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Pia. Rauchfrei. Tschick, Adieu.
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Your Turn #1:
Best Case Scenario - BCS

-

\

Anleitung:

Stell dir vor, wir treffen uns heute in einem Jahr
und du bist diese
superstarke Nichtraucherin.
e Wie geht es dir?
e Wie sieht dein rauchfreies Leben aus?
e Wie fuhlst du dich?

Tauche so richtig tief in diese Vision von
deinem rauchfreien Leben ein.

Geniel3e deinen Erfolg und lebe dieses
Hochgefuhl aus.

Du hast dir dieses Leben erschaffen!

Weil DU die Heldin deines
rauchfreien Lebens bist!

~
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Your Turn #2:
Dein Rauchfrei-Commitment

Rauchfrei-
Commitment

Ich,

Dein Name

bin bereit,
fur mein rauchfreies
Leben loszugehen und
starte heute, am

Deine Unterschrift
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Your Turn #6:
Deine Glanzmomente

(Glanzmoment)( Das war die Situation )(So habe ich mich gerhlt)
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Glanzmoment #3
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Your Turn #7/:;

Deine Lieblings-Affirmationen

-

\_

Weil ICH die Heldin

meines rauchfreien Lebens bin!

~
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Losungen
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Your Turn #10;
Wenn-Dann-Plan
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Wenn Dann
Gamechanger Losungen
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Your Turn #11;
Lass uns Zitronen naschen

-

[\

Anleitung:

Schliel3e deine Augen.

Atme zur Entspannung gerne einige Male tief
ein und aus.

Stell dir nun vor, du hast eine Zitrone in der
Hand, grol3 und sonnengelb.

Du spurst die unebene Schale, der frische,
sduerliche Duft steigt dir in die Nase.

Nun legst du die Zitrone auf ein
Schneidbrett und schneidest sie mit einem
Messer in zwei Halften.

Dann nimmst du eine der Zitronenhalften
und beil3t kraftvoll hinein.

Sofort verteilt sich der saure Saft in deinem
Mund und dein Gesicht verzieht sich.

Dein Mund produziert mehr Speichel, gerade
so, als ob du tatsachlich in eine Zitrone
gebissen hattest.

Das ist die Macht deiner Vorstellungskraft!

~
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Your Turn #12;
Power Blockbuster

4 N

Anleitung:

e SchlieBe deine Augen, nimm zur Entspannung
ein paar tiefe Atemzuge und verbinde dich mit
deiner Heldinnen-Power.

e Lass in deiner Vorstellung die Situation
entstehen, wie du als superstarke
Nichtraucherin auf deinen Gamechanger
zugehst.

e Beobachte dich selbst dabei und spur bewusst
wie es dir geht, lass deine Gefuhle zu.

e Atme tief durch und verbinde dich mit deiner
Heldinnen-Power.

e Setze nun gezielt eine oder mehrere deiner
Lésungen ein und schau dir selbst zu, wie du
mit deinem Gamechanger souveran und voller
Zuversicht umgehst.

e Spielin deiner Vorstellung deinen Blockbuster
mehrmals durch, mach Anderungen, bis es sich
far dich sensationell gut anfuhlt.

e GenielRe das Gefuhl: Du bist dabei, dir dein
rauchfreies Leben zu erschaffen!
Film ab!

\_ /
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Raum fur deine Gedanken,
ldeen & Inspirationen
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Raum fur deine Gedanken,
ldeen & Inspirationen
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Lass uns in Verbindung
bleiben

Wenn du dir Begleitung winschst - beim Schreiben oder beim Leben
deiner Story - dann unterstutze ich dich gerne dabei.

Aber auch, wenn du beim Lesen Fragen hast, neue Gedanken
aufgepoppt sind oder du einfach teilen méchtest, was deine
HeldinStory in dir ausldst - schreib mir gerne.

Ich freue mich, von dir zu héren.

So kannst du mich erreichen:

E-Mail: beatrix@birg.life
WhatsApp: +43 664 15 28 325
Website: www.birg.life

Facebook: Beatrix Rodger-Gruber

Weil WIR die Heldinnen
unseres Lebens sind!

Wichtiger Hinweis zu Transparenz & Verantwortung:

Mein Training stellt keine Therapie dar und ersetzt keine medizinische oder psycho-
therapeutische Behandlung. Bei gesundheitlichen oder psychischen Beschwerden wende
dich bitte an eine Arztin, einen Arzt oder an psychotherapeutisches Fachpersonal.
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