
Befreie deinen Kopf

KLAR DENKEN

Aktuelle Infos zu 
Coaches & Startdaten

 RELAX YOUR MIND 

Durchstarten in ein entspannteres Leben 
zusammen mit Menschen, die Klarheit

 wahrnehmen und schätzen!  

Bewahre einen klaren Kopf

WOZU? 
Du willst deine Gedanken besser ordnen und priorisieren können. 
Du willst fokussieren lernen, insbesondere auf den JETZT-Moment. 
Du willst den Überblick behalten durch Rein- und Rauszoomen
aus Situationen. 
Du willst entscheidungsfreudiger sein.

WIE? 
In unserem dreimonatigen Online-Gruppen-Coaching 
bekommst du Werkzeuge an die Hand, mit denen du stressige 
und verwirrende Situationen klären und einen ruhigen Kopf 
behalten kannst. 

WAS BRAUCHST DU? 
Du brauchst im Schnitt 15 - 30 Minuten pro Tag und 880 Euro.



CONSCIOUS ME
. . .i st dein Bewus st sein un d deine Intuition. Du brauch st Üb ung , 

um ihr Raum in deinen Ge danken und Ge füh len zu geben.
Sie beobachte t dich au s einer Haltung der Ruhe un d Be sonnenheit 

herau s un d hil f t dir, deinen Weg zu dir nicht zu ver lie ren. 

Wenn du sie darum b itte st, steht sie dir mit Rat sch lägen 
und I deen zur Seite . 

Sie i st die Koordinatorin, die ein harmonische s Miteinander 
zwischen deinen anderen Formie s her ste llt. Sie hat den Überb lick 

über die  Hin dernis se un d Themen, au f die du währen d deiner 
Rei se zu dir stößt, zeigt dir neue Wege ,

 wei st dich au f mögliche Zu sammenhänge hin un d
 führt dich so zu Klarheit. 

Sie hat immer da s Be ste für dich im Blick 
un d kann e s dir zeigen .

MR. MIND
. . .i st der Vertre ter deine s Ver stande s un d die Stimme der Vernun f t. 

Seine Sprache sin d die Ge danken, die sich in Worten, 
Über le gungen und I deen zeigen. 

Mr. Min d hat vie l zu tun, denn e s gib t ständig e twas  zu  be denken, zu 
korrigieren oder e s sin d Lösungen für  Prob leme zu  f in den. 
Er i st gut darin, Situationen zu analysieren sowie Muster 

un d neue  Zu sammenhänge zu erkennen. 
O f t aber be f in de t er sich in Ge dankenkaru s se llen , führt 

erf un dene  Ge spräche , kreiert mögliche Szenarien, überwacht deine 
Verhalten sweisen un d dominiert so dein Hande ln .

Er i st über zeugt davon, da s s nur er dich 
durch s Leben navigieren kann. 

De shalb spricht er vie l un d laut un d 
übertönt damit o f t die le i sen Stimmen deine s Körper s 

un d deine s Her zen s . 

Trainiere dein inneres Team: 
Fokus auf Mr. Mind und Conscious Me



HER HIGHNESS HEART
. . . steht für deine Ge füh le un d Stimmungen. 

Sie i st e s gewöhnt, im Verborgenen zu agieren, 
so da s s du o f t nur die extremen Ge füh le wahrnimmst.

Wenn du dir ihrer Fähigkeiten bewus st wir st, kann st du ihre f eine , 
o f t le i se Stimme hören und füh len. Sie wartet nur darau f,

 dich mit Ge füh len zu ver sorgen, die dir Orientierung , 
Leichtigkeit un d Freude im Alltag schenken. 

Solange du e s nicht gewohnt b i st zu ver stehen, was sie dir mitteilen 
möchte , unterdrück st du deine Ge füh le un d Stimmungen. 

Um dennoch au f sich au fmerk sam zu machen, 
me lde t sie sich mit Dramen, er zeugt Äng ste oder f lüchte t sich 

in scheinbar grund lose Traurigkeit.
Den Kontakt zum Her zen her zu ste llen i st be son der s wichtig , 

damit du dich inner lich k lar, 
stab il un d ein fach dauerha f t gut füh l st. 

BUDDY BODY
. . .i st dein Körper un d ermöglicht e s dir, 

dich au szudrücken und zu erfahren. 
Er hat die Fähigkeit, au f Ge danken und Ge füh le 

zu reagieren un d sie spürbar zu machen. Er i st gut darin, 
Ein f lu s s au f deinen Ver stand un d dein Her z zu nehmen. 

Er i st ein zäher un d meisten s gutge launter Typ, 
der sich über je de s Zeichen von Au fmerk samkeit f reut. 

Seine Sprache i st die Körper sprache , die sich in 
deiner Körperhaltung , deinen Bewegungen oder der Mimik zeigt. 

Er hätte un s vie l zu sagen, was wir aber meist unterdrücken, 
weil e s un seren Tage sab lau f stört. Somit b le iben ihm 

o f t nur An spannung , Schmer z oder Krankheit, 
um un s e twas mit zuteilen, wenn wir au f sein 

verborgene s F lüstern nicht mehr hören. 
E s lohnt sich, au f Buddy Body zu hören, 

denn er lügt nie! 

Transform with the Formies  .  www.theformies.com



Woche 1: Webinar (90 - 120 Min)  

Woche 2/4: Tandem Learning oder nach Bedarf zubuchbare Einzelcoachings (90 - 120 Min) 

Woche 3: Webinar (90 - 120 Min)

Du wirst insgesamt mutiger, off ener, resilienter, wertschätzender, fokussierter und umsetzungsstärker.
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Tägliche Impulse . Zweiwöchentliche Challenges . Selbstanalyse-Tools . Kontinuierliches Journaling 
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 KLARHEIT über:
  Worum deine Gedanken 

kreisen
  Woher diese oft negativen 

Gedanken kommen
  Was du daraus über dich 

lernen kannst
  Wie du Gedanken ordnen 

und priorisieren kannst

Wie stoppe ich das Kopfkino?  

  KLARHEIT über: 
  Woher Normen und Wunsch-

vorstellungen kommen
  Wie du tief vergrabene 

Glaubenssätze aufspürst
  Welche Werte für dich wichtig 

sind
  Wie du nach Werten handeln 

kannst

Was gibt klare Orientierung?

 KLARHEIT über: 
 Welche Erwartungshaltungen 

dich beeinflussen
 Wie du mit Enttäuschung 

 umgehst
 Wie du den Druck auf dich 

 verringerst
  Wie du klar deine Entschei-

dungen kommunizierst

Wie entscheide ich mich?

Monat 1 Monat 2 Monat 3

ABLAUF 
JEDES 

MONATS

Was genau 
soll in deinem 
Kopf anders 

laufen? 

Mit deiner 
MUTTAT zeigst 
du dir, was jetzt 
in deinem Kopf 

anders läuft. 

*CORAFA steht für Courage, Openness, Resilience, Appreciation, Focus, Action-Orientation




