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Beginne heute

Du mochtest mehr SELBSTWERTGEFUHL?
Fa ng heute an, Dich zu lieben (auch wenn es nur ein kleines bisschen mehr ist)
und nicht erst dann, wenn Du es ,verdient” hast

Niemand ist perfekt
Jeder ist liebenswert

Kennst Du es, dass Du manchmal Deine eigenen Erwartungen an Dich nicht erfillen
kannst: ,,das hatte ich besser machen sollen.” ?

Oft wird das begleitet von einem Geflihl der Enttduschung, Frustration oder Scham.
Der Grund, warum wir nicht denken ,,Gut, ich habe einen Fehler gemacht. Das
bedeutet ich lerne gerade etwas Neues!” (oder ahnliche ermutigende Satze)

ist die Pragung unserer Kindheit. Moglicherweise haben uns unsere Eltern/ Betreuer
aufgrund eigener Belastungen und Pragungen folgendes weiter gegeben:

> ,Du hast es falsch gemacht”,,Du héttest anders sein sollen” - ,,ich bin nicht richtig”
> ,Du bist noch zu klein dafiir“ - ,ich schaffe das nicht”
>

“”

»Spinn Dich aus”, ,,Deswegen musst Du doch nicht gleich weinen”
> ,Meine Gefiihle sind nicht okay”,Ich bin nicht okay”

Diese negativen Glaubenssatze sind wie Filter, durch die wir uns betrachten — auch
,Elternbrille” genannt. Dann ist die Verbindung zu uns SELBST in vielen Situationen
von Zweifeln und Abwertung gepragt. Doch wenn wir diese , Elternbrille” ablegen,

die unsere Sicht tribt, sehen wir oft etwas wunderbares...
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Klarer Blick

Ubung zur Steigerung des Selbstwertes
Nimm Dir 10 Minuten Zeit und Raum fir Dich alleine

Du begegnest nun Deinem jlungeren Ich. Dem / der kleinen ... (Name)
Lege dazu stellvertretend ein Kissen in den Raum, in dem Du bist.
Betrachte Dein jlingeres Ich:

Wie alt ist es,

Wie hat es die Haare,

welche Korperhaltung hat es,

welche Emotionen driickt es aus?

Spure in Dich hinein, wie es Dir mit Deinem jlngeren ICH geht?

Ist die Verbindung frei, liebevoll, freudig, wertschatzend und lebendig?

Oder tribt etwas Deine Verbindung? Gibt es einen Schmerz, eine Trauer, Ablehnung, Vorsicht oder
gar Desinteresse?

Elternbrille abnehmen:

Lege eine Deiner Hande vor Deine Augen. Sie stellt die , Elternbrille” dar — die Sicht der Eltern auf
Dich! Vielleicht konnten Deine Eltern aufgrund ihrer eigenen Pragungen oder Belastungen nicht
immer das Gute in Dir erkennen. Vielleicht hast Du diese Sicht lbernommen und schaust durch
ihre Augen/ ihre Brille der Wahrnehmung.

Ziehe nun die Hand langsam von Deinen Augen weg, als wiirdest Du einen Schleier liften.
Schaue nun mit Deinen eigenen Augen und Deinem klaren Blick auf Dein jlingeres Ich.

Vielleicht siehst Du etwas ganz anderes, vielleicht etwas beriihrendes...

Schreib mir gern, was Du gesehen hast Q)

Selbstliebe kann selbst alte starre Strukturen durchbrechen
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Juchu! Die Prifung ist geschafft, die intensive Ausbildung erfolgreich durchlaufen.
Ich bin ,,zertifizierte Beraterin nach dem Konzept der LilaLiebe® von Kathy Weber*

- Eltern/ Betreuende Personen (auch Erzieher, Padagogen, GroBeltern, etc.)
in herausfordernden Situationen mit Kindern
- Jugendliche in der Pubertat mit Herausforderungen des Alltags

liebevolle Flihrung mit Klarheit statt mit Belohnung und Bestrafung.
Weder Autoritar noch Antiautoritar. Wir finden Deinen goldenen Weg der
Elternschaft, in Verbindung mit Deinem (inneren) Kind.

Komm mit Deinem aktuellen Eltern-Kind-Konflikt zu mir und lerne mich in meiner

neuen Online-Arbeit kennen. Ich berate Dich 2x 60 Minuten lang per Zoom:

1. Meeting ,,DU“: ich konzentriere mich komplett auf Dich. Wertschatzend erarbeite ich mit Dir
Dein inneres Muster, das in diesem Konflikt anspringt und Dir die Losung erschwert. Du bekommst
ein Werkzeug an die Hand, um dieses Muster heilsam zu I6sen und eine stabile klare Haltung
einzunehmen.

2. Meeting ,,Dein Kind”: Ich erarbeite mit Dir, was Dir Dein Kind sagen mdchte und was es wirklich
braucht. Ich gebe Dir umsetzbare Strategien an die Hand, wie Du diesen Konflikt I6sen kannst.
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Aufstellungs-Abend:

Sei Unterstiitzer — hilf anderen Losungen zu finden.
Schenk Dir selbst Losungen und Weiterentwicklung,
beim monatlichen Aufstellungsabend.
je 18.30 — 21.30 Uhr.
Jeder Aufstellungsabend beinhaltet eine Selbsterfahrungsiibung! mit der Dauer von ca. 30 Min.
Das Thema wird im Newsletter zuvor angekiindigt. Nach einer kleinen Snack- und Trinkpause
gehen wir in die Familienaufstellung nach individuellem Thema.
Wir verfahren nach einem bewéahrten Punktesystem: Jede Teilnahme erbringt einen Punkt. Die
Person mit der hochsten Punktzahl erhalt das Vorrecht einer eigenen Aufstellung (momentan ab
der ca. 4. Teilnahme). Wird dies in Anspruch genommen, fallt
der Punktestand auf Null zuriick und es darf von neuem
gesammelt werden.
Ort: freitags Mind&Body Atelier, Kleiststr. 7, Ulm
dienstags Praxis Innere Mitte, Walfischgasse 11, Ulm

Termine: Fr., 12.09.

Di., 30.09.

Fr., 17.10.

Di., 04.11.

Fr., 28.11.

Invest.: EUR 30,-
Folgende Preisanpassung mochte ich bereits jetzt ankiindigen:

ab November ist dein Invest flr eine eigene Aufstellung 90,- Eur
ab April 2026 ist dein Invest fiir eine eigene Aufstellung 130,- Eur
Die Kosten fiir die Teilnahme ohne eigene Aufstellung bleiben
unverandert bei 30,- Eur bestehen.

An den letzten Aufstellungsabenden haben wir viel mit dem SELBST (eigene Klarheit, Entwicklung,
Liebe,..) und Blockademustern (wie Selbstboykott, Selbstzweifel, Selbstillusion) gearbeitet.
Elementar entscheidend fiir die Lésung waren aus meiner Sicht zwei Aspekte:

1. Annahme des Blockademusters (,ich sehe Dich”,,Du gehérst dazu”) statt Ausgrenzung.
Ausgrenzung des Musters hat zur Verstidrkung dessen beigetragen!

2. Intensives spiiren des inneren Kindes (, ich fiihle Dich”,,Du bist das wichtigste” ,ich bleibe bei
Dir”) und die Erfiillung dessen Bediirfnisse (z.B. Sicherheit, Zugehérigkeit, etc.)

In der letzten Aufstellung wurde ein Glaubenssatz aufgestellt, der sich am Ende umgewandelt hat,
von ,ich bin nicht liebenswert” zu ,,ich liebe mich”. Sehr beriihrend und befreiend.

Aufstellungserfahrungen sind unbezahlbar, denn sie bleiben Dir ein Leben lang

%
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Workshop zum Inneren Kind

Was wenn...
Deine Wut sein diirfte, Deine Traurigkeit gesehen wiirde
und Du plétzlich nicht mehr alleine warst?

Ich nehme Dich an die Hand und bin Deine Reiseflhrerin in die Kindheit.
Was Du finden wirst?

Einen Teil von Dir, der bediirftig ist und in dem Du gleichzeitig ein
Potential an Lebendigkeit und Vertrauen entdecken wirst.

Einen Teil den Du gemieden, aber auch lange sehnsiichtig gesucht hast.
Du wirst tief eintauchen und Techniken an die Hand bekommen, mit denen Du Dich selbst im Alltag
auffangen und heilsam begleiten kannst.

Ein Teil des Workshops besteht aus einer Aufstellung, in der Du Deinem inneren Kind begegnen

wirst.
Termin: Sa., 18. Oktober 10.00 Uhr (bis 18.00 Uhr)
Ort: Praxis Innere Mitte, Walfischgasse 11, Ulm

Kleingruppe (bis 5 Personen)
Kosten: Eur 160,-
(ausgebucht — Du kannst Dich auf die Warteliste setzten lassen)
Néchste Moglichkeit 18. April 2026 fiir Eur 180,-

Aufgrund von betriebswirtschaftlichen Komplikationen habe ich entschieden die Ausgabe der
Therapiekarten zu beenden.

Alle bereits ausgegebenen Therapiekarten behalten natiirlich ihre Wirksamkeit und dirfen wie
gewohnt abgegolten werden.

Vom 20.08.25 bis 10.09.25 ist meine Praxis nicht besetzt
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Ich schatze Dich so sehr dafiir, dass Du mir folgst und meinen Newsletter liest.
Ich feiere, dass Du an Deiner Weiterentwicklung arbeitest und meine Impulse dazu nutzt!

Du moéchtest Deine Wertschatzung zeigen? So kommt sie bei mir an:

- empfehle mich weiter :)

- gib mir eine gute Bewertung auf Google https://g.page/r/CTiF6rS2SexKEAIl/review
...dass auch andere von meiner Arbeit erfahren und daran teil haben kénnen.
Danke!

@

Deine Petra

Petra Pfaffenzeller-Joeken

Heilpraktikerin, Einzel- und Paarsitzung

Ausbilderin Aufstellungstechniken Familiensystem,
Trainerin Gewaltfreie Kommunikation nach Rosenberg,
Elternberaterin LilaLiebe® nach Kathy Weber
Inhaberin Praxisgemeinschaft 'Innere Mitte'
Walfischgasse 11, Ulm
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