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Willkommen

Schoén, nimmst du dir Zeit far dich.

Hier kannst du entdecken, wo du Potenzial hast, dir mehr freie Zeit zu generieren — fir
dich und das Wesentliche in deinem Leben. Und wie du es mit Leichtigkeit schaffst, so zu
leben, dass du deine Pflichten locker unter einen Hut kriegst, ohne deinen Alltag auf den
Kopf stellen zu miissen. So dass du nur noch tust, was dir leichtfallt und Freude macht
und du gleichzeitig verlasslich bleibst. Lies zudem meine Geschichte und mit welchen
Hirden ich zu k&mpfen hatte.

©ausrichten.ch 2022 Im ersten Teil dieser Broschiire kannst du mit einem
Persoénlichkeitstest herausfinden, wie viel deines Potenzials
du schon ausschépfst, dein Leben nach deinem Herzen
auszurichten und mehr freie Zeit zu erhalten.

Im zweiten Teil erfahrst du, welches meine Geschichte mit
der Zeit ist und mit welchen Hirden ich zu kdmpfen hatte.
Zudem stelle ich dir eine Ubung vor, wie du dein Leben
immer mehr in Einklang mit deiner Mission bringst und
dadurch sehr viel mehr Freude, Leichtigkeit und Zeit in
deinem Leben erfahrst.

Ich wiinsche dir viel Spass!

Erhalte noch mehr Tipps, wie du dir selbst freie Zeit schaffst.
Vortrage und mini-Kurse dazu findest du auf meiner Facebook-
Seite ausrichten.ch — Coaching fir Zeit und Raum.



https://www.facebook.com/ausrichtench-Coaching-f%C3%BCr-Zeit-und-Raum-106524327630433
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Personlichkeitstest

Beantworte folgende Fragen spontan aus dem Bauch heraus
mit Ja oder Nein. Auch wenn du meinst, deine Antwort liegt
in der Mitte, splre, wozu du eher tendierst — und sei ehrlich

zu dir.
Ja Nein
1. Fallst du Entscheidungen eher nach deinem
4 Verstand/deiner Vernunft, als nach deiner [] []

£} ' Intuition?

2. lIst es fur dich eine stetige Herausforderung
deinen Job, deine Familie, deine Freunde, [
deine Zeit fir dich, deine Hobbies usw. unter

e _ einen Hut zu bringen?

Wen'n du dein Potenziaﬂl Iebgt, bist

du eine Bereicherung fiirdeine 3 Bjst du eher hilfsbereit und unterstiitzt andere

ganze Mitwelt. . . . |:|

bzw. Gbernimmst Aufgaben, wenn dich

jemand darum bittet?

4. Erfullst du dir nur ganz selten bewusst eine
kleine Freude? [ [

5. Denkst oder sagst du oft Dinge, wie «Ich habe
zu viel zu tun» oder «Ich habe keine Zeit»? [ [

6. Bist du eher chaotisch, was deine Ordnung
zu Hause oder an deinem Arbeitsplatz [ [
anbelangt?

7. Fuhlst du dich oft hin- und hergerissen und
kannst dich schlecht entscheiden? [l [l

8. Schiebst du die Dinge eher auf, als dass du
sie gleich erledigst? [

9. Wenn du dir mal génnst, nichts zu tun, hast du
dann ein schlechtes Gewissen? [l [l

10. Achtest du bei Entscheidungen eher darauf,
dass niemand verletzt wird? [ [

11. Wie oft mistest du zu Hause oder an deinem
Arbeitsplatz etwas aus — weniger, als ein Mal O O
pro Jahr?
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Ja Nein
12. Legst du grossen Wert darauf, was andere

denken? 1 O

13. Verwendest du jeden Tag Zeit fir Social
Media, E-Mails, SMS oder um Nachrichten zu [ [
héren/lesen?

14. FUhlst du dich gestresst, wenn etwas nicht so
lauft, wie du es erwartet oder geplant hast? [ [

15. Ubergehst du bei der Arbeit oft den Impuls,
dass du eine Pause brauchst, und machst [ [
einfach weiter?

16. Hast du Mihe, deinen Kopf bzw. deinen

Verstand/deine Gedanken abzuschalten? [l [l
Wie oft hast du mit Nein geantwortet? Mal
Auswertung
1 bis 5 Mal Nein:

Du bist ein sehr gutmitiger Mensch, der mehr flr andere tut,
als fur sich selbst. Dein Potenzial, mehr auf dich zu héren,
deiner Intuition zu vertrauen und mehr freie Zeit zu haben,
schlummert tief in dir und will erweckt werden.

Dein Weg: Hab mehr Mut zu dir zu stehen und tritt aus deiner
Komfortzone.

6 bis 11 Mal Nein:

Du bist auf gutem Weg und lebst bereits ab und zu nach
deinen Bedurfnissen und Werten. Manchmal bist du jedoch
unsicher, ob du das darfst bzw. was wohl die anderen
denken.

Dein Weg: Gehe beharrlich weiter und sei ehrlich zu dir
selber. Dein Potenzial wartet nur darauf, voll ausgeschdpft
zu werden.

12 bis 16 Mal Nein:

Gratuliere! Du bist selbstsicher, stehst flr deine Bedurfnisse
ein und gestaltest dein Leben bewusst. Du hast das volle
Potenzial, jetzt dein Traumleben (noch mehr) zu verwirk-
lichen.

Dein Weg: Jetzt oder nie! Auf was wartest du noch?



ausrichten.ch

—fur Zeit und Raum

Meine Geschichte mit der Zeit — und
anderen Hurden

Ja, ich habe heute ein Leben, wie ich es mir lange ertraumt,
jedoch nie wirklich geglaubt habe, dass es mdglich ist. Weil:
man darf doch nicht so viel Spass haben, ausgehen und
feiern; man muss doch viel arbeiten um Geld zu verdienen;
man muss doch... dies und jenes...

Nein, muss man nicht. Das sind Uberzeugungen.
Uberzeugungen, die zwar weit verbreitet sind und die wir
selbst glauben kénnen — aber nicht missen.

Schon frith in meinem Leben habe ich bemerkt, dass mir mein
Privatleben wichtiger ist, als meine Karriere. Daher war ich
lange Zeit «nur» zu 80% angestellt. Als Anwéltin litt ich
dennoch oft unter Stress und Zeitmangel. Irgendwann splrte
ich, dass ich meinen Beruf als Anwaltin an den Nagel hangen
und etwas Neues machen musste.

Beides — der Berufswechsel und mein 80%-Pensum — wurde
von einigen mir nahestehenden Personen Uberhaupt nicht
verstanden. Ich wurde sogar mit Vorwirfen konfrontiert:
«Wozu diese lange und teure Ausbildung? Nun kénntest du
endlich so viel Geld verdienen und Karriere machen?!»

Zum Glick konnte ich einigermassen gut Scheuklappen
aufsetzen und bin trotzdem meinem Herzen gefolgt.

Zum Glick hatte ich immer auch unterstiitzende Menschen
um mich. Sie motivierten mich, das zu tun, was fir MICH
stimmt.

Dennoch blieb mein Zeitproblem bestehen. Ich fuhlte mich
zwar energiegeladener und glicklich, weil ich meinem Herzen
gefolgt bin. Aber ich hatte nach wie vor stédndig zu viel um die
Ohren. Nicht mehr so oft im Job, daflir kam mein privates
Engagement dazu wie auch meine zahlreichen Interessen.

Ich hatte so viele Termine, dass ich mich selbst mehr und
mehr vergass. Ich wunderte mich, warum ich mich oft
schlecht flhlte und gestresst war. Es ging sogar bis zu
depressiven Verstimmungen. Dabei tat ich doch alles gerne —
theoretisch jedenfalls.

Erst mit der Zeit realisierte ich, dass ich auch flir mich Zeit
brauchte. Fir mich allein. Nicht nur, weil ich es liebe und
brauche — dieses Bediirfnis hatte ich lange Zeit verdrangt —,
sondern auch, um all die Eindriicke durch die vielen
Tatigkeiten zu verarbeiten.
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Gerade, wenn du hochsensibel bist, darfst du nicht
unterschétzen, wie viel Zeit du fur dich selbst brauchst.

Also begann ich, besser darauf zu achten: Ich traute mich
immer mehr, Einladungen abzulehnen oder Verabredungen
abzusagen. Es fiel mir anfangs schwer. Vor allem wenn ich
dadurch gute Freunde noch weniger sah oder ein Konzert
oder eine Party verpasste. Bis ich realisierte, ich verpasse gar
nichts, ich gewinne — wieder mehr Power, Lebensfreude und
Zeit.

Ende gut, alles gut? Konnte man meinen. Leider nein.

Einige Jahre ging es gut, aber dann fuhlte ich mich immer
wieder leer. Vieles kam mir so sinnlos vor. Wozu gehe ich
tberhaupt arbeiten? Tagelang vor einem Bildschirm sitzen?
Auch wenn mir vieles Spass machte, kamen diese Sinnkrisen
immer 6fter und wurden starker. Zudem war mein Zeitproblem
doch nicht gelést, sondern trat wieder auf. Ich hatte zwar ein
schénes Leben, gute Freunde und auch Spass. Dennoch: Tief
in mir splrte ich, dass sich meine Seele nach etwas sehnt.
Aber ich wusste einfach nicht wonach.

Zwischenfrage:

Kennst du das? Kommt dir das eine oder andere irgendwie
bekannt vor? Dann kannst du aufatmen! Du bist nicht alleine.
Und du tragst ein riesengrosses Potenzial in dir. Aber lies
zuerst weiter...

Nach weiteren zwei Jahren beschloss ich dann, auch diesen
Job zu kindigen. Aber was dann? Die Auszeit von zwei
Monaten, die ich mir génnte, tat zwar gut — aber mein
schlechtes Gewissen begleitet mich dauernd: Ich muss doch
etwas tun. Ich kann doch nicht einfach auf der faulen Haut
liegen. Alle anderen arbeiten, und du?!

Nur darum nahm ich kurzerhand ein Jobangebot an, ohne zu
spuren, ob es tatsdchlich das Richtige war. Dass es das nicht
war, zeigte mir meine Seele sehr schnell: Mir ging es
psychisch so schlecht, wie noch nie in meinem Leben. Ich war
ziemlich verzweifelt und verstand nicht, was da vor sich ging.

Erst die guten Gesprache mit Freunden und vor allem EIN
Tipp einer besonderen Freundin brachten mich aus diesem
Tief.

Dieser Tipp kam in Form des folgenden Bilds:
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" THE PATH OF INNER PEACE
BEGINS WITH FOUR WORDS

~ 'NOT'MY FUCKING PROBLEM

Was flr eine Erleichterung, als ich realisierte: lch MUSS nicht
in diesem Job bleiben. Ob ich nun die anderen bei der Arbeit
im Stich lasse oder was sie von mir denken, ist schlussendlich
«not my fucking problem»!

Ich muss daflir sorgen, dass es mir gut geht. Dass ich tue,
was sich fur mich richtig anfihlt. Dass ich nach meinen
Bedurfnissen und Werten lebe. Niemand sonst kann das tun.
DANN geht es mir gut und dann kann ich auch flr mein
Umfeld da sein.

Erstaunlicherweise wurde ich mit einer Ausnahme von allen
unterstitzt. Wenn du fihlst, was du brauchst, und dich
entscheidest, es zu tun, geht plétzlich alles ganz leicht. Klar
wird es immer Menschen geben, die das nicht goutieren. Das
Geheimnis ist es, manchmal Scheuklappen anzuziehen und
zu wiederholen: «not my fucking problem». Denn nur, wenn
du tust, was dir guttut und dich erfillt, geht es leicht und das
Leben schenkt dir Freude, Erfolg und Zeit.

Durch diese neu gewonnene Freiheit flhlte ich nun meine
wahre Mission: Das tun, was ich am liebsten tue und am
besten kann, und mich damit selbstandig machen.

Gesagt, getan. Doch ich traf auf neue Hiurden: Auf jahr-
zehntelang eingelbte Muster. Diese sagten mir Dinge, wie:
Du musst viel arbeiten, um Erfolg zu haben. Du musst frih
aufstehen, um ein guter Mensch zu sein. Du darfst nicht so
viel verlangen. Du solltest nicht so oft ausgehen. Und und
und...
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Es war ein ganz schdner Brocken — und nochmals ein
Prozess, bis ich herausfand, welcher Lebensstil MIR
entspricht und nicht meinen Mustern. Ich entdeckte, wie ich
am besten funktioniere und welches meine wichtigsten Werte
sind, nach denen ich leben will. Und zwar unabhangig davon,
was andere denken (mdgen).

Aber es hat sich gelohnt! Was flr eine enorme Steigerung an
Lebensfreude, Gesundheit und Effizienz. Ich habe so viel freie
Zeit fur mich, wie noch nie. Und ich kann sie richtig geniessen.

Und was ist flr DICH richtig?

Wonach sehnst du dich?

Sehnst du dich nach mehr Zeit fir dich? Nach einer
erflllenden Arbeit? Nach wunderbaren Beziehungen?
Weniger Verpflichtungen? Einfach etwas mehr Leichtigkeit?
Oder alles zusammen?

Dann finde DEINE Mission — und lebe sie konsequent.

Wenn du deine Mission lebst, ist es gar keine Frage mehr, ob
du genlgend freie Zeit, Erflllung bei der Arbeit oder schéne
Beziehungen hast. Dein Leben wird sich automatisch so
ausrichten, weil du in Ubereinstimmung mit deiner Seele
handelst.

Die folgende Ubung kann dich dabei unterstiitzen.



ausrichten.ch

—fur Zeit und Raum

Ubung: Deine Mission

1.

Begib dich an einen Ort, wo du dich wohl fihlst und in
Ruhe arbeiten kannst. Lege etwas zum Schreiben bereit
und nimm dir all die Zeit, die du brauchst (was du gibst,
kommt ohnehin zu dir zurtck).

Tipp: Schreibe von Hand und am besten mit deinem
Lieblingsstift und in deiner Lieblingsfarbe. Das aktiviert
besondere Hirnregionen und verbindet dich noch besser
mit deiner Seele.

Schliesse deine Augen und atme mehrmals tief ein und
aus. Verbinde dich mit der Erde, indem du Wurzeln aus dir
und deiner ganzen Aura in den Boden wachsen lasst,
immer weiter, bis sie sich mit dem Erdkern verbinden.

Verbinde dich auch mit dem Universum und danke deinem
héheren Selbst schon jetzt flr alle Eingebungen, die du
erhalten wirst.

Offne deine Augen und gib deinem Verstand den Auftrag,
alle Bilder, Symbole, Farben, Eingebungen und Geflhle in
Worte zu Ubersetzen. So hat er einen Auftrag und redet
nicht rein.

Stell dir nun die folgenden Fragen und schreibe alles auf,
was du siehst, hérst, spirst. Auch wenn es flr dich
vielleicht noch keinen Sinn ergibt, folge einfach deinen
Eingebungen bis zum Schluss und ein klares Bild wird sich
zeigen.

— Was konnte ich schon immer gut?

— Was machte mir schon immer Freude?

— Wann fihle ich mich so richtig lebendig?

— Welche Werte sind far mich essenziell?

— An welchen Orten halte ich mich am liebsten auf?
— Welches Talent habe ich schon ein Leben lang?

— Welche Talente und Fahigkeiten méchte ich mehr
leben?

— Wie kann ich meiner Intuition noch besser folgen?

Hor erst auf zu schreiben, wenn es sich fir dich vollstandig
anfihlt. Schau dir nochmals an, was du alles aufgeschrie-
ben hast. Lass es auf dich wirken. Was ist die Essenz?
Gibt es Gemeinsamkeiten? Wiederholen sich gewisse
Antworten? Wie wirdest du das alles in EINEM Satz be-
schreiben? Schreibe diesen Satz auf.

Das ist deine Mission.



ausrichten.ch —fur Zeit und Raum

Facebook

Abonniere meine Facebook-Seite ausrichten.ch — Coaching
fur Zeit und Raum und bleibe auf dem Laufenden tUber
Vortrage oder mini-Kurse zu folgenden Themen:

¢ Wie hole ich mir mehr Zeit und Leichtigkeit ins Leben.

o Wie kriege ich deine Pflichten locker unter einen Hut und
erledige sie sogar noch gerne.

¢ Wie komme ich dahin, dass ich nur noch tue, was mir
leichtfallt und Freude macht.

« Wie werde ich Uberzeugungen los, die mich daran
hindern, mein Leben leicht zu gestalten.

Yvonne Schwienbacher

) Coaching fir Zeit und Raum www.ausrichten.ch

Schitzenstrasse 4 yvonne.schwienbacher@ausrichten.ch
CH-6003 Luzern +41 79 381 08 52
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