
WORKBOOK
Was steht mir eigentlich im Weg?



Welcome!

Lisa Maria Missall

Dieses Workbook ist eine Einladung, einen Moment innezuhalten
und den Blick nach innen zu richten.

Nicht mit dem Anspruch, sofort Lösungen zu finden, sondern mit
Neugier auf das, was bereits da ist.
Denn oft beginnt Veränderung genau dort:

„Veränderung kann dort entstehen, wo wir bereit sind, uns
selbst neugierig zu begegnen.“ -Lisa Maria Missall

Ich wünsche dir viel Freude beim Entdecken.



Wow, du bist jetzt schon einen großen Schritt weiter!
Denn anzuerkennen und wahrzunehmen, dass sich etwas verändern oder neu eingeordnet
werden darf, holt erste andere Gedanken und Gefühle in unser Bewusstsein.

Sobald wir es etwas bewusst sind, ist der Schritt bis hin zur Veränderung nur noch eine
Aktion.

Viele Menschen wissen erstaunlich genau, was sie wollen.
Mehr Klarheit. Mehr Selbstvertrauen. Eine Entscheidung treffen. Eine Grenze
setzen.
Und trotzdem kommen sie nicht ins Handeln.
Oft fehlt nicht die Antwort. Oft steht etwas dazwischen.

Dieses Workbook hilft dir dabei, genauer hinzuschauen.
Nicht unbedingt auf dein Ziel, sondern eher auf das, was dich aktuell noch
abhält.

Was beschäftigt mich aktuell?
Was nimmt gerade besonders viel Raum ein?
Womit beschäftigst du dich gedanklich immer wieder?
Welche Frage begleitet dich schon länger?

Let´s go



Was würde ich mir wünschen, wenn ich keine Angst hätte?



Was wünsche ich mir?

Was hält mich zurück?

Was steht mir im Weg?

Woher kenne ich diesen Gedanken?

Hilft mir der Gedanke weiter?
Wovor will er mich schützen?



“Wo bin ich inkongruent?”
Oft zeigt sich unser Hindernis in einem
Widerstand, der in uns ist.

LISA MARIA MISSALL

Ich möchte sichtbar sein.

Ich halte mich zurück.

Ich wünsche mir Nähe.

Ich lasse niemanden an mich heran.

Beispiele

Meine aufgedeckte Inkongruenz:



FREUDE

ZUVERSICHT

Was würde ich tun, wenn ich mir
vertrauen würde?

Was würde ich fühlen, wenn ich
mir vertrauen würde?

ERLEICHTERUNG

STOLZ

ZUGEHÖRIGKEIT

GEBORGENHEIT



Welcher kleine Schritt fühlt sich
aktuell stimmig an?

Schreibe 6 nächste, mögliche
kleine Schritte auf, um
deinem Wunsch etwas näher
zu kommen.

Suche dir anschließend einen
Schritt aus und schreibe dir
ein Datum auf, bis wann du
diesen Schritt gehen
möchtest.

→ Erstelle dir eine Erinnerung
in deinen Kalender 

NEXT LITTLE STEP

Bsp.: Möglichkeiten für “mehr Sichbarkeit”

Rufe eine gute Freundin/ Freund an und berichte über den
Prozess mit dem Workbook
Überlege welche deiner Eigenschaften du bisher lieber für dich
behalten hast



Thank you!
Ich hoffe, dieses Workbook hat dir
Einblicke zu dir gebracht und die
konntest dich selbst auf eine
neugierige Weise erkunden.

Falls du ein Thema hast, was dich nicht loslässt, nicht
weiterkommst oder dir Unterstützun im Prozess suchst, würde ich
mich sehr freuen, dich auf deinem Weg ein kleines Stück zu
begleiten.

Lisa Maria Missall

Charlottenburger Str. 78, 13086 Berlin

E: lisa@missall-coaching.de
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