DIE FIBEL

DEFINITION FIBEL:

EIN ALLGEMEINGULTIGES,
ELEMENTARES LEHRBUCH.

ZIEL:

AUF DASS SICH MEINE
EINZIGARTIGKEIT ZEIGT!!!

-







Diege Fibel gehort:




Vorwort:

Wie gchon, dase du da bigt!
leh heil3e dich herzlich willkommen zu der Fibel.

n ihr findest du unterschiedliche Anregungen und Aussagen,
die dazu dienen, in dir mehr Klarheit, Kraft, aber auch

Zufriedenheit zu entfalten.

Du kanngt sowohl der Reihe nach durch die folgenden Seiten
gehen, aber natirlich kannst du auch wahlen, wag dich

momentan am meigten angpricht.
Du entecheidest, denn eg geht ja um dich ;-)
Viel Freude und herzlichen Gruf3,

Maike Holdorf



O

Heute bin ich dankbar fir...

Ereteng:




Wag bedeutet Dankbarkeit fir mich?

Wo gptre ich Dankbarkeit in mir?

Wohin kann ich meine Dankbarkeit augdehnen?

Vier Dinge, fiir die ich dankbar bin, gind:
. 2

2. 4.
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Zweiteng: é

Bedanken, die mich klein

machen, lege ich ab.



Wag gind fur mich ,klein machende Gedanken?

Mir gt folgendes passiert und da habe ich mich

klein gefiihlt: @




Wie ware dag Erlebnig fur mich begger verlaufen?

//%




Kreuze an:

Momentan fuhle ich mich gtark. O

In diegem Augenblick fuhle ich mich halb grof3 und auch halb
klein. O

Jetzt fuhle ich mich klein. O

Male folgendes: (ch gehe mich zurzeit o:
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Dritteng:

lch gehe aktiv an die
Umgetzung meiner Traume/

[deen, aber auch meiner
Pflichten.
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Auf einer Skala von | (= gehr niedrig) big 1O (=

gehr hoch), wo gehe ich meine Umgetzungekraft?

@.@
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Wenn eg mit der Umgetzung nicht 2o klappt, wag
hindert mich?

Wie fuhle ich mich mit der , Aufechieberitie“?

Wie fihle ich mich, wenn ich die ,Sachen®

anpacke?
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Wag kann fur mich hilfreich sein, wenn ich mich
einmal wieder in einer Phage befinde, in der ich

mich nicht aktivieren kann?

.

2
3.
4

O
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\Vierteng:

Die Goldene Regel -> Wag

ich nicht will, dag man mir
tu, dag fiig ich auch keinem

anderen zu.

O
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Fur wie wichtig halte ich diese Regel?

Wo gehe ich Probleme beim Anwenden dieger
Regel?

Wiego igt diege Regel ,golden”?
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Finfteng:

leh kampfe fur, nicht gegen

jemanden oder etwag.

O @ O
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Wogegen habe ich bereits dfter gekampft?

Wie viel Kraft habe ich daftir aufgewendet?

Viel O Wenig O

Wag zeichnet einen Kampfer aus? Nenne

Eigenachatten:
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Fur wag kampte ich?

Kommt ein Mengch ale Kampfer zur Welt?
Ja O Nein O

Meine Kampfer — Beigpiele aug meinem Leben,

aue Serien/ Filmen:
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Grinde fir meine Wahl:

20



Q

Secheteng:

Am heutigen Tag gind meine
Erlebnigee und Begegnungen

ainnvoll.
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leh gortiere meine Erlebnigge in

+

Wag machen pogitive Erlebnigse mit mir?
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Worin kannte der Sinn hinter negativen

Erlebniggen liegen?
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Zitat: ,Eq gibt keinen Zufall. Mir fallt zu, wag
fallig it

oo

Meine Meinung zu diegem Zitat igt
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Qiebteng:

Meine Gedanken und Gefuhle
habe ich im Griff.

25



Ja, welil

Nein, weil

&
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Will ich meine Gefihle und Gedanken im Griff
haben...?

leh kenne jemanden, der gich in Gedanken und/
oder Gefuhlen beherraeht. [ch merke eg daran,

dagQ
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Wenn ich merke, dage meine Gedanken und
Gefuhle mich runterziehen, habe ich folgende zwei

Worte, um mich da ratzfatz heraugzubringen:

.

2.

Alternativ zahle ich beim Einatmen big vier, halte
den Atem big vier, atme aug big vier und halte den

Atem wieder big vier (Bild eines Atemquadrat)

O

®
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Achteng:

lch gehe gedanklich immer
Ofter que etreggigen

Situationen und beobachte
mich quagi von oben: gtig,

nachichtig, liebevoll,

29



Wag bedeutet ,atreagige Situation” fur mich?

Wag heiBt ,qutig” fur mich?
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Nachsichtig gein...kenne ich jemanden, der dag
igt?

Mit welchem Vogel identifiziere ich mich, wenn ich

von oben echaue?

Welche Eigenachaften hat dieser Vogel?
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Neunteng:

In mir habe ich meine Sonne.

33



Meine Sonne im Allgemeinen: Skala von | (nicht
gichtbar, dunkle Wolken) big 1O (strahlend, klar):

D@QO®G
O@E®®W

Wie empfinde ich meine Sonne heute?
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Wag konnte Cutee an Wolken gein?

Mache ich manchmal meine Wolken gelber?

35



Womit kann ich mal mehr, mal weniger meine

Sonne von Wolken befreien?
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Z ehnteng:

lch gehe mit mir auf Korper-,
Gettihle- und

Vergtandegebene fiireorglich

um.
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Fursorglich, die Fiirsorge, fur jdn./ etw. gorgen -

andere Auadriicke dafir qind:

Furgorge fur den Korper heilt fur mich:
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Furgorge fur meine Gefuhle bedeutet in meinen

Augen:

Fireorge in Bezug auf meinen Verstand/ meine

Gedanken atelle ich mir <o vor:
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Mit mir auf diegen unterachiedlichen Ebenen
frgorglich umzugehen, fallt mir leicht/ echwer,

well
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Elfteng:

leh erkenne: Meine Anggte

aind zu 95% nur in meinem

Kopf.
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In diesem Augenblick igt meine grofdte Anget,

dagQ

leh kenne folgende Anggte aue meinem Leben:
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Fuhre den folgenden Satz fort: Angst kann

durchaug niitzlich fur Menachen gein, denn

Welche Form und Farbe hat meine Angst?
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Brief an meine Anggt

Liebe Angst, um ehrlich zu sein, machet du mir ganz echon zu

achaffen, denn

Doch ich danke dir auch, weil du

Eq ist nun aber an der Zeit, dasg ich

Deine Herrachaft iiber mich igt ab heute vorbei, alleg Liebe!

44



Zwolfteng:

Wenn ich einen richtig quten
Tag habe und eg mir einfach
rundum qut geht, merkt dag

die ganze Welt

=P
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Wann geht e mir ,einfach rundum® qut?

Wag gt fur mich ein ,quter Tag"?

Woran konnte die Welt merken, dagg ich mich

super fuhle?

Erlaube ich mir, glticklich und zufrieden zu gein?
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Dreizehnteng:

Wag ich augstrahle, kommt

zuriick.
Oder:

Dag Univeraum gagt immer:
«
,Ja. .

&
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Womit bringe ich meine Augetrahlung zum
Augdruek? Kreuze an:

O Kleidung, O Reden,

O Mugik, O Kreativeg,
O Mimik, O CGegtik,
O in Gegprachen wirklich ,,da“ gein,
O Sehlaf] O goziale

Aktivitaten,
O Eggen, O Sport

Alg ich einmal gchlechte Laune hatte/ traurig/

enttiuecht/ verletzt war, it mir folgendes ~ wie
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ein Spiegel — paggiert:
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Womit kann ich meine Auggatrahlung ,heben” -
Denn, wag ich ausetrahle, ziehe ich an. Algo, wag

tut meiner Stimmung qut?
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\Jierzehnteng:

[ch nehme mich in all meinen
Farben an: Von fagt
echwarz, dunkel, tber
graulich, trube big hin zu

leuchtend, hell, klar.
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Wag in mir bezeichne ich ale ,hell, leuchtend,
atrahlend?

O Eigenechaft: welche?

O Talent: welchege?

O Eingtellung: namlich

O Wegengzug: mein(e)

Wag in mir ordne ich ale ,echwach, dunkel,

achwer” ein?

O Cefuhl: welchee?

O Gedanke: welcher?
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O Eingtellung: welehe? Zu wage?

O  Wegenszug: namlich?

O Talent: welchee?

O Eigenachaft: mein(e)

lch empfinde dag ,Mich-in-all-meinen-Farben-

annehmen® ale (Kreuze an): echwierig 0
leicht O
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Heute bin ich folgende Farbe:

und ich gpare dag

(deutlich/ nicht deutlich) in meinem Korper. lch
maq diege Farbe/ nicht, denn gie erinnert mich an

. Meine

Lieblingsfarbe it

heute halte ich nach ihr Augechaul

i\
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Funfzehnteng:

leh verzeihe mir und anderen.

55



Wag von beidem igt fur mich wichtiger?

Warum?
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Wag etellt gich mir in den Weg, wenn ich verzeihen

mochte?

Wag igt fiir mich die Heraugforderung beim

Verzeihen?

Kann ich eher anderen oder eher mir verzeihen?

Eher
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Qibt eg etwag, wag fir mich unverzeihlich igt?

Kann ich mir vorgtellen, dasg sich meine Sicht je
nach Hintergrund fir dag Unverzeihliche andert?

. well
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Sechezehnteng:

lch darf gliicklich gein.

Diegea Recht nehme ich mir.
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[ch finde diese Auggage irritierend,/ nicht

irritierend, weil

st dieges Recht fur mich wichtig? Ja O Nein O

Welche Rechte haben fir mich einen hohen
Stellenwert?
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Wag bedeutet eg fir mich, glicklich zu gein?

o o

Wen oder wag brauche ich, um gliicklich zu gein?
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Sich etwag nehmen ist eine aktive Handlung. Wie
aktiv fthle ich mich jetzt?

O gar hicht
O voll

Wag oder auch wer behindert meine Tatkraft?

In welehem Bereich bin ich iberwiegend aktiv?
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Siebzehnteng:

[eh nehme..... nicht personlich.



Dazu fallen mir folgende Worte/ Begebenheiten

ein:

Warum igt diege Anrequng herausfordernd?
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Wann in meinem Leben habe ich etwag personlich
genommen und gpater erfahren, dasg es gar

nichte mit mir zu tun hatte?

Wie habe ich mich damale nach dieger Erkenntnig
gefthlt?
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Worin liegt der Vorteil dieger Herangehengweige?
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Achtzehnteng:

Folgendeg bringe ich ing
Gleichgewicht -> [ch gorge
ttr mich und meine Energie

im [nnen
und

fuhle bei Problemen anderer

im Aul3en mit.
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Kreuze an:

lch eehe diege Anregung

o o o o o o o O

problematisch.

68

gar nicht/

nicht/

kaum/

mehr oder weniger/
etwag/

recht/

aehr/

(iberaug



Die Begriindung dafur liegt darin, dagg

lch glaube, dage manche Mengchen mehr alg

andere geben, weil gie
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Kann ein Menach zu viel Mitgefuhl haben?

Kreuze an:

O Ja. O Nein.

Wag rate ich einem Mengehen, der fagt nur im

Aul3en mittthlt, dabei eventuell sogar mitleidet?




Neunzehnteng:

Wenn eg mir nicht qut geht,
weil3 ich, wie ich mich begger

fuhlen lageen kann.
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Dafur habe ich folgende Werkzeuge:

Qatze: zB

Erinnerungen:

Mugik:

Bilder:

Mengchen:

Tiere:

Andereg:
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Zwanzigeten:

lch gegtalte mein Leben

Sehritt fiir Schritt bewuggter.

~ Songt wird eg gestaltet -
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lch etimme diege Augeage zu:
Nein O Ja. O

Wenn mein Leben von anderen zB auch Schule

gestaltet wird, wag ind fiir mich Vorteile daraug?

Gibt eg in meinem Emptinden Nachteile?

Falls ja,

welche?
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Wag gind die Vor- und Nachteile, wenn ich mehr

und mehr gelber gestalte?

Welchen Bereich/ Welche Bereiche meineg

Lebeng gestalte ich bereite gelbgtandig?

Mache ich dag mit Leichtigkeit oder igt ee ab und

an auch mal zu viel?
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Woran merke ich, dage mein Leben mich in

manchen Phagen tberfordert?

Wag hilft mir in diegen Phagen?

Wag kannte ich noch augprobieren, um mich nicht

vom Leben tberrollen zu laggen?

O Atemibungen O Malen
O Tanz O Mugk
O Stille O Sprechen
O Affirmationen O Natur
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Einundzwanzigeteng:

lch bleibe offen fur

unerwartete Zeichen.
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Wag fallt mir zu dieger Anregung ein? Beigpiele

fur mich gind:

Wag gind magliche andere Zeichen?




Zweiundzwanzigateng:

(00

ICH bin. Und dag reicht. [ch
bin genug,.
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,Heutzutage reicht e aug zu sein.”
lch etimme diecer Auggage zu.

Jda O Nein

Bei wem kann ich ich gein?

Wo braucht eg meine Leigtung, mein Handeln,
mein Tun, um Anerkennung/ Wertechatzung/

Liebe zu bekommen?
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Erganze die folgende Tabelle:

EGO gaqt SELBST eagt
lch bin mehr. [ch bin genug.
leh will mehr. lch bin rein.
leh bin begger. lch bin frei von
loh bin echneller. Vergleich

leh bin Sein.
lch erwarte. .
[ch bin Schein. ch bin richig
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Und nun bigt du am Ende der Fibel angelangt ~ wow, wag

fir eine mutige Wahl, die du getroffen hagt!

Denn fallg eg dir noch nie jemand gegagt hat: Dag
Mutigete und gleichzeitiq Wertuollete ist, gich mit gich

aelber gugeinander zu getzen!
Schon, dasg eg dich gibt!
Allee Liebe und einen herzlichen Gruf3

Mai 2025 Maike Holdorf

www.maikeholdorf.de

Mail: maikeholdorf(@web.de

Tel.: OI5I-I5 88 279

YouTube Kanal mit weiterfihrenden Videog: Maike Holdorf
MengcheEIN
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http://www.maikeholdorf.de
mailto:maikeholdorf@web.de
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