Wie verfugbar sind deine
Transformationskrafte?




DAS FUNDAMENT DER
VERANDERUNG

WIE STABIL SIND DEINE RESILIENZ,
EMOTIONALE SICHERHEIT UND
ZIELKLARHEIT?

Viele Menschen glauben immer noch, dass Manifestation und Zielumsetzung
habe vor allem mit Gedanken, Visionen ,der richtigen Methode oder Struktur zu
tun.

In Wirklichkeit entscheidet vor allem dein inneres System, was in deinem Leben
stabil entstehen darf.

Die 3 Sdaulen bzw. in diesem Fall Claser — Resilienz, emotionale Stabilitdt und
Zielstrebigkeit — zeigen dir, wie viel innere Kapazitat gerade fir dich verfligbar
ist.

Sie tragen dein Nervensystem - und entscheiden dariliber, wie stabil
Verdnderung in deinem Leben entstehen kann (z. B. Erndhrung, Ziele,
Entscheidungen etc.).

Uberforderung - und genau das sendet unbewusst
widerspriichliche Signale nach aufen.

é 5 Resilienz - die innere Tragfdhigkeit - gibt dir die
s WD ) Kraft, = Herausforderungen zu tragen, ohne
100% zusammenzubrechen.

— Emotionale Stabilitat - Sicherheit - sorgt dafir, dass

et T Geflihle und Trigger dich nicht aus deiner Mitte
75% — reifen.

v Zielstrebigkeit - Ausrichtung - halt deine Energie auf

e das ausgerichtet, was du wirklich erschaffen

g — mochtest.

= Wenn nur eines dieser Gldser sehr leer ist, gerat dein
Z — Nervensystem schneller in Stress, Zweifel oder

Egal wie viele Visionboards, Affirmationen oder Rituale du nutzt. Wenn eines
der Claser sehr leer ist, reagiert dein Nervensystem mit Stress.
Erst wenn die drei Claser relativ ausgeglichen sind, entsteht innere Kohdarenz.

Dein Nervensystem flhlt sich sicher, dein Fokus bleibt klar, und deine Energie
flieft stabil in die Richtung dessen, was du manifestieren modchtest.
Manifestation und Ziele bleiben dann nicht mehr nur ein Wunschtraum -
sondern werden zu einem natlrlichen Ausdruck deiner inneren Stabilitat.

Dieses Tool zeigt dir, wie prasent Resilienz, emotionale Stabilitat und
Zielstrebigkeit aktuell in deinem System sind. Nicht als Urteil. Sondern als
ehrlicher Spiegel.

Wie verfligbar und belastbar diese drei Krafte / Sdulen aktuell in deinem
System sind.
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GRUNDPRINZIP DER
AUSWERTUNG

Auf der folgenden Seiten findest du 3 Cldser.
Jedes Clas steht fir ... und bilden den gktuellen
Zustand von dir ab. Jeder Zustand ist zu jeder Zeit
verdnderbar.

1 - 5 Striche zu den jeweiligen werden im jeweiligen
Glas markiert.

i 8 )
t j Beantworte jede Frage intuitiv. Es gibt kein richtig
100% —— \ oder falsch.
e Antwortskala zum Beispiel:
75% — 1 = trifft gar nicht zu
e 2 = trifft eher nicht zu
s 3 = teils / teils
o 4 = trifft eher zu
BESEY 5 = trifft voll zu
5% @ —

Maximal pro Glas:
6 Fragen x 5 Striche = 30 Striche
Das Clas ist dann zu 100 % gefiillt.

Wichtiger Hinweis:
Nicht das leerste Glas ist ,das Problem®.

Es zeigt nur: Wo dein System gerade Unterstiitzung braucht.
Viele Menschen haben z. B.:

Resilienz 70 % / Emotionale Stabilitat 40 % /Zielstrebigkeit 80 %
Dann fehlt es nicht an Disziplin, dann fehlt eher die emotionale Regulation.
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GLAS DER INNEREN
TRAGFAHIGKEIT

Wie gut kann dein System aktuell mit Belastung umgehen?

Antwortskala fir alle Fragen:
1 = trifft gar nicht zu

2 = trifft eher nicht zu

3 = teils / teils

4 = trifft eher zu

S = trifft voll zu

Jede Frage 1 - 5 Striche im Glas. Wahle intuitiv.

1. Nach stressigen Tagen finde ich relativ schnell

! & o wieder zurlick in meine innere Ruhe.
| e i,
e ZD ] 2.Wenn unerwartete Probleme auftreten, verliere ich
/100% \ nicht komplett meinen inneren Halt.
— 3.Ich erkenne rechtzeitig, wenn mein Koérper oder
75% «— mein Nervensystem eine Pause braucht.
s 4.Auch in schwierigen Phasen finde ich Wege, mich
50% _— wieder zu stabilisieren.

5.Nach Rickschldagen finde ich relativ schnell
wieder die Kraft weiterzugehen.

6.Ich habe gute Gewohnheiten oder Rituale, die mir
helfen, mich zu regenerieren.

Alle Fragen intuitiv beantwortet? Dann fulle dein Glas.

Resilienz meint: Wie gut kannst du mit Stress, Druck, Riickschldgen und
Unsicherheit umgehen, ohne sofort innerlich zusammenzubrechen?
Hier prifst du:
+ deine Erholung nach Belastung
« deinen Umgang mit Verdnderungen
» deine innere Anpassungsfdhigkeit
« deine Ressourcenwahrnehmung
» deine Selbstregulation nach Stress
Wenn dieses Glas niedrig ist, zeigt sich das oft so:
« - schnelle Erschépfung
« - Rickzug nach Stress
« - Schwierigkeiten nach Rickschlagen wieder aufzustehen

Das Nervensystem bleibt |[dnger im Alarmmodus.
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GLAS DER EMOTIONALEN
SICHERHEIT

Wie sicher kann dein System aktuell mit Gefihlen und

Triggern umgehen?

Antwortskala fiir alle Fragen:

1 = trifft gar nicht zu

2 = trifft eher nicht zu

3 = teils / teils

4 = trifft eher zu

S = trifft voll zu

Jede Frage 1 - 5 Striche im Glas. Wahle intuitiv.

l.Ich kann starke Geflihle wahrnehmen und
aushalten, ohne sofort impulsiv reagieren zu

& ) mussen.
| € 7LD
(&R () 2.Kritik oder Ablehnung bringen mich nicht
/100% \ dauerhaft aus meiner inneren Balance.
— 3. Wenn mich etwas emotional trifft, finde ich relativ
75% «— schnell wieder zu mir zurick.
Ero 4.Ich kann unterscheiden, ob ich gerade aus
Sl A Intuition oder aus Angst reagiere.
A 5.Ich merke schnell, wenn alte emotionale Muster
SR o oder Trigger aktiviert werden.

6.lch kann Geflihle zulassen, ohne mich komplett in
ihnen zu verlieren.

(

Alle Fragen intuitiv beantwortet? Dann fille dein Glas.

Emotionale Stabilitat meint: Wie sicher bist du im Umgang mit den eigenen
Geflhlen, Triggern, inneren Wellen und Beziehungsdynamiken?
Hier prifst du:

 deine Geflhlsregulation

« deine Triggeranfalligkeit

« deine Selbstwahrnehmung

 deine Impulskontrolle

« deine innere Sicherheit
Wenn dieses Glas niedrig ist:

o Trigger wirken starker

o Kritik trifft tiefer

» Geflhle Gbernehmen schneller die Fihrung

Das Nervensystem sucht dann haufig nach schnellen Beruhigungen
(z. B. Essen, Ablenkung, Riickzug).
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GLAS DER AUSRICHTUNG
Wie klar und konsequent folgst du deiner inneren
Ausrichtung?

Antwortskala fiir alle Fragen:
1 = trifft gar nicht zu

2 = trifft eher nicht zu

3 = teils / teils

4 = trifft eher zu

S = trifft voll zu

Jede Frage 1 - 5 Striche im Glas. Wahle intuitiv.

1.1ch weif aktuell klar, worauf ich meine Energie

Y % =) richten mochte.
(& T,
C ) 2.lch bleibe an wichtigen Dingen dran, auch wenn
/100% — \ sie unangenehm werden.
—_— 3.Ich treffe Entscheidungen eher klar als zégerlich.
75% e
 — 4.Ich setze Dinge um, anstatt sie lange
— aufzuschieben.
50% —
— 5.Auch wenn Zweifel auftauchen, verliere ich meine
A3y [ Richtung nicht komplett.

6.lch kann Prioritaten setzen und mich schnell auf
das Wesentliche konzentrieren.

(

Alle Fragen intuitiv beantwortet? Dann fulle dein Glas.

Zielstrebigkeit meint:
Wie klar bleibst du in Ausrichtung, Umsetzung und Dranbleiben, auch wenn
Unsicherheit, Miidigkeit oder Ablenkung auftauchen?
Hier priifst du:

. deine Zielklarheit

« deinen Fokus

. deine Verbindlichkeit mit sich selbst

« deine Umsetzungskraft

. deinen Umgang mit Aufschub und Selbstsabotage
Wenn dieses Glas niedrig ist:

« viele |deen, wenig Umsetzung

« Aufschieben wichtiger Schritte

« Zweifel oder Orientierungslosigkeit

Die Energie verteilt sich — statt sich zu blindeln.
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INTERPRETATION DER
GLASFULLUNG

Sieh das Ergebnis bitte als Hinweis und nicht als Urteil. Alles ist verdnderbar.

O - 30 % - Fast leer
Dein System hat aktuell wenig Ressourcen.
Mégliche Griinde:

« Dauerstress

. emotionale Uberlastung

« Unsicherheit

. fehlende Regulation
Empfehlung: Hier braucht es zuerst Stabilisierung, Regulation und
Unterstlitzung, bevor neue Anforderungen sinnvoll sind.

31 - 60 % - Halb gefiillt
Es sind Ressourcen vorhanden, aber sie sind wahrscheinlich nicht stabil abrufbar.
Typisch:

« mal stabil, mal Gberfordert

. Energie schwankt

« unter Druck geht Kapazitat verloren
Empfehlung: Hier hilft dir gezielte Bewusstheit, Regulation und neue Strategien.

61 - 80 % - Gut gefullt
Du hast bereits eine gesunde, solide innere Basis.
Du kannst:

« mit Stress umgehen

« Geflihle halten

. auf Ziele ausgerichtet bleiben
Empfehlung: Dieser Bereich tragt dich schon relativ stabil
durch deinen Alltag. Hier geht es jetzt eher um Feinschliff IC
und Integration. G

P

100%

81 - 100 % - Sehr stabil —
Dein System hat viel Kapazitét.  —
Typisch: o

. schnelle Selbstregulation S

. emotionale Klarheit 50% ——

« starke innere Ausrichtung —
Diese Qualitét ist eine klare Stérke in deinem System.  —
Du kannst sie bewusst nutzen, um andere Bereiche zu = —

stabilisieren. Diese Qualitat wirkt oft auch stabilisierend
auf andere Menschen. Glickwunsch.

[
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MISCHTYPEN
Die Profile sind keine festen Persénlichkeiten.

Sie zeigen nur: Wo dein System gerade steht.
Mit der richtigen Unterstitzung kdnnen sich Glaser relativ schnell verédndern.

Die Huterin der Flamme
« niedrige innere Tragfdhigkeit (Resilienz)
. niedrige emotionale Sicherheit (Stabilit&t)
« hohe Ausrichtung (Zielstrebigkeit)

= ) Du tragst eine starke innere Flamme.

= = = « Du willst gestalten

Du willst bewegen

Du willst Dinge in die Welt bringen

Du funktionierst

Du ziehst Dinge durch

Du bist verl@sslich und verantwortungsvoll

il
il
e

Aber dein System zahlt den Preis dafiir. Du brennst
oft fur alles und jeden — nur nicht flr deine eigene
Regeneration.

Dein System lauft hdufig auf Anspannung. Deine
Starke ist dein Wille und deine Vision.

Deine Lernaufgabe ist Rhythmus, Erholung und
Nervensystembalance.

Wenn dein System wieder mehr Raum bekommt,
wird aus der Flamme ein ruhiges, kraftvolles Feuer.

Innerlich fuhlt es sich manchmal an wie:
Jch halte alles zusammen — aber mich selbst verliere
ich dabei.”
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MISCHTYPEN

Die Seherin
. mittlere innere Tragfdhigkeit (Resilienz)
. mittlere bis hohe emotionale Sicherheit
(Stabilitat)
. niedrige Ausrichtung (Zielstrebigkeit)

!
(o
o
-

= Du spiirst sehr viel.
. Energien
« Stimmungen
« Zwischenrdume
Du reflektierst viel
Du hast ein feines Gespur fir Menschen und
Energien

Du erkennst Dinge oft, bevor andere sie verstehen.
Doch manchmal verlierst du dich in Wahrnehmung
und Reflexion.

Deine Stdrke ist deine tiefe Wahrnehmung.

Deine Lernaufgabe ist Ausrichtung und klare
Schritte.

Wenn deine Wahrnehmung mit Handlung verbunden
wird, wird aus deiner Sensibilitat eine echte
Fuhrungskraft.

Innerlich fuhlt es sich manchmal an wie:
Jch weif} so viel — aber ich komme nicht wirklich
voran.”




MISCHTYPEN
Die Wachterin
. mittlere bis hohe innere Tragfdhigkeit
(Resilienz)

« niedrige emotionale Sicherheit (Stabilitét)
. mittlere bis hohe Ausrichtung (Zielstrebigkeit)

) Du kannst viel tragen.
« Verantwortung
« Herausforderungen
« Du kannst viel tragen.
Du bist belastbar.
Du haltst auch unter Druck durch.

Nach aufen wirkst du stabil. Doch innen kédnnen
Emotionen dich stdrker erschittern, als andere
sehen.

Deine Stdarke ist deine Belastbarkeit.
Deine Lernaufgabe ist emotionale Selbstfiihrung.

Wenn dein Herz genauso stabil wird wie deine
Kraft, entsteht eine ruhige, unerschitterliche
Prasenz.

Innerlich fuhlt es sich manchmal an wie:
.Nach auflen wirke ich stark — aber innen ist es oft
turbulent.”
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MISCHTYPEN

Die Suchende

« eher niedrig in allen 3 Glasern

Du bist gerade in einer Phase, in der vieles neu
sortiert wird.

vielleicht bist du erschopft

vielleicht flhlst du dich orientierungslos

viel innerer Druck

wenig Energie

Orientierung fehlt

(T
[T
(T
-

Diese Phase ist kein Scheitern. Sie ist oft der
Moment, bevor ein neuer innerer Boden entsteht.
Deine Starke ist deine Ehrlichkeit mit dir selbst.
Deine Lernaufgabe ist Stabilisierung und
Selbstfiirsorge.

Wenn dein System wieder Sicherheit spirt, entsteht
daraus eine neue Klarheit.

Innerlich flhlt es sich manchmal an wie:
Jch weif3 gerade gar nicht mehr, wo ich anfangen
soll.”




MISCHTYPEN

Die Alchemistin
« mittlere innere Tragfdhigkeit (Resilienz)
. mittel bis hoch emotionale Sicherheit (Stabilitét)
« mittlere Ausrichtung (Zielstrebigkeit)

o]
o]
R

i
3
R
miin i

o
Q
®
o
(e}
2

Du beginnst deine inneren Prozesse zu verstehen.
« du erkennst Muster
du wandelst Erfahrungen in Erkenntnis
du erkennst deine Muster
du verstehst deine inneren Prozesse
du entwickelst zunehmend Selbstfliihrung

(I
(I
s

Dein System entwickelt zunehmend Selbstfiihrung.
Du bist mitten im Prozess der inneren
Transformation.

Deine Stdrke ist Bewusstsein.

Deine Lernaufgabe ist Integration und
Verkérperung.

Hier entsteht echte innere Reife.

Innerlich flihlt es sich manchmal an wie:
.lch beginne mich wirklich zu verstehen.”




g
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MISCHTYPEN
Die Zentrierte Verkorperte
« hoch in allen 3 Bereichen

Du bist verbunden mit deiner inneren Mitte.
o du kannst fihlen, ohne dich zu verlieren
du kannst handeln, ohne dich zu Uberfordern
innere Stabilitat
emotionale Klarheit
klare Ausrichtung

Dein Nervensystem findet relativ schnell wieder
zurlick in Balance.

Du strahlst eine Prdsenz aus, die anderen Halt gibt.
Deine Stdrke ist innere Verkérperung.

Hier geht es nicht mehr um Selbstoptimierung,
sondern darum, deine Kraft bewusst zu leben und
weiterzugeben.

Du bist nicht perfekt, aber dein System kann sich
innerlich schnell regulieren, klar und belastbar.
Glickwunsch.

Innerlich flihlt es sich oft an wie:
Jch weif3, wer ich bin und wohin ich gehe.”




WIE KANN ES FUR DICH
WEITER GEHEN?

Welches Glas Uberrascht dich am meisten?
« Inneren Tragféhigkeit (Resilienz)
« Emotionalen Sicherheit (Stabilitét)
« Ausrichtung (Zielstrebigkeit)

Welches Glas fuhlt sich fur dich gerade am leersten an?

Schau und reflektiere fiir dich:

Wo bist du stabil?

Wo verlierst du Energie?

Was braucht dein System gerade wirklich?

Wenn das leerste Glas wieder voller wére - was wiirde sich dann in deinem
Leben verdndern?

Meine Empfehlung fur dich:

« niedrige bist mittlere Resilienz — Nervensystem, Sicherheit,
Regulation

. niedrige bist mittlere emotionale Stabilitat — Trigger, innere Kindarbeit,
emotionale Verkdrperung

. niedrige bis mittlere Zielstrebigkeit — Klarheit, Fihrung,
Umsetzung, Selbstverbind-
lichkeit

Unterstlitzung von mir bekommst du hier: www.chain-elle.de
1:1 Trinity Embodiment Session: https://chain-elle.systeme.io/coaching
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8 WENN DEIN LEERSTES GLAS [

WIEDER VOLL WARE — - i

WIE WURDE DEIN LEBEN IN [
EINEM JAHR AUSSEHEN? . g8

VERANDERUNG BEGINNT JETZT!

Unterstlitzung bekommst du hier: www.chain-elle.de
1:1 Trinity Embodiment Session: https://chain-elle.systeme.io/coaching
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