BASISKURS

ENERGYACTING
HAPPY ME
GUIDE

"Deine Reise beginnt hier -
bleib dran und erwecke dein
Wunsch-Ich!"

WRITTEN BY KERSTIN LUKAS
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KERSTIN LUKAS

Herzlich willkommen in meinem Wunsch-lch Guide!

Ich bin Theater-, Musik- und Aquapadagogin mit uber 15 Jahren
Erfahrung in der Leitung von Kursen und Seminaren in diesen
kreativen Bereichen. Zudem widme ich mich seit vielen Jahren der
Energiearbeit und der Personlichkeitsentwicklung. Aus dieser
Kombination von Erfahrungen und Interessen habe ich die
EnergyActing Methode entwickelt, die darauf abzielt, Schauspielern
und Kreativen zu helfen, ihre Prasenz und Authentizitat zu starken.

In diesem Wunsch-Ich Guide lade ich dich ein, dich mit verschiedenen
Ubungen und Techniken auseinanderzusetzen, die dir helfen, dein
wahres Potenzial zu fuhlen und zu integrieren. Du wirst lernen, wie du
deine innere Energie entfalten und in deinen Performances sowie im
Alltag nutzen kannst.

Lass uns gemeinsam auf eine Reise der Selbstentdeckung und
kreativen Entfaltung gehen und die Kraft deines wahren Selbst
aktivieren!

Viel SpaB3 und Erfolg beim Arbeiten mit diesem Wunsch-Ich Guide!!
Herzliche GruBe,
Kerstin
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WILLKOMMEN

UBER UNS
HAPPY ENERGY ACTING

Willkommen bei Happy Energy Acting!

Wir bieten Seminare, Workshops, Coachings und Kurse an,
die auf der einzigartigen EnergyActing Methode basieren.
Unser Ziel ist es, Menschen dabei zu unterstitzen, ihre
bewusste Kérperwahrnehmung zu entwickeln, ihr volles
Potenzial zu entdecken und zu integrieren.

In unseren Angeboten férdern wir ein positives
Selbstwertgefiihl und ermutigen dazu, das eigene
Wunsch-Ich zu leben. Durch kreative und energetische
Ansatze helfen wir dir, deine innere Kraft zu entfalten und
authentisch in deinem Ausdruck zu sein.

Tauche ein in die Welt des kreativen Lernens und erlebe,
wie du mit Freude und Selbstvertrauen deine
personlichen und kiinstlerischen Ziele erreichen kannst.
Wir freuen uns darauf, dich auf dieser spannenden Reise
zu begleiten!

Herzliche GriBe,
Das Team von Happy Energy Acting



MEIN TIEFGEHENDER WUNSCH FUR DICH!

Mein tiefgehender Wunsch fiir dich als Teilnehmer dieses Wunsch - Ich Guide
ist es, dass du die Kraft und das Potenzial in dir entdeckst und entfalten kannst.
Ich wiinsche dir, dass du durch die Ubungen und Reflexionen nicht nur ein
besseres Verstandnis fiir dich selbst gewinnst, sondern auch den Mut findest,
dein authentisches Selbst zu leben.

Mége jede Seite dich inspirieren, deine Traume zu verfolgen und dein Wunsch-
Ich zu umarmen. Ich hoffe, dass du die Schonheit der bewussten
Kérperwahrnehmung erfdhrst und lernst, deinen Koérper als Werkzeug fir
kreativen Ausdruck zu nutzen.

Ich wiinsche dir, dass du ein positives Selbstwertgefiihl entwickelst, das dir
hilft, in allen Lebensbereichen zu strahlen. Mége diese Reise dir das Vertrauen
schenken, deine Einzigartigkeit zu feiern und die Hindernisse zu tiberwinden,
die dich zuriickhalten.

SchlieBlich hoffe ich, dass du die Freude und Erfiullung findest, die entsteht,
wenn du in Einklang mit deinem wahren Selbst bist. Mége diese Erfahrung dir
helfen, nicht nur als Kiinstler, sondern auch als Mensch zu wachsen und zu
gedeihen.

In diesem Sinne wiinsche ich dir viel Erfolg und Freude auf deinem Weg!

Herzliche GruBe,

frifa fufoas
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WIE MOCHTE ICH SEIN
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WAS IST FUR DICH DER WICHTIGSTE
BESTANDTEIL VON SELBSTLIEBE?

' Vertrauen ' Flrsorge
D Freude D Vergebung

WELCHES WORT SPIEGELT DEINE DERZEITIGE
BEZIEHUNG ZU DIR SELBST AM BESTEN WIDER?

' Starke ' Klarheit
Heilung ' Resilienz

Zufriedenheit Selbstbewusstsein
Authentizitat Akzeptanz

Liebe Freude

Wachstum Balance




BASISKURS

SELBSTFURSORGE
QUIZ

v

WAS MACHT DICH AN DIR SELBST STOLZ?

v

WELCHE SELBSTFURSORGE PRAKTIZIERST DU?

v

WIE SPRICHST DU INNERLICH MIT DIR SELBST?

v

WAS TUST DU, UM DICH SELBST ZU ENTSPANNEN?




HERZENSMENSCHEN

Schreibe die Namen und Eigenschaften deiner
Herzensmenschen in die nachfolgenden Felder. Nutze diese
Liste als deine persodnliche Quelle der Unterstiitzung, auf die
du jederzeit zuriickgreifen kannst. Wenn du dich allein oder

unsicher fiuhlst, erinnere dich an deine Herzensmenschen und
lasse ihre positiven Einfliisse deine Perspektive erhellen.

v

,»DU entscheidest, mit welchen
Herzmensch 1 Menschen du dich umgibst.“ Herzmensch
Diese Wahl beeinflusst dein 3
Wohlbefinden. Positive
Beziehungen férdern dein

Wachstum, wiahrend negative
dich zuruckhalten kénnen.

Herzmensch 2 Wahle weise! Herzmensch
4

Der Spruch ,,Du bist die Summe der Menschen, mit denen du zu tun
hast“ zeigt, wie sehr unser Umfeld unser Denken und Verhalten
beeinflusst. Positive Beziehungen férdern unser Wachstum und

Selbstwertgefiihl, wahrend negative Einfllisse uns hemmen kénnen.

Indem wir bewusst auswahlen, mit wem wir Zeit verbringen, gestalten
wir aktiv unser Leben und unsere Entwicklung. Letztlich tragen die
Menschen um uns herum entscheidend dazu bei, wer wir sind und wer

wir werden mochten.




BASISKURS

SELBSTGESPRACH

KORPER

Positives Sprechen uiber deinen Kérper ist wichtig fiir
dein Selbstwertgefiuhl und Wohlbefinden. Fokussiere
dich auf die Starken und Funktionen deines Korpers,
anstatt auf Schwachen. Indem du wertschatzend mit
dir selbst umgehst, starkst du dein Selbstvertrauen
und forderst eine gesunde Kérperwahrnehmung. Dies
fuhrt zu einem gluicklicheren, erfillten Leben.

FEHLER

Positives Sprechen mit dir selbst nach einem Fehler ist
entscheidend. Statt dich zu kritisieren, ermutige dich mit
Satzen wie ,,Ich kann daraus lernen.“ Diese positive Haltung
starkt dein Selbstvertrauen und hilft dir, optimistisch mit
Herausforderungen umzugehen. Sei freundlich zu dir selbst!

HERAUSFORDERUNGEN

Positives Sprechen mit dir selbst bei Herausforderungen
starkt deine Resilienz. Statt dich entmutigen zu lassen,
sage dir: ,,Ich schaffe das“ oder ,,Ich kann wachsen.“ Diese
positive Haltung fordert dein Selbstvertrauen und hilft dir,
optimistisch zu bleiben. Sei freundlich zu dir selbst, um
Herausforderungen erfolgreich zu meistern.



BASISKURS

UBUNG KORPERLIEBE

STEP
Nimm dir einen Moment Zeit,
um ruhig zu sitzen und in 1
deinen
Korper hinein zu spiren. Atme
ti.ef ein u.nd aus.“. Konzen.triere ACHTSAMKEIT
dich auf jede Koérperregion und
fuhle, STEP
wie du dich in deinem Kérper 2 Denke an die Dinge, die dein
prasentierst. Korper fir dich tut. Zidhle
mindestens drei Dinge auf, fur die
DANKBARKEIT du dankbar bist - sei es deine
Beweglichkeit, deine Starke oder
die Sinne. Sprich diese Dankbarkeit
STEP i
laut aus.
Formuliere positive 3

Affirmationen tiber deinen
Korper, wie z. B. ,,Ich liebe
meinen Kérper“ oder ,,Ich bin
schén, so wie ich bin.“ POSITIVE AFFIRMATIONEN
Wiederhole diese

Affirmationen mehrmals,

wihrend du dich selbst im STEP
Spiegel anschaust 4

oder deine Augen schlieBt. Bewege deinen Korper auf eine

Weise, die dir Freude bereitet - sei
es Tanzen, Dehnen oder einfaches

BEWEGUNG Herumspazieren. Achte darauf, wie
sich dein Kérper dabei anfuhlt, und
feiere jede Bewegung, um die
Verbindung zu deinem Korper zu
starken.












ABSICHTSERKLARUNG

Nimm dir einen ruhigen Moment und atme tief ein und aus. Uberlege,
welche Absicht du fiir dich selbst setzen méchtest. Was willst du erreichen
oder manifestieren? Formuliere eine klare und positive Absicht, die deine
Ziele unterstutzt.

Schreibe deine Absichtserklarung auf. Beginne mit ,,Ich setze die Absicht,
.. und fiige hinzu, was du in deinem Leben verwirklichen méchtest. Nutze
diese Erklarung als taglichen Leitfaden und wiederhole sie regelmaBig, um
deine Motivation zu starken und dich auf deinem Weg zu fokussieren!




TAGLICHE UBUNG
ERFORDERLICH!

STARKUNG DER SELBSTIDENTITAT

Durch tagliche Ubungen, die sich auf dein Wunsch-Ich
konzentrieren, kannst du ein klareres Bild davon entwickeln,
wer du sein méchtest. Indem du regelmaBig dariuber
nachdenkst und visualisierst, verankerst du diese Identitat in
deinem Unterbewusstsein, was dir hilft, Entscheidungen zu
treffen, die mit deinem idealen Selbst Gibereinstimmen.

EMOTIONALE RESONANZ

Die tagliche Auseinandersetzung mit deinem Wunsch-ich
fordert eine tiefere emotionale Verbindung zu deinen
Zielen. Indem du die Geflihle und Erfahrungen deines
Wunsch-Ichs regelmaBig erlebst, aktivierst du positive

Emotionen und Motivation, die dich dazu anregen, Schritte
in Richtung deiner Traume zu unternehmen.

VERSTARKUNG POSITIVER GEWOHNHEITEN

Indem du taglich mit deinem Wunsch-Ich arbeitest,
entwickelst du Gewohnheiten, die dich naher an deine Ziele
bringen. Diese regelmaBige Praxis unterstutzt die Umsetzung
positiver Verhaltensweisen und Denkweisen, die notwendig
sind, um deine Vision zu verwirklichen und dein volles
Potenzial auszuschépfen.
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STIMMUNG:
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,,ENTFALTE DEIN ICH - MELDE DICH FUR UNSER
COACHING UND UNSERE SEMINARE AN UND GEHE
DEN NACHSTEN SCHRITT!"

HAPPY ENERGY
ACTING

»Erkunde unsere Welt! Informiere dich tGiber unsere
vielfiltigen Angebote und finde das passende
Training, um deinem Wunsch-Ich naher zu kommen!"

WEITERE ANGEBOTE EMPFEHLE UNS

R

www.happyenergyacting.de



