warum wir heute mit genau dieser Aufgabe beginnen? Ich
habe mir überlegt, dass ich es dir leichter machen möchte, dich auf diese zwei
Wochen einzustimmen. Daher schreibe dir zunächst einmal alles von deiner Seele,
was dich belastet! 
Denn das Schreiben befreit nicht nur dein Herz, es schenkt dir auch Klarheit und
Selbsterkenntnis. Beantworte zuerst die Fragen auf der folgenden Seite, um dir dann
alles von der Seele zu schreiben was dir nicht mehr dient und du loslassen möchtest.
(bspw. Ängste, Unsicherheiten, Vorurteile, usw.)

Hier noch ein paar Affirmationen & Anregungen zum
loslassen:

Ich schliesse
Frieden.

Ich öffne mich
neuen Menschen
& Erfahrungen.

Ich vertraue,
dass das Leben
immer mein
Bestes im
Auge hat.

@jenni.ostrovski



Beantworte nun die folgenden fragen für dich!

Wie wird es dir gehen, wenn du loslässt?

Tag 1
Schreib dein Herz frei!

Was wird dadurch möglich?

Wer oder was kann dir dabei helfen? 

@jenni.ostrovski



Tag 1
Schreib dein Herz frei!

Und nun schreibe all die dinge herunter, die schon lange
in deinem kopf herumschwirren und dich unsinniger 

weise belasten: 

@jenni.ostrovski



tag 2
Dein Spirit Journal

= 
hilf deinen träumen wahr zu werden

Deine erste Aufgabe ist das Gestalten eines Spirit Journals und zwar ganz
speziell für all deine Träume, für alles was du noch erreichen willst, was du in dein
Leben ziehen möchtest, für alles was du zu diesem Zeitpunkt denkst noch in
kilometerweiter Entfernung vor dir liegt! Dein Spirit Journal kann so gut wie alles
sein, z.B. ein alter Kalender oder Block den du umfunktioniert hast, oder du legst
dir ein schönes Tagebuch zu, welches du speziell für diesen Zweck nutzen wirst. 
Die zweite Aufgabe ist, deiner Kreativität und deinem Vorstellungs-vermögen
freien Lauf zu lassen. Setz dir deine Lieblingsmusik auf die Ohren und schreibe
los, alles was dir zu deinen Herzensthemen in den Sinn kommt. Ich gebe dir für
den Anfang ein paar Fragen vor, die du für dich beantworten kannst. Nutze dieses
Journal von da an immer wieder, wenn du deinen Träumen Platz verschaffen
möchtest und sie durch das Verschriftlichen immer und immer mehr in deine
Realität einlädst!

Bevor du deine zweite Übung erledigen kannst werde kreativ! 
Ich liebe es mich kreativ (egal ob zeichnen, schreiben, oder basteln) auszuleben.
Denn nach einer Studie der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
können kreative Tätigkeiten nicht nur deine Motivation und deine Zufriedenheit
steigern, sondern auch dein körperliches Wohlbefinden fördern! Also lass und das
gleich mal ausprobieren:

1.

2.

DREAM BIG BABY!
Und die wichtigste Maxime bei dieser Aufgabe lautet: 

@jenni.ostrovski

https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/54825/Kreativitaet-am-Arbeitsplatz-foerdert-Gesundheit-und-Leistung


Was macht mich aus?

Wer bin ich in meiner wahren Essenz?

Was ist stärker als jede Blockade in mir?

Für was stehe ich auf?

Ohne was kann ich nicht leben?

Was sind meine unabdingbaren werte? 

tag 2
Dein Spirit Journal

Hier habe ich dir einige meiner Lieblings-Journal-Fragen aufgeschrieben, die du so
ausführlich wie nur möglich für dich beantworten solltest. Wie schon zuvor
beschrieben, nimm dir hierfür Zeit und komme bei dir an, so fällt es dir auch am
einfachsten alles was in deinem Kopf herumschwirrt, auf dem Papier einzufangen und
festzuhalten:

@jenni.ostrovski



Tag 3

Ego vs. Spirit
= 

Wer steuert deine Handlungen?
Wir alle kennen diese typischen Gedankenmuster, in denen wir uns selbst klein reden
und glauben etwas nicht zu können. Doch im Grunde ist es meist nur unser Ego,
welches uns durch bestimmte Ängste zurückhalten möchte und uns somit wertvolle
Erfahrungen im Leben verwehrt. Lerne die Stimme deines Ego's mit der Stimme
deines Spirit's auszubalancieren. 
Schreibe dir hierfür stichpunktartig die typischen Sätze deines Ego's auf. Um diese zu
entkräften und dir selbst zu zeigen, dass sie nicht immer stimmen müssen, gehe hin
und notiere dir gleichzeitig bekräftigende Worte deines Spirit's. 
Hier erhälst du ein Beispiel dafür:

Ich darf mich nicht
so zeigen wie ich
wirklich bin, sonst
nimmt mich keiner
an 

 

Ego         vs.      Spirit

Ich bin eine
liebenswerte
Person und kenne
meinen Wert, sowie
auch den Mehrwert
für meine
Mitmenschen 

Wenn ich nur so
intelligent wie
Person xy wäre,
dann würde mir
alles viel leichter
fallen 

ich wertschätze
meine stärken im
umgang mit
menschen, meine
kreativität und
meine schnelligkeit
und wende diese
bewusst an! 

@jenni.ostrovski



Tag 3

Ego vs. Spirit 
Und jetzt bist du dran! Werde dir zunächst einmal bewusst:
Wann meldet sich die Stimme meines Ego's, also in welchen Situationen?
Und wieso meldet sich die Stimme, was möchte sie mir im Grunde sagen?
Im Anschluss notiere dir hier alle Sätze, die dir einfallen und lasse aber gleichzeitig
dein Spirit sprechen und schaue, ob dir die Sätze deines Ego's überhaupt noch
dienen: 

 

Ego         vs.      Spirit

@jenni.ostrovski



Tag 3

Ego vs. Spirit 

 

Ego         vs.      Spirit

& not of your environment"

"Let your vibe
be a product of your heart

@jenni.ostrovski



Tag 4

Ruhe im Alleinsein 
= 

Finde ruhe und Vertrauen in dir!
Bereits Wayne Dyer sagte "Du kannst nicht einsam sein, wenn du die Person
magst, mit der du allein bist"! In einer Welt voll von unendlich vielen Möglichkeiten
und Social Media ist es umso hilfreicher, die Zeit mit sich selbst schätzen und lieben
zu lernen. Denn in ihr kann so viel Wachstum entstehen, aber auch die Kraft, neue
Ideen entstehen zu lassen, stecken. 
Zunächst ist es hier wichtig den Unterschied zwischen allein und einsam sein zu
erkennen. Denn du kannst dich mitten in einer großen Menschenmenge befinden,
dich aber gleichzeitig einsam fühlen, da sich dieses Gefühl auf einen emotionalen
Zustand bezieht und zu diesem Zeitpunkt dein Inneres widerspiegelt. Allein sein ist
ein physischer Zustand, bei dem du bspw. räumlich von anderen Menschen getrennt
bist. 

Notiere dir zunächst ein mal drei Situationen in denen du

dich schon einmal einsam gefühlt hast und auch

warum? 

bspw. nachdem du dich mit anderen Personen verglichen
hast, oder viel zeit am handy verbracht hast...

 

 

 

@jenni.ostrovski



Tag 4

Ruhe im Alleinsein

Notiere dir nun Situationen in denen du dich verbunden

und in einer Gemeinschaft geborgen gefühlt hast:

bspw. bei treffen mit freunden und Familien, einem
telefonat mit der besten Freundin / dem besten freund... 

erschaffe dir und integriere solche Situationen bewusst

in deinen Alttag:

bspw. mittwochs Telefon-Date mit der besten Freundin <3

@jenni.ostrovski



Tag 4

Ruhe im Alleinsein

überlege dir hierzu dinge, die du sehr gerne aber noch

viel zu selten machst: 

Wenn du das nächste mal alleine bist, nimm dir doch

diese Notizen zur Hand und gestalte diese wundervolle

Zeit für dich so, wie du dir es notiert hast! 

bspw. Morgenspaziergang im Wald, oder zeichnen...

Werde dir nun der Magie des allein-Seins bewusst!
Erkenne diese Zeit als Geschenk an dich selbst an und nutze sie, um die Dinge zu
tun, die dich erfüllen und dir Freude bereiten. 

@jenni.ostrovski



tag 5

Strong Spirit
= 

Stärke dein wahres ICH

Bevor du Mantren nutzt, um deinen eigenen Spirit zu stärken darfst du dir jedoch
bewusst werden, dass in dir, so wie auch in jedem anderen von uns, eine Kraft
steckt. Eine Kraft die die Hoffnung, Kreativität, Zuversicht, Verbundenheit und
Liebe in dir hervorhebt. Es ist eine Kraft, die unzerbrechlich und
unerschütterlich für das Positive und das Gute losgehen möchte! Diese
ermöglicht es dir auch andere Menschen zu ermutigen und in ihre eigene Kraft
zu kommen.

Eines meiner Lieblingstools im Hinblick auf unsere innere Stärke sind Mantren!
Ein Mantra gilt im Buddhismus als ein heiliges Wort, welches als „Klangkörper“ mit
einer spirituellen Kraft angesehen wird und sich durch wiederholendes Rezitieren
(Aussprechen, Singen, Lesen) im Hier und Jetzt manifestiert werden soll.

for YOU!
Work on you

Und das ist dein persönlicher Strong Spirit! 

Notiere dir hier einmal in einem ausführlichen Satz, was deine inneren Stärken
sind, die du gerne noch mehr hervorheben und bekräftigen möchtest: 

@jenni.ostrovski

https://de.wikipedia.org/wiki/Repetitives_Arrangement
https://de.wikipedia.org/wiki/Rezitation
https://de.wikipedia.org/wiki/Diesseits


tag 5

Strong Spirit

Nutze Mantren um dich und deinen Spirit zu stärken!

Schaue auch, dass du dir sie an Orten an denen du häufig vorbeigehst oder häufiger
hinschaust notierst und somit immer mehr in deinem Unterbewusstsein verankerst. 

Gehe nun selber hin und suche dir deine bestärkenden Mantren heraus. Dies können
auch kurze Sätze sein, oder Bilder die dich an deine Stärken erinnern! 
(Hierfür kannst du bspw. bei Pinterest oder anderen inspirierenden Profilen bei
Instagram vorbeischauen) 

Hier sind drei meiner Lieblings-Mantren, die deinen Spirit stärken: 

SAT NAM = Ich bin meine eigene Wahrheit

 

OM Shanti = Innerer und äusserer Frieden

 

Om Namah Shivaya = altes loslassen lernen 

@jenni.ostrovski



tag 6

Quadrat Atemtechnik 
= 

Soulwork und Atemtechniken

Hey wild Spirit!
Heute gibt es einer meiner Lieblings-Atemtechniken für dich, und zwar die Quadrat-
Atemtechnik! Sie lässt sich an jedem Ort super einfach anwenden. Hierfür benötigst
du nämlich nur dich, deinen Atem und etwa 5 min Zeit. Setze dich am besten an einen
ruhigen Ort und stell dir nun vor, dass du in einem Quadrat atmest. Dies tust du in vier
Schritten zu jeweils vier Sekunden:
Also schließe deine Augen und nimm vier Sekunden lang tief Luft. Im Anschluss hältst
du deinen Atem für vier Sekunden an und atmest ihn dann wieder vier Sekunden aus,
um dann wieder vier Sekunden deinen Atem anzuhalten. Dies tust du nun einige
Minuten lang, bis sich dein Körper und Geist entspannt hat & du wirst sehen, dass dir
diese kurze Zeit enorm viel Ruhe und Kraft verleiht! 

1   2   3   4

1   2   3   4
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   2

   3
   4

Halte deinen Atem!

Halte deinen Atem!
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Zusätzlich zum Fokus auf deine Atmung
und das innerliche ruhige Zählen, kannst
du den Entspannungseffekt
verstärken, in dem du beim Einatmen
positive Gedanken und Gefühle
mitnimmst und dich beim Ausatmen
von belastenden Themen gedanklich
verabschiedest, indem du diese
bewusst ausatmest.
Info:
Diese wirkungsvolle
Entspannungsübung sorgt für eine
optimale Synchronisierung der
Rhythmen deines Herzschlags, Atmung
und Blutdrucks. In Stresssituationen
fördert sie ein ausgewogenes
Zusammenspiel zwischen Sympathicus
und Parasympaticus und hilft damit,
unseren beschleunigten Herzschlag und
erhöhten Blutdruck zu beruhigen.

@jenni.ostrovski



tag 7

HEART- Model 
= 

Ziele setzen mit Hilfe des Heart Models 
Wir alle verfolgen gewisse Ziele und möchten bestimmte Dinge in unserem Leben
erreichen. Manchmal erreichen wir unsere Ziele aber nicht so schnell wie wir es uns
wünschen, oder auch gar nicht. Was viele nicht wissen ist, dass es meistens an den
Zielen selbst liegt, warum wir diese nicht so umsetzen können, wie wir es uns
wünschen. Das HEART-Model dient dir als Hilfs-Tool, um deine Ziele nach gewissen
Kriterien aufgliedern und letztlich leichter in der Realität umsetzen zu können. Die
Buchstaben in dem Wort HEART stehen jeweils für einen der fünf Schritte und
dienen dir als Leitfaden: 

Zunächst geht es um deine Ziele im Allgemeinen, daher steht das H in dem Wort
HEART für Honestly. Somit sollst du dir Ziele raussuchen, die du aus tiefstem
Herzen umsetzen und erreichen möchtest. Lasse dich nicht von den Zielen
anderer beeinflussen und kopiere sie nicht einfach eins zu eins für dich.

Werte die hier im Vordergrund stehen, sind:
Ehrlichkeit und Aufrichtigkeit

Was sind deine wahrhaftigen Ziele, die du aus tiefstem herzen

erreichen möchtest?

@jenni.ostrovski



tag 7
HEART- Model 

Dann geht es darum, dass du dir deine Ziele so exakt wie möglich aufschreibst
/visualisierst und dir überlegst wie du das große Gesamtziel in viele kleine Ziele
untergliederst. Somit steht das E für Exact. Du darfst dir hier im Detail
aufschreiben, was du für deine Ziele genau tun darfst.

Werte die hier im Vordergrund stehen, sind:
Messbarkeit und Genauigkeit 

schreibe alle kleinen Details deines hauptZiels auf und welche
Schritte du hierfür gehen darfst? wie kannst du diese

Schritte messbar machen?

@jenni.ostrovski



tag 7
HEART- Model 

Das A steht für Authentic. Hier darfst du dir die Frage stellen, ob das Ziel
wirklich zu deinen Stärken und zu deinem Können und letztlich auch zu deiner
Person passt. Verlasse dich hier auf dein Bauchgefühl, und stelle dir die Frage
ob dieses Ziel zu deinen Fähigkeiten und dem was dich ausmacht, passt? 

Werte die hier im Vordergrund stehen, sind:
wahre und intrinsische Motivation 

Passt das Ziel auch wirklich zu dir? oder hast du es von
aussen übernommen?

@jenni.ostrovski



tag 7
HEART- Model 

Das R steht für Realistic. Stell dir die Frage, ob dein Ziel zu diesem Zeitpunkt
realistisch umsetzbar ist. Passt es zu deinem derzeitigen Lebensstil und wenn
nicht bist du bereit, hierfür Dinge zu ändern? Das bedeutet, dass du in die
Innenschau gehen darfst. Wenn das Ziel eine Veränderung deines Lebensstils
benötigt, hast du auch den Willen diese Veränderung anzugehen? 

Werte die hier im Vordergrund stehen, sind:
Wille und Veränderungsmut 

bist du bereit dafür, bestimmte umstände in deinem leben für
dieses ziel zu verändern? 

wenn ja, was müsstest du angehen?

@jenni.ostrovski



tag 7
HEART- Model 

Der letzte Buchstabe T, steht für Timely. Setze dir einen Zeitraum in dem du
dein Ziel umsetzen möchtest und kontrolliere regelmäßig deine Fortschritte.
Hierzu kannst du dir eine Love-Line (gleich einer Time-Line) aufzeichnen und
dir die bestimmten Schritte nach Datum und Aufgaben strukturieren. 

Werte die hier im Vordergrund stehen, sind:
Kontinuität und Durchhaltevermögen

Zeichne deine Love-Line und kontrolliere und aktualisere
ihren Stand regelmässig. 

Bis du letzendlich dein Ziel erreicht hast!

@jenni.ostrovski



Was gibt es schöneres als Liebe zu verschenken?
 

Ich bin letztes Jahr im Sommer durch die Stadt gelaufen und habe an einer
Straßenlaterne einen kleinen handgeschriebenen Zettel mit Liebe 2 Go gesehen. Die
vielen kleinen Sprüche auf dem vorgefalteten Blatt Papier haben mir ein so großes
Grinsen ins Gesicht gezaubert, dass ich aus diesem Grund für den heutigen Tag auch
etwas "Liebe 2 Go" kreiert habe.

Deine Aufgabe ist es die nächste Seite
auszudrucken und an einen öffentlichen Ort, in
deiner Wohnung, an deinem Arbeitsplatz, oder

dort wo du denkst, dass etwas liebe am
ehesten benötigt wird, aufzuhängen. 

tag 8
Liebe 2 GO

=
Heartfulness

And love is
always the
answer, even
when there is
no question.

@jenni.ostrovski



Liebe 2 GO

Nimm dir das was du brauchst & 
verschenke es auch gerne weiter!  
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tag 9
Ich liebe und lebe meinen

eigenen Spirit 
= 

Ich bin einzigartig und wunderbar 
Hey wild Spirit,

heute geht es um DICH! Um dich und deine Einzigartigkeit, die du bei keiner anderen
Person wieder finden wirst. Und ich möchte, dass du dir dieser Einzigartigkeit
bewusst wirst und sie einzusetzen lernst! Oft sehen wir nur die begeisternden
Eigenschaften unserer Mitmenschen und sind an der Stelle, an der wir nach unseren
eigenen Stärken und Gaben gefragt werden, ziemlich kleinlich...
Doch das muss nicht so sein, es ist völlig in Ordnung, ja sogar großartig, wenn du dir
dieser Eigenschaften bewusst wirst und sie für die Allgemeinheit zur Verfügung stellst!
Was wäre unsere Welt ohne die wunderschöne Musik die wir im Radio, auf Spotify &
Co. hören können? Oder -wenn du es etwas materialistischer betrachtest- was wäre
unsere Welt, wenn wir nicht wüssten wohin wir mit unserem defekten Auto hingehen
sollten? Die Menschen die uns ihr Können und ihre einzigartigen Fähigkeiten zur
Verfügung stellen, zweifeln diese auch nicht an.

Also werde dir zunächst einmal bewusst, was dich 

einzigartig macht?

@jenni.ostrovski



tag 9
Ich liebe und lebe meinen

eigenen Spirit  

Frage dich nun, Was du besonders gut kannst und womit du

anderen Menschen evtl. auch weiterhelfen kannst? 

@jenni.ostrovski



tag 9
Ich liebe und lebe meinen

eigenen Spirit  

Und zuletzt kannst du dir überlegen, wie du diese Dinge

in denen du Einzigartig bist und die dir Freude bereiten 

mehr in deinen Alltag integrieren und sie somit 

auch ausleben kannst? 

Und vergiss niemals, dass:

Du Einzigartig und liebevoll bist

@jenni.ostrovski



tag 10
Ich erlaube mir erfolgreich 

zu sein!
= 

liebe deinen Spirit
Wer profitiert ausser mir davon, wenn ich erfolgreich bin?

Vielleicht findest du diese Frage zunächst ein wenig befremdlich, dabei kann sie
unendlich hilfreich sein, wenn es darum geht dir nicht mehr selbst im Weg zu
stehen. Jetzt mal Hand auf's Herz, hast du schonmal dieses unwohle Gefühl verspürt,
wenn du erfolgreicher oder besser als jemand anderes in einem bestimmten Bereich
warst?
Falls ja, ist das vollkommen normal. Es ist vollkommen normal, da du deinem
Gegenüber kein unschönes Gefühl von "er/sie sei nicht gut genug" vermitteln
möchtest. Dabei könntest du deinen persönlichen Erfolg mal von einer ganz anderen
Perspektive betrachten und dir somit auch endlich nicht nur bewusst sondern auch
unbewusst erlauben (was noch viel wichtiger ist) erfolgreich zu sein! 

bspw. deine Freunde, da sie durch dich sehen was
alles möglich ist und du ihnen von deinen
Erfahrungen berichten und ihnen somit weiterhelfen
kannst! 

bspw. der Allgemeinheit, in dem du erfolgreich mit
deiner berufung wirst, erreicht du x Personen und
verleihst ihenen eine neue Sicht auf Problem y 

Stelle dir hierfür die Frage, wer ausser mIR profitiert
noch alles davon, wenn ich erfolgreich in bspw.

meinem Job / meinem Studium / etc. bin? 
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tag 10
Ich erlaube mir erfolgreich 

zu sein!

Notiere hier nun deine Antwort auf die oben
gestellte frage & achte darauf, dass du hier auch

Personen, die du nicht kennst, aufzählst: 
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tag 11
Herz öffnen 

= 
sei offen für liebe und fülle

keep your heart open to dreams! 

Hallo du Herz, 

heute möchte ich, dass du dein Herz ein kleines Stückchen weiter öffnest. Für all die
wundervollen Möglichkeiten und Menschen, die unsere Welt uns zu bieten hat! Traue
dich noch einmal tiefer in deinen Herzensraum zu schauen und in ihn hinein zu
horchen. 
Hierfür kannst du dir liebend gerne meine kurze Herzöffner-Meditation bei Instagram
anschauen und sie einmal mitmachen. Mach es dir an einem Ort, an dem du dich
geborgen und wohl fühlst, bequem und tauche mit mir in deine eigene kleine Welt ein! 
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Was sind deine nicht verhandelbaren dinge, die deine Seele
benötigt?

Auf die Frage wie oft du die Wünsche anderer Personen und deiner Mitmenschen
respektierst, würden hier wahrscheinlich die Meisten mit "sehr häufig" antworten. Aber
wie sieht es mit deinen eigenen, persönlichen Wünschen, Träumen und den
Dingen, die deine Seele benötigt, aus? Respektierst du diese gleich viel? 
Nimm dir einen Augenblick Zeit und schreibe dir die Dinge auf, die deinen Alltag
versüßen. Die Routinen, Tätigkeiten und Gefühle, die deinen Tagen eine gewisse
Leichtigkeit und einen warmen Schimmer verleihen. 
Das können Dinge wie, bspw. deine Morgenroutine, 3x die Woche Zeit für Yoga
nehmen, morgens & abends jeweils 1-2h ohne Handy sein, etc. sein! 

tag 12
YOUR SOUL 

= 
respektiere deine wünsche

You have a body.

You don't have 
a soul.

You are a soul.

Tipp:
 

deine nicht
verhandelbaren

Wünsche / Dinge die dein
Körper, sowie deine Seele
benötigen, kannst du

mittels einer Meditation,
oder einem Moment der

ruhe viel einfacher
herausfinden.
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tag 12
YOUR SOUL 

Was sind deine nicht verhandelbaren dinge, für die
dur dir immer genug zeit in deinem Alltag 

einplanen solltest?
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tag 13
Grateful Heart 

= 
& open minded soul

ein kleiner reminder an dich

Verbringe deine wertvolle Lebenszeit nicht mit unwichtigen Dingen & verharre nicht
in Situationen die dich unglücklich machen. Denn das Leben ist JETZT.

Daher liebe ich es mir von Zeit zu Zeit noch einmal bewusst zu werden, wofür ich
denn schon alles dankbar bin. Somit lenke ich meine Aufmerksamkeit nicht nur auf
das was in meinem Leben fehlt, sondern viel wichtiger, auf das was ich bereits habe.
Und ich bin mir ziemlich sicher, dass hier jeder von uns einige Dinge aufzählen kann! 

Sobald du aufwachst, halte deine Augen
geschlossen.
Lenke deine Aufmerksamkeit bewusst nach innen.
Nehme ein paar tiefe Atemzüge.
Spüre in deinen Körper hinein.
Bewege deine Zehen und Finger und mache dir
bewusst wie großartig deine Mobilität ist.
Zähle innerlich drei Dinge auf, für die du jetzt
gerade dankbar bist.
Fühle die Dankbarkeit in deinem Körper.
Setze dir eine Tagesintention -also einen Fokus-
mit welcher Energie du durch den Tag gehen
möchtest.
Beende die Übung unbedingt mit diesem
intensiven Gefühl der Dankbarkeit.

Um deine Wahrnehmung zu schulen, lade
ich dich ein, diese folgende Übung in

deinen Morgen zu integrieren:

A grateful heart is
a magnet for

miracles.
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Hey wild Spirit,

heute ist schon der letzte unserer vierzehn gemeinsamen Tage! Und ich möchte mich
bei dir bedanken. Dafür, dass du mir die Möglichkeit gegeben hast, etwas von meinem
Spirit an deinen weitergeben zu dürfen <3

Ich hoffe du hast diese zwei Wochen ganz viel für dich mitnehmen können und bist dir
und deiner eigenen Wahrheit noch ein Stückchen näher gekommen. Vor allem freut es
mich riesig, dass du dir selber dieses Geschenk gemacht hast und dir Zeit für DICH
genommen hast!

Ich würde mich riesig freuen, wenn du mir deine persönlichen Gedanken, Feedback,
oder auch Anregungen zukommen lassen würdest! Schreib mir dafür einfach liebend
gerne bei Instagram oder eine E-Mail :-)  

Go get

what you

dream

of... 

tag 14
Danke!
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an unserem letzten Tag möchte ich dich dazu
animieren, das was du in den letzten 14 Tagen für
dich dazu lernen konntest, ganz bewusst in dein

Leben zu integrieren:

tag 14
Q&A

Was möchtest du von nun an in deinen Alltag
integrieren?

 
 

Wie sieh t deine bewusste Spirit-Praxis
aus?

 
 

Worauf wirst du nun deinen Fokus legen?
 
 

Was sind deine Reminder, wenn du mal nicht
so achtsam mit dir warst? 
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Folge mir auf Instagram
@jenni.ostrovski

E-Mail: jenniostrovski@gmail.com
 

Bei Fragen kannst du dich gerne per Mail, oder Insta
DM bei mir melden. 
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