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Hallo,
mein Name ist Daniela.

Als Stressmanagementcoachin und Mentaltrainerin begleite ich Frauen,
die in zwischenmenschlichen Beziehungen an ihrer Grenzen stofen,
sich selbst aus den Augen verlieren
und ihre eigenen Bedirfnisse vernachlassigen.

Du opferst dich in Beziehungen oft auf, fihlst dich abhdngig von der
Anerkennung anderer, hast Angst vor Ablehnung
und qibst dir alle Mahe immer zu gefallen?
Du hast die Verbindung zu dir selbst und deine Lebensfreude verloren
und alles fahlt sich irgendwie schwer an?
Du fahlst dich oft wertlos, traurig und erschopft und winschst dir
mehr Selbstliebe, Energie, Selbstbewusstsein und mehr Leichtigkeit?

In meinem Programm zeige ich dir, wie du ein langfristig zufriedenes,
erfilltes, optimistisches, selbstbestimmtes und rundum glickliches Leben
fihren kannst und wie du dir gesunde Beziehungen kreierst,
ohne dich selbst zu vernachldssigen.

Mit meinen Angeboten wirst du lernen auf dich
und deine Bedurfnisse zu héren,
far dich selbst einzustehen, in'Falle zu fihlen und zu leben,
gesunde Grenzen zu setzen,
sowie Optimismus, Leichtigkeit und Selbstvertrauen
zu Kkultivieren, damit du dein inneres Strahlen in die Welt tragen
und dein Leben zu dem machen kannst, was es ist:

Ein einzigartiges und wundervolles Abenteuer,
das es wert ist in vollem Potenzial gelebt und geliebt zu werden!



Stell dir vor, du tragst tagtaglich einen unsichtbaren
Rucksack, gefullt mit den Anforderungen des Alltags,
Erwartungen von aufen und dem inneren Druck, allem
gerecht zu werden. Dieser Rucksack wird im Laufe des
Lebens immer schwerer — genau hier setzt das Thema
Stresskompetenz an.

Oft wird Selbstliebe romantisiert und auf positive
Gedanken oder Selbstfursorgerituale reduziert. Doch
wahre Selbstliebe 1st mehr als ein kurzer Moment der
Entspannung Sie zeigt sich darin, wie wir mit dem
unvermeidlichen Stress des Lebens umgehen. Es geht
darum, die Fahigkeit zu entwickeln, den eigenen Rucksack
zu sortieren: Belastendes loszulassen, klare Grenzen zu
setzen und Prioritéten zu erkennen.



Stresskompetenz bedeutet, nicht nur die auReren
Einflisse zu managen, sondern auch die inneren, tief
verankerten Uberzeugungen, die uns antreiben. Indem wir
lernen, konstruktiv mit Stress umzugehen, geben wir uns
selbst die Chance, friedlicher, achtsamer und liebevoller
mit uns zu sein.

Mein Ziel ist es, dir die Werkzeuge an die Hand zu geben,
die du brauchst, um ein Leben in tiefer Selbstliebe und
iInnerer Ruhe zu fuhren. Denn Stress ist nicht nur eine
Belastung, sondern auch eine Gelegenheit, mehr Uber uns
selbst zu lernen und echte Selbstfursorge zu praktizieren.
Dieses E-Book soll dir dabel helfen, Stresskompetenz
aufzubauen = damit du deinen Alltag gelassen meisterst,
ein achtsameres, liebevolleres Verhaltnis zu dir selbst
entwickelst und dein Leben frei von emotionaler
Abhangigkeit gestalten kannst.



In den kommenden Kapiteln werden wir uns mit
verschiedenen Aspekten der Stressbewaltigung
beschaftigen.

Vorweg lass mich noch drel wichtige Dinge sagen:

Stress ist ein natdrlicher Teil des Lebens, aber wie du
Ihn wahrnimmst und darauf reagierst, kann dber
Wohlbefinden oder Belastung entscheiden.

Selbstliebe ist eine innere Haltung - sie bedeutet, dich
selbst genauso anzunehmen, wie du bist. Sie ist die
Grundlage, um stressige Situationen zu bewaltigen, ohne
dich dabel selbst zu verlieren.

Stresskompetenz ist erlernbar — mit der richtigen
Einstellung und praktischen Techniken kannst du dir eine
positive Haltung gegenuber Stress aufbauen und 1hn als
Wachstumschance sehen.
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Ein Prozess, der eng mit der instrumentellen
Stresskompetenz verknupft ist, ist das Setzen
gesunder Grenzen.

Grenzen zu setzen ist nicht nur ein Akt der
Selbstbehauptung, sondern auch eine Maglichkett,
echte Verbindung zu schaffen.

Auf den ersten Blick mag ein ,Nein" wie eine
Abweisung wirken, doch in Wirklichkelt ist es oft ein
Ja zu sich selbst.

Wenn wir klare Grenzen setzen,

kommunizieren wir authentisch, wer wir sind

und was wir brauchen.

Dadurch geben wir anderen die Chance,

uns wirklich zu verstehen und aufrichtig mit uns

In Beziehung zu treten.

Ein ,Nein" zeigt, dass wir unsere eigenen Bedurfnisse
respektieren - und das schafft eine Grundlage fur
gesundere, ehrliche Verbindungen.
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Unsere Gedanken sind der Schlussel zu unserem Erleben.
Sie formen nicht nur, wie wir die Welt um uns herum
wahrnehmen, sondern auch, wie wir auf
Herausforderungen reagieren.

Was wir denken, beeinflusst, wie wir uns fuhlen

und letztlich auch, wie wir handeln.

Wenn negative Gedankenmuster uberhandnehmen,
verstarken sie Stress und hindern uns daran,

klar und gelassen zu bleiben.

Die Fahigkeit, unsere Gedanken bewusst zu steuern
und stressfordernde Denkmuster zu erkennen und
umzuwandeln, wird als mentale Stresskompetenz
bezeichnet.

Ein wesentlicher Teil davon, ist es, unsere inneren
Antreiber zu identifizieren. Diese oft unbewussten
Glaubenssatze setzen uns unter enormen Druck, und
steigern Stress.

Um diese negativen Antreiber zu entscharfen, brauchen
wir sogenannte Erlauber. Das sind positive innere
Botschaften, die uns gestatten, menschlich zu sein.
Indem wir unsere Gedanken achtsam lenken und uns
diese Erlauber bewusst machen, schaffen wir Raum fur
mehr Gelassenheit und weniger Stress in unserem Leben.
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Unser Korper und Geist sind einzigartige Ressourcen
und deshalb verdienen wir es, gut fur uns selbst zu
sorgen.

Oft vergessen wir im hektischen Alltag, dass
Selbstfursorge kein Luxus, sondern eine Notwendigkeit
Ist, um langfristig gesund und leistungsfahig zu bleiben.
Die regenerative Stresskompetenz zielt darauf ab, die
Energiereserven unseres Korpers durch gezielte
Erholung und Regeneration aufzuftllen.

Indem wir die drel Hauptbereiche Ernahrung, Bewegung
und Entspannung bewusst pflegen,

schaffen wir eine starke Basis,

um Stress langfristig zu bewaltigen und gleichzeitig
eine tiefere Verbindung zu uns selbst aufzubauen.
Denn nur wenn wir uns selbst qut versorgen, kénnen
wir das Beste aus unserem Leben herausholen

- schlieBlich gibt es uns nur einmal
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Setze taglich bewusst eine kleine Grenze - sei es bel
der Arbelt, in deinen Freundschaften oder in deiner
Familie. Grenzen zu setzen bedeutet nicht, andere
abzuweisen, sondern dich selbst zu respektieren.

Je klarer du deine eigenen Bedurfnisse kennst und
ausdruckst, desto mehr verbesserst du die Qualitat
deiner Beziehungen.

Probier es mal so:

Selze dir eine Grenze heute in einer kleinen, aber
klaren Situation. ZB. sage In einer Besprechung: ,Ich
brauche jetzt kurz Zeit, um nachzudenken™ oder ,Ich
kann das heute nicht Ubernehmen, weil ich bereits
andere Verpflichtungen habe”

Beobachte, wie sich deine eigene Energie verandert,
wenn du diese Grenze respektvoll setzt
Spure, wie sich deine Verbindung zu dir selbst und zu
anderen starkt.
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Deine Gedanken bestimmen, wie du die Welt erlebst. Du
hast die Macht, deine Denkmuster zu andern, und mit
jedem positiven Gedanken starkst du deine Selbstliebe.
Besonders hilfreich ist es, negative Gedanken bewusst
zu stoppen und durch unterstttzende Gedanken zu
ersetzen.

Probier es mal so:

Mache dir fur den heutigen Tag eine Situation
bewusst, In der du dir selbst negative Gedanken Uber
dich gesagt hast (zB. ,Ich schaffe das nicht” oder ,Ich
bin nicht qut genug’).

Schreibe dann bewusst einen positiven Gedanken
auf, der diese Negativitat ersetzt, wie ,lch habe die
Kraft, diese Herausforderung zu meistern™ oder ,Ich bin
genug, genau so wie ich bin”,

Wiederhole diesen positiven Gedanken mehrmals
Uber den Tag verteilt, besonders in Momenten, in denen
der alte, negative Gedanke wieder auftaucht.
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Nutze taglich kleine Selbstfursorge-Momente, um deine
Innere Balance zu starken. Du musst nicht immer Zeit in
groBen MaBnahmen investieren, sondern kleine Rituale
In deinen Alltag integrieren.

Probier es mal so:

Wahle einen der drel Bereiche — Ernahrung,
Bewegung oder Entspannung = und widme ihm heute
besondere Aufmerksamkeit

Ernahrung: Bereite dir eine Mahlzeit mit
vollwertigen, nahrstoffreichen Zutaten zu und geniefbe
sie bewusst.

Bewegung: Gehe eine Runde spazieren, mache eine
kurze Yoga-Session oder tanze fur 10 Minuten - finde
iIrgendeine korperliche kurze Aktivitét, die dir Spal
macht.

Entspannung: Setze dich 5 Minuten in einen ruhigen
Raum, schlieBe die Augen und atme tief ein und aus.

Notiere danach, wie du dich fuhlst = energisch,
erfrischt oder einfach entspannter. Diese kleinen
Momente werden dir helfen, dich selbst mehr zu

schétzen und deine Einzigartigkelt zu wardigen.
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Es ist Zeit, dich selbst wieder an erste Stelle zu setzenl
Wenn du in deiner Beziehung an deine Grenzen stoRt,
dich selbst aus den Augen verlierst und sparst,
dass du mehr verdient hast,
dann ist mein Coachingprogramm genau das Richtige fur dich.
Gemeinsam starken wir deinen Selbstwert und bringen
dein inneres Strahlen zurtck in die Welt
Werde die Frau, die du wirklich sein machtest:
selbstbewusst, erfullt und voller Lebensfreude.

Warte nicht langer auf Veranderungen - erschaffe sie selbst!
Melde dich jetzt fur mein Coachingprogramm an
und starte dein neues Leben.

>> Jetzt direkt hier dein persénliches Erstgesprdch buchen! «



http://calendly.com/danielawelz-info
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