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Willkommen - und far wen HerPath Ausrichtung ist

Du arbeitest viel. Du tragst Verantwortung. Du funktionierst zuverlassig.
Und trotzdem gibt es Momente, in denen du splirst: So wie ich es mache,
kostet es mich zu viel.

HerPath Ausrichtung richtet sich an Frauen, die fahig sind, denken
konnen und leisten -

und die zugleich merken, dass ihre Wirkung leidet, weil sie innerlich
gebunden sind

(an Harmonie, Anerkennung, Erwartungen, Schuld).

Das ist kein Mangel.
Es ist ein Hinweis auf fehlende innere Ausrichtung.
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AUSRICHTUNG & BEWUSSTSEIN - WARUM
WIRKUNG INNEN BEGINNT

Durchsetzungsvermogen entsteht nicht durch Harte, sondern durch
innere Koharenz.

Dein Bewusstseinszustand entscheidet daruber, ob du klar bleibst oder
in Reaktion gehst.

Naturliche Autoritat entsteht, wenn du deine Werte, Ziele und inneren
Konflikte kennst - und klar dafiir einstehst.

Dein innerer Dialog zeigt, wie gut du dich selbst flihren kannst.

Das Modell der Bewusstseinsebenen (nach D. R. Hawkins) macht sichtbar:
e Unter Druck rutschen wir in Angst, Schuld, Anpassung.
e Mitinnerer Ordnung entstehen Neutralitat, Bereitschaft, Klarheit.

Bewusstseinsgrad

SCHOPFERMODUS
“GEBEN WOLLEN?”

. EXOZENTRIERT
Rationales Denken und ' R ———

Selbstermachtigung STOLZ / ZWEIFEL EGOZENTRIERT
WUT / ARGER / KLAGEN
BEGIERDE / NEID

Identifikation mit ANGST UBERLEBENSMODUS
Geflihlen und UNSICHERHEIT “NEHMEN WOLLEN"
Gedanken fuhrt zu SCHULDGEFUHL
Mangelbewusstsein SCHAM

und Trennung Opfer-/ Tater-

WW/QM/ Oelbst bewusstsein

. In Anlehnung an die Konzepte von David Roman Hawkins.
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In welchem Zustand treffe ich Entscheidungen unter Druck?

Wo verliere ich Klarheit, obwohl ich ,recht habe“?

Was verandert sich, wenn ich innerlich neutral bleibe?

Wenn sich dein innerer Zustand verandert, zeigt sich das unmittelbar darin,
welche Rolle du in Beziehung einnimmst - oft schneller, als dir bewusst ist.
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KOMMUNIKATION & INNERE HALTUNG

Kommunikation scheitert selten an Worten -
sondern an unbewussten Rollen.

Das Drama-Dreieck (Opfer-
Retter-Verfolger) zeigt typische
Dynamiken:

e Retten wirkt flirsorglich,
entzieht aber Verantwortung.

e Verfolgen wirkt klar, erzeugt
jedoch Widerstand.

e Opfersein bindet Energie und
ladt Drama ein.

-Rol .
oqe‘ e Rey, Die erwachsene, neutrale
\ ] L] . .
5°1ch sebe lieher “Ieh bleibe IieberQ’ip Position ist der Ausstieg:

meinen Anteil bei meiner Verant- %
als deinen.” wort[icb/@it als . . .
o Mirtyrer zu e Ich libernehme meinen Teil.
neutrale e ¢ |ch lasse dem anderen seinen.

Position

¢ |ch erklare mich nicht -ich
bleibe verantwortlich.

“Ich strebe lieber
danach was ich
will als mich k[ein

“o'o U balten.”

Sich aktiv fiir die neutrale
Position zu entscheiden, ist der
erste Schritt fur eine gesunde
Konfliktlosung.
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Welche Rolle nehme ich unter Druck ein?

Wo lade ich andere unbewusst ein?

Wie fuhlt es sich an, Einladungen ins Drama abzulehnen?

Triff hier deine Entscheidung: gegen Dramen und fiir Verantwortung sowie
aktive Beziehungsgestaltung:

Wenn Rollen bewusst werden, stellt sich automatisch die nachste Frage:
Wie interagiere ich - und aus welcher Absicht heraus?
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Das Wheel of Consent (Betty Martin) ordnet Interaktion klar:
e Wer handelt?
e Furwen?
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Geben, Nehmen, Dienen, Empfangen sind gleichwertig -
kippen jedoch ohne Klarheit in Schatten (Martyrer, Tater, Opfer).

Gebe ich, obwohl ich eigentlich nehmen mochte?

Erlaube ich mir zu empfangen - ohne mich zu rechtfertigen?

Wo fehlt Konsens in meiner Kommunikation?

4

Ausrichtung bedeutet hier: Absicht vor Aktion.

Wie wir interagieren, hangt nicht nur von Klarheit im Kontakt ab,
sondern auch davon, welche inneren Krafte wir in diesem Moment

fuihren.
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POLARITATEN VERSTEHEN — INNERE KRAFTE
BEWUSST FUHREN

Viele leistungsstarke Frauen sind nicht erschopft, weil sie zu wenig

konnen,

sondern weil ihre inneren Krafte nicht integriert arbeiten.

In der Selbstfiihrung wirken zwei grundlegende Qualitaten - unabhangig vom

Geschlecht:

Die strukturierende Kraft

(oft als ,md&nnlich” bezeichnet)

e gibt Richtung

e setzt Grenzen

e trifft Entscheidungen

* bleibt handlungsfdhig
unter Druck

Die verbindende Kraft

(oft als ,weiblich” bezeichnet)

* nimmt wahr

* spurt Resonanz

* hdlt Beziehung

* reagiert fein auf Kontexte

Beide Krafte sind notwendig.

Probleme entstehen nicht durch ihre Existenz, sondern durch Einseitigkeit.

Viele Frauen in Verantwortung haben friih gelernt:

e Beziehung sichern durch Anpassung

e Verbindung halten durch Zurticknahme
e Verantwortung ibernehmen, auch wenn sie nicht ihre ist
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Das fuhrt zu:

e innerer Erschopfung
e Unklarheitin Entscheidungen
e Kommunikationsmustern, die Energie kosten

Ausrichtung heil3t nicht, ,harter” zu werden.
Ausrichtung heil3t, strukturierende Kraft bewusst zu aktivieren,
ohne die verbindende zu verlieren.

Mangel an Materie: UbermaB an Essenz
Machtlosigkeit, Macht an . Kontrollieren
etwas abgebend e Vorhersehbarkeit brauchen,
Angst vor dem Unbekannten um sich sicher zu fiihlen
sich nicht gehalten fiihlen J Perfektionismus
Essenz
Mangel an Maskulin: : o Mangel an Feminin:
Dinge nicht erledigen / 6;\0\“ ’9/;, e vom physischen Korper und
Umsetzungsstau « % von den Gefuhlen getrennt
Sehnsucht, gerettet zu werden < % J starr
. » K < . . .
keine Prasenz - ) o sich unsicher fuhlen
Feminin Maskulin
UbermaB an Feminin: b S UbermaB an Maskulin:
Gefuhl “Uberall” sein zu . O e lbermagige Struktur
mussen ﬁ% @’g’ e Ubertreiben - Burn Out
chaotisch Dy AN . zu viel Verstand
. in %
nicht genug Struktur
) Materie
UbermaB an Materie: Mangel an Essenz:
sich verloren fiihlen * mangelndes Bewusstsein
keinen Uberblick haben * Gefangen im Alltaglichen
dramatisch ] Ubertriebene Skepsis
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Wo halte ich Beziehung auf Kosten meiner Klarheit?

Wo fehlt mir die innere Erlaubnis, eine Grenze zu setzen?

Wo spure ich, dass Struktur entlastend ware - nicht trennend?

Erst wenn diese inneren Krafte bewusst integriert sind,
konnen Bewusstsein, Haltung und Kommunikation im Alltag
zusammenwirken.
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INTEGRATION — WIE DIE KONZEPTE
ZUSAMMENWIRKEN

Selbstfiihrung ist kein einzelnes Werkzeug.
Sie entsteht im Zusammenspiel mehrerer Ebenen:

1 Bewusstsein
(In welchem inneren Zustand bin ich gerade?)
2 Haltung
(Welche Rolle nehme ich ein - bewusst oder automatisch?)
3 Intention
(Was ist mein Anteil - und was nicht?)
4 Kommunikation
(Folgt sie meiner Haltung - oder kompensiert sie etwas?)
5 Beziehung
(Bleibe ich in Verbindung, ohne mich zu verlieren?)

Diese Ebenen beeinflussen sich gegenseitig.
Wenn eine davon aus dem Gleichgewicht gerat,
versuchen die anderen oft, das zu kompensieren.

Beispiel:

e Fehlende innere Klarheit > mehr Erklaren
e Fehlende Grenze - emotionale Uberforderung
e Unklare Intention > widerspruchliche Kommunikation
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an der richtigen Stelle anzusetzen -

nicht berall gleichzeitig.

)

Ausrichtung bedeutet

NICHT AKTIV

11
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An welcher Ebene verliere ich zuerst meine Klarheit?

Wo versucheich, inneres Ungleichgewicht Giber Leistung auszugleichen?

Was wiirde sich verandern, wenn ich meine Intention vor Handlung klare?
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SELBSTFUHRUNG IM ALLTAG
VERANKERN - TAGLICHE
AUSRICHTUNG

Selbstfiihrung entsteht nicht durch einmalige Einsicht,
sondern durch wiederholte bewusste Ausrichtung.

Diese kurze Praxis hilft dir,

vor Gesprachen, Entscheidungen oder herausfordernden

Situationen
innerlich klar zu bleiben.

DIE 5-MINUTEN-AUSRICHTUNG

1 Ankommen
Splire deine Fufe am Boden.
Atme bewusst aus - etwas langer als ein.
2 Situation benennen
Was ist die Situation - ohne Interpretation?
3 Rolle klaren
Welche Rolle will ich nicht mehr einnehmen
(z. B. Retterin, Angepasste, Verantwortungsiibernehmerin)?

4 Intention setzen

Was ist mein Teil - und was nicht?
5 Handeln
Sprich oder handle erst danach.

Diese Ausrichtung ersetzt keine Kommunikation.
Sie ordnet sie von innen.
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WENN AUSRICHTUNG NICHT REICHT -
EHRLICH BENANNT

Manchmal merkst du:

¢ Ich verstehe die Konzepte.
¢ Ich erkenne meine Muster.
e Und trotzdem gerate ich immer wieder hinein.

Das ist kein Scheitern.
Es ist ein Hinweis darauf, dass Bindung starker wirkt als
Bewusstsein.

Dann braucht es:

e mehr als kognitive Klarung

e mehr als Selbstreflexion

e einen Raum, in dem Bindung, Nervensystem und Identitat
gemeinsam adressiert werden

Auf meiner Website findest du dafir vertiefende Begleitung und
die weiteren Impulse der HerPath-Selbstflihrung:

e HerPath Wahlfreiheit - wenn Bindung und Loyalitat dich
halten

e HerPath Gefiihlsklarheit - wenn Emotionen Selbstfiihrung
ubersteuern

e HerPath Prasenz - wenn Ausdruck, Stimme und innere
Aufrichtung fehlen
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EINE HALTUNG, KEIN VERSPRECHEN

Ausrichtung ist kein Zustand, den man erreicht.
Sie ist eine Haltung, die man immer wieder wahlt.

Nicht gegen andere.
Nicht auf Kosten von Beziehung.
Sondern in Verantwortung fiir sich.

be grounded. be graceful. be in your power.

Kristina ¢ HerPath

Systemische & traumasensitive EMDR-Coachin
Mentorin fiur verkorperte Identitat und Selbstfiihrung
Diplom-Betriebswirtin (Bankwirtschaft) | EASC-zertifiziert | DGTA-Mitglied

Fiir den direkten Kontakt per Mail: herpath@kristina-starke.com
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