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Willkommen!

ÜBER MICH
Ich bin Carol ine,  hol ist ische Mentorin,
Prof.  Life Coach & Kundal ini  Bodywork
faci l i tator und unterstütze Frauen, die
aufhören wol len zu funkt ionieren und
beginnen, sich selbst klar und
verkörpert  zu führen.

Dieses Workbook ist  nicht einfach ein Ort für Träume
oder schöne Bi lder.  Es ist  dein persönl iches System für
Klarheit ,  Selbstführung und echte Veränderung.

Ein Vision Board zeigt dir ,  was du wi l lst .
Das Action Board zeigt dir ,  wie du es real  machst.

Bevor du startest,  nimm dir  einen Moment,  um in deinem
Körper anzukommen:

Atme 3x t ief ein und wieder aus.
Lege die l inke Hand auf dein Herz.
Frage dich: „Welche Energie möchte ich 2026
verkörpern?“

W W W . G R O W T O B E T R U E . C O M  |  C A R O L I N E  N I E R M A N N



Rückblick 
Bevor du dich ganz auf das neue Jahr ausrichtest,  nimm
dir einen Moment für das, was jetzt und hinter dir  l iegt.

Nicht,  um zu bewerten oder zu analysieren, sondern um
anzuerkennen. Das vergangene Jahr hat dich geformt.
Durch Erfahrungen, Entscheidungen, Umwege und
Momente, die viel leicht erst im Rückbl ick Sinn ergeben.

Rückbl ick auf das letzte Jahr oder Monate. . .

Nimm dir  Zeit  und ref lekt iere ehrl ich:
Was hat mich im letzten Jahr geprägt?
Welche Herausforderungen haben mich wachsen
lassen?
Welche Entscheidungen waren wicht ig — auch wenn
sie schwer waren?
Was lasse ich bewusst im alten Jahr zurück?



Rückblick



Dankbarkeit
Dankbarkeit  für das, was ist . . .

Dankbarkeit  bedeutet nicht,  dass al les perfekt war.
Sie bedeutet,  das anzuerkennen, was dich getragen hat.

Nimmʼ dir  Zeit  und ref lekt iere ehrl ich:
Wofür bin ich gerade dankbar?
Welche Menschen haben mich unterstützt oder
begleitet?
Welche Stärke habe ich in mir  selbst entdeckt?



Dein Wort des Jahres
Von hier aus beginnt dein neues Jahr klarer,  bewusster
und verbundener.  Bevor du nun konkrete Ziele fest legst,
brauchst du einen energetischen Rahmen, der dich durch
das Jahr trägt.  Ein einziges Wort kann zu diesem Rahmen
werden. Dein persönl icher Kompass, der dich immer
wieder zurück auf deinen Weg holt .

Ein Wort hi lft  dir,  dich auszurichten:
wenn du Entscheidungen tr i ffst ,
wenn du zweifelst ,
wenn du zwischen alten Mustern und neuen Standards
wählen musst,
und wenn du spürst,  dass du dich selbst wieder
verl ierst .

Mein Wort des Jahres 2026:

Reflekt iere:
Warum dieses Wort?

Welche Version meiner selbst verkörpert  es?
Welche Energie öffnet es in mir?



Dein aktuelles Selbstbild
Dein Wort des Jahres steht für eine bewusste
Ausrichtung.

Damit s ie tragfähig ist ,  müssen wir  ehrl ich hinschauen,
von welchem Selbstbi ld aus du gerade lebst.  Dieses
Selbstbi ld zeigt s ich nicht,  wenn al les ruhig ist ,  sondern
in Momenten von Druck, Veränderung oder Unsicherheit .

Wenn etwas im Außen anders läuft  als geplant,  reagierst
du automatisch. Genau diese Reaktion zeigt,  wie du dich
auf unbewusster Ebene siehst.

Nicht das, was du über dich denkst,  sondern das, was du
in diesen Momenten lebst.

Nimmʼ dir  Zeit  und ref lekt iere ehrl ich:
Wer bist  du aktuel l?



Dein aktuelles Selbstbild



Dein Selbstbild-Shift
Dein neues Jahr beginnt nicht mit  neuen Zielen.
Es beginnt mit  einer komplett  neuen Identi tät .

Bevor du dich fragst „Was wi l l  ich erreichen?“ frage dich:
„Wer bin ich,  wenn ich das bereits erreicht habe?“

Wie fühlt  sie sich in ihrem Körper an?
    (Geerdet? Stark? Frei? Klar? Weich? Selbstbewusst?)

Wie denkt sie?
    (Weniger Zweifel? Mehr Fokus? Neue Perspektiven?)

Wie handelt  sie?
    (Konsequenter? Mutiger? Bewusster? Mechanismen      
    statt  Emotionen?)

Wie tr ifft  sie Entscheidungen?
    (Aus Sicherheit  statt  Angst? Aus Fül le statt  Mangel?)

Welche Muster hat sie abgelegt?
    (People pleasing? Aufschieben? Selbstzweifel?
    Nervous System Overwhelm?)

Welche Stärke lebt sie endlich aus?
    (Grenzen? Klarheit? Ausdruck? Sanftheit? Leadership?)

Welche Standards gelten ab heute?
    (Wie du sprichst,  wie du arbeitest,  wie du dich zeigst,
    wie du dich selbst behandelst .)

Diese Identi tät  ist  nicht  „die Zukunft“.
Sie ist  die Grundlage für deine Entscheidungen ab jetzt .



Dein Selbstbild-Shift



Dein neues Selbstbild
Schreibe die neue Version deiner selbst hier auf:

Achte darauf,  nicht nur zu beschreiben, was du tun wi l lst ,
sondern vor al lem wer du bist ,  wenn du es bereits lebst.
Beschreibe deine Energie,  dein Verhalten, deine Somatik,
deine Grenzen, deine Ausstrahlung — so konkret und
verkörpert  wie mögl ich.

Beginne zum Beispiel  so:
„Die 2026-Version von mir  bewegt sich langsamer,  bewusster,  mit
einer inneren Ruhe, auch in schwierigen Zeiten.  Mein Brustkorb ist
offen, meine Schultern weich, mein Atem tief.  Ich fühle mich sicher in
sich selbst.. .  sicher genug, mutig zu handeln,  klare Grenzen zu halten
und mich selbst nicht zu verlassen...ˮ



Dein neues Selbstbild



Ein ganzheit l iches Leben bewegt sich durch viele
Dimensionen. Du bestehst nicht nur aus einem Ziel  oder
einer Rol le:  dein Leben ist  ein Zusammenspiel  aus
Identi tät ,  Körper,  Beziehungen, Sinn, Energie und
Umgebung. Diese 6 Bereiche bi lden das Fundament für
deine Ziele,  deine Entscheidungen und deine tägl iche
Ausrichtung im Jahr 2026.

1.  Selbst /  Identität:
Wer bist  du gerade? Welche Antei le möchtest du stärken? 

2.  Wohlbefinden /  Körper:
Wie möchtest du dich körperl ich fühlen?

4.  Business /  Berufung:
Was möchtest du erschaffen oder ausdrücken?

4. Beziehungen /  Verbindung:
Wie sol len sich deine Beziehungen anfühlen? 

5. Spiritual ität  /  Energie:
Mit welchen Prakt iken möchte ich mich mit  meiner
Intuit ion und höhren Selbst verbinden?

6. Lebenssti l  /  Umgebung:
Wie möchtest du leben? Wie sol l  dein Al l tag aussehen? 

Die 6 Säulen deines Lebens



Die 6 Säulen deines Lebens
Wenn du diese Bereiche bewusst ref lekt ierst,  erkennst du
klarer,  wo du stehst und wohin du dich entwickeln
möchtest.

Schreibe zu jedem Bereich 2–3 kurze, ehrl iche Zei len:



Die 6 Säulen deines Lebens



Non-Negotiables 2026
Du hast dir  gerade die 6 Säulen deines Lebens
angeschaut und bewusst ref lekt iert ,  wie sich dein Leben
in jedem Bereich anfühlen sol l .

Jetzt geht es darum, aus al l  diesen Erkenntnissen deine
Non-Negotiables zu formen: klare,  unverrückbare
Standards, die dich durch das ganze Jahr tragen. 

Allgemeine Beispiele für Non-Negotiables:
„Ich arbeite nur noch aus Fokus und Integrität,  nicht aus Druck
oder Vergleich.“
„Ich führe Gespräche ehrl ich und klar –  ich schweige nicht mehr
aus Angst vor Konfl ikten.“

Wie lauten deine Non-Negotiables?



Die große Vision von 2026
Du hast nun die wicht igsten Vorarbeiten gemacht:  Du
kennst dein Wort des Jahres, deine zukünft ige Identi tät ,
deine Standards und die sechs Säulen deines Lebens. Al l
das bi ldet die Grundlage für deine Vision.

Nun geht es darum deine Vision in einem Satz klar
auszudrücken.

Denk an das Wort,  das dich lei ten sol l .
Denk an die Version deiner selbst,  die du in diesem Jahr
verkörpern wi l lst .
Denk an deine 6 Säulen, wie du dich fühlen und wie du
leben möchtest.

Deine Vision muss nicht perfekt oder umfassend sein.  Sie
sol l  k lar,  ehrl ich und spürbar sein — ein innerer
Leuchtturm, der dir  Richtung gibt,  wenn du
Entscheidungen tr i ffst  oder dich neu ausrichtest.

Meine Vision 2026 ist.. .



TOP-Ziele für 2026
Du hast jetzt  deine Vision geöffnet,  gespürt und klarer
gemacht.  Jetzt geht es darum, sie in konkrete Ziele zu
übersetzen, die dein Jahr wirkl ich tragen.

Wähle Ziele,  die etwas in dir  in Bewegung setzen. Ziele,
die dich wachsen lassen. Ziele,  die dich an die Frau
erinnern, die du 2026 sein wi l lst .

1 .

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.



Hindernisse auf deinem Weg
Bevor du mit  vol ler Motivat ion in deine Ziele startest,
brauchst du ein ehrl iches Verständnis dafür,  was dich
2026 bremsen könnte und was dich tragen wird.

Das ist  keine Schwäche. Es ist  feminine Strategie.

Selbsterkenntnis ist  immer dein größter Vortei l .  Nimm dir
hier Zeit  für radikale Ehrl ichkeit .  Nicht,  um dich klein zu
machen, sondern um Klarheit  zu gewinnen.

Frage dich.. .
Welche deiner Muster kommen immer wieder?
Welche Ängste halten dich zurück, bevor du überhaupt
losgehst?
Welche Ablenkungen oder Menschen ziehen dich aus
deiner Energie?
Und welche Situat ionen tr iggern dich so sehr,  dass du
dich selbst verlässt?

Hier geht es nicht darum, dich zu bewerten, sondern dich
zu verstehen.



Hindernisse auf deinem Weg
Nimm dir  nun einen ruhigen Moment Zeit .
Schl ieße deine Augen.
Lege eine Hand auf dein Herz.
Atme t ief ein und aus.

Wenn du an deine Vision für 2026 denkst…
Wenn du an deine Ziele denkst…

Welche inneren Blockaden könnten dich auf dem Weg
dorthin bremsen?



Action Plan
Du hast nun das Fundament kreiert  für deine Ziele im Jahr
2025. Was das Motto ist ,  welche Wünsche du hast,
welche inneren Hindernisse, Muster oder Glaubenssätze
dich auf deinem Weg blockieren könnten.

Jetzt geht es darum, sondern einen Action Plan zu
kreieren, der dich sicher in die Umsetzung bringt.

Dieser Plan verbindet:
klare Schrit te,  die dich voranbringen
emotionale Ausrichtung, die dich regul iert
Verkörperung, damit Umsetzung nachhalt ig wird

Wähle nun nacheinander die Ziele für 2026 und arbeite
es sie dieser Struktur aus.

1.  Das Ziel  (klar  & ehrl ich)



Action Plan
2. Das Hindernis,  das es schwierig macht und im Weg
stehen könnte.

Schau auf deine vorherigen Seite zurück.

Was hält  mich davon ab, dieses Ziel  konsequent zu
verfolgen? (z.  B.  Selbstzweifel ,  Überforderung, Angst vor
Sichtbarkeit ,  fehlende Struktur)



Action Plan
3. Die innere Haltung, die ich stattdessen brauche.

Um dieses Ziel  zu erreichen, brauchst du keine
Perfekt ion, sondern eine ganz best immte innere Haltung.

Beispiel :

Wie möchte ich mich fühlen, während ich dieses Ziel
verfolge? (stabi l  /  s icher /  fokussiert  /  weich & klar)



Action Plan
Welches Selbstbi ld ( Identi tät)  hat die Person, die dieses
Ziel  bereits erreicht hat?



Action Plan
Welche Qual i täten darf ich verkörpern? (z.  B.  Vertrauen,
Geduld,  Klarheit ,  Selbstsicherheit ,  Sanftheit ,  Mut)



Action Plan
4. Das Gefühl,  welches dein Ziel  trägt.

Jedes Ziel  ist  nur die Oberf läche. Darunter l iegt ein
t ieferes Bedürfnis.  Ein Gefühl ,  nach dem sich dein System
sehnt.  (Beispiel :  Sicherheit ,  L iebe, Freiheit)

Deshalb beginnt nachhalt ige Zielsetzung und
Manifestat ion nicht bei  der To-do-Liste,  sondern bei
deiner Gefühlswelt .

Nimm dir  einen Moment.  Komm aus dem Denken in den
Körper.  Und frage dich:

Wie fühlt  s ich die Version von mir an, für die dieses Ziel
längst Real i tät  ist?



Action Plan



Action Plan
Was hi l f t  mir ,  in diese innere Haltung und Gefühle zu
kommen sowie sie beizubehalten?

Nimmʼ dir  hierfür einen kurzen Moment Zeit  und
reflekt iere für dich in deinem Leben: 

Welche körperl iche Praxis unterstützt mich um mich
mit mir  selbst zu verbinden?

    (z.  B.  Atmung, Bewegung, Ruhe, Natur)
Welche Umgebung brauche ich, um mein Leben
kraftvol l  zu gestalten?

    (z.  B.  weniger Reize, klarer Raum, feste Zeiten)
Welche innere Er innerung hi l f t  mir ,  um mit  meinem
,,Warumˮ in Verbindung zu bleiben?

    (z.  B.  ein Satz,  ein Bi ld,  mein Wort des Jahres)



Action Plan
5. Die verkörperten Action Steps

Jetzt übersetzen wir  das Ziel  in machbare, nervensystem-
freundl iche Schrit te.

Nicht:  , ,Was müsste ich al les tun?ʼ ʼ
Sondern: , ,Was kann ich regelmäßig halten?ʼ ʼ

Dai ly Micro Actions (klein & wiederholbar):

 
 



Action Plan
Weekly Actions (bewusste Anker):

 
 



Action Plan
One Courage Move (pro Monat):

 
 



Action Plan
6. Mein inneres Non-Negotiable für diese Ziel

Wenn es schwierig wird,  wenn ich müde bin,  zweif le oder
aufgeben wi l l ,  halte ich mich an diesen Satz:

Mein Non-Negotiable:
(z.  B.  „ Ich bleibe verbunden mit  mir ,  auch wenn es
unbequem wird.“)



Action Plan
7. Check-in:  Bin ich noch in mir?

Nutze diese Fragen regelmäßig:
Handle ich gerade aus Druck oder aus Präsenz?
Unterstützt dieser Schrit t  mein Nervensystem?
Fühle ich mich verbunden mit  meinem Ziel  oder nur
getr ieben?



Alignment-Check
Manchmal zeigt dir  dieser Check-in etwas Wichtiges: 

Nicht jeder Widerstand bedeutet,  dass du „durchhalten“
musst.  Manchmal wird hier s ichtbar,  dass ein Ziel  nicht
aus deiner Wahrheit  entstanden ist ,  sondern aus dem
Ego.. .  aus Angst,  Vergleich, al ten Kondit ionierungen oder
Erwartungen im Außen.

Viel leicht merkst du, dass du:
ständig gegen dich arbeitest
dich leer oder angespannt fühlst
Motivat ion nur aus Druck entsteht
dein Körper Widerstand zeigt
dein Nervensystem in Alarm bleibt

Das ist  kein Scheitern.  Das ist  Selbstführung.

In solchen Momenten darfst du regelmäßig innehalten (ca.
al le 3 Monate) und dich fragen:

„Wil l  ich dieses Ziel  wirkl ich noch — oder wol l te ich
damit etwas anderes kompensieren?“
„Dient dieses Ziel  meiner aktuel len Identi tät?“
„Welche Energie hat dieses Ziel  ursprüngl ich
getragen?“



Alignment-Check
Manchmal braucht ein Ziel  keinen neuen Action Plan,
sondern eine neue Ausrichtung.

Du darfst es:
neu formul ieren
kleiner machen
anpassen
oder auch bewusst loslassen

Deine Aufgabe ist  nicht,  jedes Ziel  um jeden Preis zu
erreichen. Deine Aufgabe ist  es,  dir  selbst treu zu
bleiben, während du dich bewegst.

Wenn ein Ziel  dich aus dir  herauszieht,  ist  es kein
Zeichen von Schwäche, es zu verändern — sondern von
echter Reife.



Zeit & Transformation
Ein weiterer wicht iger Tei l  von Selbstführung ist  zu
verstehen, wie Veränderung wirkl ich entsteht — nicht in
der Theorie,  sondern im echten Leben.

Ziele werden nicht erreicht,  wei l  wir  s ie einmal klar
definieren. Sie entstehen durch kontinuier l iche,
verkörperte Wiederholung.

30–60 Tage:
Erste spürbare Veränderungen
Mehr Klarheit ,  erste Erfolge, mehr Stabi l i tät  im Körper

     & im Al l tag
90 Tage:

Neue Routinen beginnen sich zu verankern
Dein Nervensystem reagiert  anders
Dein Verhalten wird bewusster und konsistenter

3–6 Monate:
Tiefer Identi täts-Shift
Alte Muster verl ieren an Kraft
Neue Standards fühlen sich natür l icher an

6–12 Monate:
 Nachhalt ige Veränderung
 Dein Ziel  ist  nicht mehr etwas, das du „verfolgst“ —
 es ist  etwas, das du lebst

Das Entscheidende dabei ist  nicht Geschwindigkeit ,
sondern Konsistenz und innere Ausrichtung.



Zum Schluss:
Kreiere nun dein Vision Board!

Jetzt,  wo du Klarheit  über deine Identi tät ,  deine Ziele und
deine Action Steps hast,  ist  es abschl ießend Zeit ,  deine
Vision visuel l  zu verankern.

Wichtig vorab:
Ein Vision Board funkt ioniert  nicht,  wenn es nur zeigt,
was du wi l lst .

Es wirkt,  wenn es zeigt:
wer du wirst
wie es sich anfühlt
in welcher Energie du lebst

Richt ig umgesetzt,  unterstützt dein Vision Board:
Fokus
emotionale Ausrichtung
Motivat ion
Verkörperung
und tägl iche Er innerung an dein Warum

Dein Vision Board ist  kein Ziel  an der Wand. Es ist  eine
tägl iche Er innerung an die Identi tät ,  die du bereits lebst.
Nutze es nicht,  um dich unter Druck zu setzen, sondern
um dich sanft  aber konsequent auszurichten.



Zum Schluss:
Kreiere nun dein Vision Board!

Dein Vision Board darf  zwei Ebenen enthalten:

1.  Deine große Lebensvision (bleibt über Jahre
bestehen)
Hier gehören die großen Lebensthemen hin.  Dinge, die
nicht an ein Jahr gebunden sind:

Famil ie /  Partnerschaft  /  Heirat
Zuhause /  Haus /  Ort ,  an dem du leben wi l lst
Freiheit  /  Weltreise /  Lebensst i l
Sinn, Erfül lung, Beitrag

Diese Bi lder er innern dich an das große Warum hinter
al lem, was du tust.

2. Deine aktuellen Jahresziele (diese Bi lder werden
jährl ich ausgetauscht)
Zusätzl ich integrierst du Bi lder oder Worte zu deinen
Fokuszielen für dieses Jahr:

Projekte
persönl iche Entwicklungsziele
Business- oder Heal ing-Themen
energetische Zustände, die du verkörpern wi l lst

Diese Elemente wechseln jedes Jahr,  deine große
Lebensvision bleibt.



Zum Schluss:
Kreiere nun dein Vision Board!

Tipp 1:  Integriere Identität,  nicht nur Ergebnisse.

Achte darauf,  dass dein Vision Board enthält :
Bi lder von Gefühlen & Zuständen
Bi lder von Al l tag & Lebensst i l
Bi lder von Haltung & Präsenz
nicht nur äußere Erfolge

Frage dich bei  jedem Bi ld:
„Hi lf t  mir  dieses Bi ld,  mich in meine neue Identi tät
hineinzuversetzen?“

Tipp 2:  Nutze dein Vision Board aktiv.

Ein Vision Board wirkt nicht durch Anschauen al lein.

Nutze es akt iv:
Nimm dir  1–2 Minuten tägl ich
Atme ruhig
Schau ein Bi ld an
Spüre die Energie dahinter
Frage dich:
„Was ist  heute ein kleiner Schrit t  aus dieser Energie?“

Dann handle.



Zum Schluss:
Kreiere nun dein Vision Board!

Tipp 3:  Wähle Bi lder nach Gefühl  –  nicht nach Logik

Wähle I l lustrat ionen, die etwas in dir  auslösen:
Ruhe
Weite
Stärke
Sicherheit
Freude
Klarheit

Wenn du ein Bi ld siehst und dein Körper reagiert  (Weite,
Wärme, Gänsehaut) ist  es r icht ig.  Wenn es nur „schön“
ist ,  aber nichts auslöst,  lass es weg.

Tipp 4:  Platziere dein Vision Board bewusst

Dein Vision Board sol l te:
sichtbar sein
dich tägl ich er innern
aber keinen Druck erzeugen

Mögl iche Orte:
als Handy- oder Laptop-Hintergrund
an einem ruhigen Ort in deiner Wohnung
in deinem Journal



Abschluss - 
Ein paar Worte von mir
Dieses Workbook ist  kein starrer Plan für das neue Jahr.
Dinge werden sich verändern, Ziele können sich
verschieben und auch du wirst  dich weiterentwickeln.
Das ist  kein Rückschrit t ,  sondern Tei l  des Prozesses.

Wichtiger als jede Struktur ist ,  dass du in Verbindung mit
dir  bleibst,  während du dich bewegst.  Es wird Phasen
geben, in denen es leicht fäl l t ,  und Phasen, in denen
Zweifel  oder alte Muster auftauchen. In diesen Momenten
geht es nicht darum, weiter zu pushen, sondern
innezuhalten und dich nicht selbst zu verl ieren.

Mein Tipp für dich: Wenn dich etwas im Außen
herausfordert ,  schau nicht zuerst nach außen, sondern
nimm dir  einen Moment,  um nach innen zu schauen. Was
hat mich gerade wirkl ich berührt? Welche Geschichte
erzähle ich mir über mich selbst?

Nutze dieses Workbook als Orient ierungspunkt.  Komm zu
ihm zurück, wenn du Klarheit  brauchst oder merkst,  dass
etwas nicht mehr st immig ist .

Du darfst  anpassen und dich neu wählen.

Seiʼ  stolz auf die kleinen Erfolge!

Carol ine Niermann



Abschluss - 
Ein paar Worte von mir
Bevor du es schl ießt,  halte kurz inne und formul iere noch
ein letztes Commitment  an dich selbst:

Wie möchtest du dir  in diesem Jahr begegnen — gerade
dann, wenn es schwierig wird?

Mein Commitment an mich selbst für 2026:

Dieses Jahr braucht keine Perfekt ion.  
Es braucht Präsenz, Ehrl ichkeit  und die Bereitschaft ,
dranzubleiben — mit  deinem wahren Selbst .



Du bist durch Bewusstsein, Loslassen, Neubau
und Ausrichtung gegangen.  

Dies ist die Rückkehr: das Heimkommen zu dir selbst.
Authentisch zu leben ist die größte Revolution.

Das hier ist kein Ende –
es ist der Beginn deines nächsten Kapitels.

Und wenn du bereit bist, tiefer zu gehen, und diese
Praktiken langfristig zu leben, hast du zwei Möglichkeiten,

weiterzumachen: Registriere dich für meinen Premium
Podcast ,,The Execution Code’’ oder bewirb dich für mein

1:1 Mentorship-Programm ,,Healing Beyond Talk’’.

caroline_niermann www.growtobetrue.com

http://bluhttps/steady.page/plans/6f51ba10-4161-40c3-bb7c-7149123d763deprint-freebie-german-8f1e80f1-043325dc
http://bluhttps/steady.page/plans/6f51ba10-4161-40c3-bb7c-7149123d763deprint-freebie-german-8f1e80f1-043325dc
http://bluhttps/steady.page/plans/6f51ba10-4161-40c3-bb7c-7149123d763deprint-freebie-german-8f1e80f1-043325dc
https://www.growtobetrue.com/blank-2-1-1-1
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