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Herzlich

Du Liebe,
wie schon, dass du da bist — und
Ich bin Anja Gotz, Kunsttherapeu
Seit vielen Jahren begleite ich Me
mit Herz, Tiefgang und einer Pris
Dieses Workbook ist mehr als nu
Es ist ein Raum.
Ein Raum fiir dich. Zum Sptren.
An das, was du bist - und was
Vielleicht bist du gerade an eine
Oder du willst endlich wieder m
lebendig - mit Gefiihl & Kraft.
Dann bist du hier genau richtig.
Du bekommst Reflexionsimpulse,
dein inneres Wissen.
Nicht total verkopft — sondern mi
Wenn du spiirst: Da geht noch
von Herzen ein zu meinem Onlii
»Colour up your Life“ - fir einen
Verbindung. Mehr dazu findest d

Schon, dass du bereit bist noch tiefer zu tauchen und dein Potenzial zu

Das macht dich zu einer Herz-Reisenden, das ist mutig und sehr faszinierend!
Ich begleite dich gern ein Stluck auf deiner @Reise: FUr ganzheitliche Heilung,
Lebensfreude, echte Verbindung und Lebendigkeit.

Alles Ljebe,

A Pl

(OLOUR UP YOUR lTFE



Der Individuationsprozess:
Ist der Weg zuruick zu unserem wahren Selbst.

Nicht unser Ich, was die Gesellschaft oder
Kindheitsmuster aus uns gemacht haben —

sondern das, was wir in unserer Tiefe unserer Seele sind.

{ieser Weg
Mit der Frage:

~Wer bin ich jenseits meinqr Rollen,
meiner Erwartungen und Angste?*

Individuation ist kei
Und e

3 Torteie der Jndividuation

1.Lebendige Echtheit statt Uber-Anpassung
2. Innere Stabilitat & Klarheit

3.Sinn und Erfullung




Dein personlicher Standort
Deine Geschichte.

Deine Wahrheit.

Hier beginnt deine Reise & .

Ehrlichkeit - mit einem ehrlichen Blick nach

2 innen. Es gibt Zeiten, in denen wir spuren:
So wie es gerade ist, fuhlt es sich nicht mehr
nach mir an.

Selbstwahrnehmung - Was ist da? Vielleicht ist
da eine Unruhe, ein Wunsch nach Klarheit — oder
einfach die Sehnsucht, wieder mehr bei dir
selbst anzukommen.

ses Modul ist dein Ankerpunkt.
st du inne, schaust liebevoll zurtick
— und ehrlich nach vorn

D Grauc/ist daftir einen stillen Moment ein offeres Herz
1und dre Derettschafl wirklicht hmnzusclianen!
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Es geht nicht dar
Wi

01 Wo stelie ici, ‘gerade i meinen: Leben - emotional, beruflich oder tunerlich?

AF EINER Skt VON 1 = TG 16 %2

02 Was madit mich aktuel gliicklici? Was gi0t mir Krafe?

03 Wonut stefie icli i1 Konflikt - was ndc/ite i/ verdndern?

04 D2 welchien Bereichen fiabe i1 das Gefiifil, micli selbst zu verlieren?

05 Wias mochite iclinichit melir mittragen?
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ht? Was war
.gespielt*?
lich dir selbst




Steps und Fera

7ie w7 Pr 12E5S.

Stillstand - Das alte Leben
funktioniert nicht mehr richtig
gut, aber das Neue ist noch
unsichtbar.

“Die dunkle Nacht der Seele”
Impulse - Erste innere oder
auBere Zeichen, dass
Veranderung notig ist.

Innere Ruf nach Aufbruch
Aufbruch - Du triffst eine
Entscheidung, obwohl der Weg
noch unklar ist.

Die Reise in die Anderswelt
Prifungen - Herausforderungen,
Zweifel, Angste treten auf.
Begegnung mit dem Schatten.
Wandlung - Alte Anteile sterben,
neue Qualitaten werden
geboren.

Seelenrickholung und %
Integration - Das Neue wird im
Alltag gelebt.

Individuation in gelebter Form.
Meisterschaft — Du bist Vorbild
und Begleiter fur andere.



o _Medialitit 1rid Jndividuation

Medialitat bezeichnet die Fahigkeit, feine und oft
unsichtbare Dimensionen der Realitat wahrzunehmen —
dazu gehoren Intuition, energetische Signale sowie
Botschaften aus dem Unbewussten oder spirituellen
Feldern.

Im Individuationsprozess geht es genau darum: Den
Zugang zu den verborgenen Aspekten deiner Psyche zu
finden und diese ins Bewusstsein zu bringen.

Wir kdnnen Traumarbeit, Archetypen und Symbolsprache
einsetzen, um innere Wahrheiten zu entschlisseln. Dies ist
im Grunde genommen eine Form von Medialitat: Die

Sprache der Seele zu verstehen. Wichtig: Diese Stimme
hilft dir bedingungslos beim Aufblihen und ist liebevoll.

ene Muster & Potenziale
mung hilft dir, unbewusste
nd Schattenaspekte schneller zu
durchbrechen.
er inneren Fihrung
Jas Vertrauen in innere Bilder, Symbole

ionaler und spiritueller Erfahrungen -

iver Glaubenssatze.
sse werden nicht nur ,gefthlt”, sondern
elt — das verhindert spirituelles



Der tigfe Dialog mut dir selbst

e Schritt 1: Setze dich in Stille,
lege die Hand auf dein Herz.

e Schritt 2: Stelle eine klare
Frage wie: ,Welcher Teil von
mir will heute gehort werden?*

e Schritt 3: Schreibe oder
zeichne spontan, was kommt -
ohne Bewertung.

e Schritt 4: Suche im Symbol
oder Gefuhl die tiefere
Botschaft fur deinen aktuellen
Weg.




Hier geht es darum, deine Bedurfnisse, WUnsche und

Ressourcen klarer zu erkennen. Oft sind wir so sehr im

AuBen beschaftigt, dass wir den Kontakt zu uns selbst

verlieren. Doch deine Seele kennt den Weg - sie

flUstert dir immer wieder zu, was du gerade wirklich

brauchst

« Reflexionsfragen (ANIWOKIE 80 WERIFREL WEE MOGtich )

e FUr was binich in meinem Leben gerade dankbar?

e Was habe ich bisher erreicht - was mich innerlich
erfullt?

e Was brauche ich genau jetzt in meinem Leben?

e Was will ich wirklich?

e Warum will ich es?

Bedtirfnisse sind Wegweiser zu einem

eben. Gleichzeitig werden sie oft durch

r, Angste oder negative Glaubenssdtze
blockiert.

Ausdrucksmaterer  [Osen unbewusster Blockaden
Jtir melir Selbstbewusstsenn - in Live Aurs.



GELCIFIRIORGE

Selbstliebe ist nicht nur ein Geflihl, sondern eine Haltung im Alltag.
Selbstfursorge bedeutet: Dich so zu behandeln, wie du deine
beste Freundin behandeln wdrdest.

Frage: Wie konnte Selbstfursorge heute, ganz konkret, in deinem
Leben aussehen?

Hetausforderupgen auf dem (yeg zat Eediitfpispeftiedigung

e Negative Glaubenssatze (,Ich darf
nicht zu viel wollen...”)
o Co-Abhangigkeit (,Ich bin nur wertvoll,
ﬂ wenn ich gebraucht werde...”)
e Angst vor Ablehnung (,Wenn ich zu
mir stehe, verliere ich andere...”)

COLOUR P YOUR LFE
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E MIT UNSEREN WUNSCHEN. BEIDE SIND WICHTIG —
NTERSCHIEDLICH.

NALE, DIE FUR UNSER WOHLBEFINDEN NOTWENDIG

IT, SINN, ANERKENNUNG, FREIHEIT

DEINEM INNERSTEN UND DEINEM KORPERGEFUHL

AFT UNTERDRUCKT, SPUREN WIR INNERE UNRUHE,
KHEIT.

IR VERSUCHEN, UNSERE BEDURFNISSE ZU

UB AM MEER, EINE MASSAGE, EIN BESONDERES
IBLER UND MANCHMAL AUCH AUSTAUSCHBAR ODER

DURFNISSE IM ALLTAG LEBEN KONNEN. DOCH SIE



Manchmal wissen wir genau, was wir brauchen - und
trotzdem erlauben wir es uns nicht. Hier kommen innere
Blockaden ins Spiel.

_Typische Blockaden:
. Angst vor Ablehnung (,Wenn ich fur mich einstehe,
verliere ich die Liebe der anderen.”)
. Schuldgefuhle (,Ich bin egoistisch, wenn ich meine
Bedurfnisse wichtig nehme.”)
e Unsicherheit (,lch wei3 gar nicht, was ich wirklich will...")

Diese Blockaden sind oft nicht aus dem Nichts
entstanden, sondern haben ihre Wurzeln in unserer
Kindheit. Dort haben wir gelernt, wie wir ,sein missen*,
um Liebe, Sicherheit oder Anerkennung zu bekommen.

Sie sind negative Glaubenssitze.



Negative Glaubenssiatze sind wie innere Programme, die uns immer
wieder bremsen. Lass uns die Fesseln sprengen.
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ul 3:
INES WAHREN E1ST

sicherheit in die Zukunft. Doch dein Blick auf

lebst. In Modul 3 lernst du, mit Vertrauen nach

bte Vision flUr dein Leben zu entwickeln. Der
em Traum und entfesseltem Sein.

- KEFPAON 24 I iy

. SCHAUST DU EHER BESORGT IN DIE
ZUKUNFT?

¢ WELCHE GEDANKEN KOMMEN, WENN DU

AN, DIE NACHSTEN 5 JAHRE" DENKST?

. WELCHE INNEREN BILDER TAUCHEN
DABEI AUF?
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dic Zukunft

N KOUEKITY

Wir leben in einer Zeit, in der das gesamte Kollektiv in einem Prozess der
Individuation steht - ein neues Bewusstsein entsteht. Dein personlicher
Zukunftsweg ist Teil dieses kollektiven Erwachens.

FRAGEN 24R VEREINDUN G-

Welchen Beitrag mochte ich ins Kollektiv geben?
Wie kann mein persdnliches Wachstum auch andere inspirieren?



Deine ureigene Lebensenergie steht dir
immer zur Seite — als Wegweiser, als
Spiegel, als Erinnerung an deinen
Seelenplan.
Es ist kein Zufall, dass du hier bist.
Der Individuationsprozess schenkt dir
Klarheit fur deine Entscheidungen, zeigt
dir neue Perspektiven und offnet Turen zu
einem leichteren, erfullteren Leben.
Er erinnert dich daran, wer du wirklich bist
—und was langst in dir schlummert.
Jetzt ist der Moment, den Ruf
anzunehmen.
Bist du bereit, deinem inneren Licht zu
folgen und dich von der Weisheit des
Universums fuhren zu lassen?

NI G012
POMEHOLOGTSCHE NATURHETLPRAXIS



