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WORKBOOK

INNER GROW & OUTER GLOW
Ein Workbook fur dein ganzheitliches Wohlbefinden

BY ASTRID HORMANN & IRIS DIEWALD-HAGEN



WILLKOMMEN
Schon, dass du da bist!

In diesem Workbook geht es um unser Herzensthema: die innere und auBere
Ausstrahlung und den Zusammenhang mit unserem positiven Selbstbild, dem
auBeren Selbstbewusstsein und dem inneren Selbstvertrauen.

Du erhaltst nutzliche Tipps wie du all das starkst, um erfolgreich sein zu kénnen.

Durch gezieltes Coaching kannst du sowohl dein auBeres Selbstbewusstsein als
auch dein inneres Selbstvertrauen starken. Mehr Selbstsicherheit wird dir helfen,
authentisch nach AuBen aufzutreten, mutige Entscheidungen zu treffen, dich
erfolgreich im Geschaftsumfeld zu behaupten und deine unternehmerischen Ziele
zu erreichen.

Beginne noch heute und hol dir die Unterstutzung, um sowohl auBeres
Selbstbewusstsein als auch inneres Selbstvertrauen zu entwickeln und deine Ziele
ZU realisieren!

Du hast die Starke und den Willen, es zu schaffen!

Speziell wir Frauen sind oft viel zu streng mit uns selbst!
Vergiss nicht: Wir sind alle unperfekt aber PERFEKT!
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IRIS DIEWALD-HAGEN

Ich bin 1981 geboren, glicklich verheiratet, habe zwei wundervolle
Kinder und und wohne in Linz, Osterreich.

Ich betreibe mit mein Mann ein Fotostudio mit Raum fir meine
Wohlfuhlberatungen in Linz.

Ich bin Make-Up Artistin, FarbTypStilberaterin und Fotografin und
unterstltze Frauen dabei, ihre naturliche Schonheit zu
unterstreichen, fir mehr Selbstliebe und Selbstvertrauen!

Mein Motto ist: “Let's highlight your beauty!”

Ich helfe Frauen dabei, die beste Version von sich selbst zu sein,
mit all den perfekten Unperfektheiten!

E-Mail: iris@eris-beauty.at

Tel: +43 699 132 88633 {’
Instagram: erisbeauty
Facebook: eris-beauty
LinkedlIn: Iris Diewald-Hagen

ASTRID HORMANN

Ich wurde 1985 geboren und wohne in Wien, Osterreich.

Ich bin Mental- und Achtsamkeitstrainerin, SPT-Coach (Schema-
psychologischer-Transformationscoach) und psychologische
Beraterin (in Ausbildung und Supervision).

Ich unterstltze Frauen, ihren Selbstwert sowie ihr
Selbstvertrauen zu starken, ihre Balance wieder zu finden,
mutig fur eigene Traume und Ziele loszugehen, ihre eigenen
Ressourcen zu aktivieren um dadurch ein erfillteres Leben
fihren zu kénnen.

Email: astrid.hoermann@gmx.at

Tel: +43 664 621 2201

Instagram: astrid.hoermann

Facebook: Astrid Hormann Mentaltraining
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- e /
[nn&f (Zfaw s ((uf[ﬁ/f ijam

Wir wollen dich mit “inner grow & outer glow” unterstutzen, dein &uleres
Selbstbewusstein und dein inneres Selbstvertrauen zu steigern.
Wir unterstiitzen dich bei deiner AuBenwirkung und deinem inneren Wachstum!

Inneres Selbstvertrauen bezieht sich auf deine Uberzeugungen und dein Vertrauen in
deine Fahigkeiten und Vision. Es ist die innere Starke, die dich motiviert, deine Ziele zu
erreichen, Herausforderungen zu meistern und Rickschlage zu Uberwinden, wahrend du
deine Selbststandigkeit aufbaust.

AuReres Selbstbewusstsein zeigt sich in deinem Auftreten, deiner Kleidung, deiner
Korperhaltung, usw. - Zusammenfassend in deinem individuellen Wohlfuhllook, in dem du
dich WOHLFUHLST, denn dann strahlst du!

Ein gestarktes Selbstbewusstsein lasst dich selbstsicherer und professioneller auftreten,
authentisch prasentieren und verkaufen und Beziehungen zu Kunden und
Geschaftspartnern aufbauen.

Deine Strahlkraft gleicht einer Blume, wobei jedes Blitenblatt gepflegt und gendhrt
werden darf. Die Wechselwirkung zwischen diesen Blitenblattern, sei es positiv oder
negativ, beeinflusst dein Selbstbewusstsein, dein Selbstvertrauen und dadurch dein
Wohlbefinden und deine Ausstrahlung.

In unserem 1:1 Coaching sind die folgenden Bereiche wichtig und werden individuell auf
dich abgestimmt:

Time & Commitment

Mind-Body + ¢ Colors
Heartset \__\ Type&Style
+ L/ \J

e
< <
.

Mindset
.\

Bodycare

. - .
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Unter “Inner Grow” verstehen wir die innere Strahlkraft, welche stark durch das
Selbstvertrauen gepragt ist. Sie beschreibt das leuchtende und positive
Erscheinungsbild einer Person, das durch ihre Emotionen, Gedanken und
Einstellungen beeinflusst wird. Inneres Wachstum zeigt sich oft in einem gesunden
Selbstvertrauen, Selbstakzeptanz und einer optimistischen Lebenseinstellung. Es
ist die Ausstrahlung, die von innerer Zufriedenheit, positiver Energie und
Authentizitat gepragt ist.

MINDSET

Dein Mindset ist deine
Denkweise, die Einstel-
lung und die Art und
Weise deines Denkens.
Es beein-flusst, wie du
die Welt wahrnimmst,
wie du Herausfor-
derungen meisterst,
auf Situationen
reagierst, wie du deine
Ziele verfolgst du wie
du dein Leben
gestaltest.

HEARTSET

Dein Heartset bezieht
sich auf deine
emotionale Intelligenz,
deine Gefuhlswelt und
die Fahigkeit zur em-

pathischen Verbindung

mit anderen. Es um-
fasst das Bewusstsein
flr die eigenen
Emotionen, die Fahig-
keit zur Empathie, die
Art und Weise wie du
zwischenmenschliche
Beziehungen flhrst
und pflegst. Es geht
darum, wer du wirklich
bist und wer du sein
willst?

MINDBODY

Dein Mindbody bezieht
sich auf die untrenn-
bare Verbindung
zwischen Geist und
Korper. Er beschreibt
die Wechselwirkung
und den Einfluss von
mentalen Prozessen,
Gedanken, Emotionen
und Einstellungen auf
den physischen Zu-
stand deines Korpers
sowie umgekehrt. Es
geht um die enge
Beziehung zwischen
mentaler Starke und
kdrperlichem Wohlbe-
finden.
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Unter “Outer Glow” verstehen wir die Ausstrahlung und das “sich in seiner Haut

wohlfUhlen” sowie das aullere Selbstbewusstsein, das durch auflere Faktoren wie Make-
up, Kleidung, aber auch Kérperhaltung verstarkt werden kann und so eine positive Wirkung

auf das allgemeine Erscheinungsbild hat.
Finde deinen personlichen Wohlfuhllook, der sich folgendermassen zusammensetzt:

deine Farben + Kleidung, in deinem Stil und die deiner Figur schmeichelt + Hautpflege mit

dem passende Make-Up und Haarstyling + die Zeit die du dafiur aufwenden mochtest!
So kann sich das Auftreten und auch das Selbstbewusstsein positiv verstarken.

COLORS

Die richtigen Farben
flr dich sind wie ein
Kompass und ein Filter
- Augenringe, Unrein-
heiten sind weniger zu
sehen und deine Augen
und dein ganzes Sein
wird strahlen.

Kennst du deine
Farben, so machst du
weniger Fehlkaufe,
lasst Trendfarben die
dir nicht stehen, ein-
fach an dir vorbei-
ziehen und bekommst
Komplimente, weil du
strahlst und dein
Gesamterscheinungbild
harmonisch ist.

TYPE&STYLE

Traue dich deine
Individualitat her-
vorzuheben indem du
deine einzigartigen
Merkmale betonst.
Der Kleidungsstil der
am besten zu dir passt,
ermdoglicht es dir,
deinen authentischen
Ausdruck zu finden,
dadurch bekommst du
Sicherheit, in deinem
personlichen Stil zu
glanzen. Du strahlst
nicht nur aulerlich,
sondern auch innerlich.

BODYCARE

Die tagliche Korper-
und Gesichtspflege
sowie das Make-up und
die Frisur sollen ganz-
heitlich fur dich ange-
passt sein.
Berucksichtige dabei
deinen personlichen Stil
und die passenden
Farben, deine Ge-
sichtsform, sowie die
verflgbare Zeit und
deine Lebensumstande.
Daher wahle Pflege-
und Styling-Routinen,
die zu deinem Alltag
passen und dich
wohlfuhlen lassen.
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TIME & Um etwas nachhaltig zu verandern, braucht es deine Zeit,
COMMITMENT deinen Einsatz und vor allem deine Bereitschaft.
Veranderung passiert nicht Gber Nacht. Denke immer
daran, die Reise ist genauso wichtig wie das Ziel!

Dein Gewinn sind ein positiveres Selbstbild, ein gestarktes
Selbstvertrauen sowie ein verbessertes
Selbstbewusstsein!

Bist du bereit fiir eine Verandung?

Unsere Vision lautet: Wir mochten Frauen dabei unterstutzen, ihre innere und
aulBere Ausstrahlung zu finden, diese fur sich selbst zu nutzen und mit gestarktem
Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein ein authentisches ICH zu leben.

Wir glauben an eine Welt, in der Selbstliebe und Selbstakzeptanz die Grundlage fur
personliches Wachstum sind. Indem wir uns selbst mit Liebe betrachten, an uns
glauben und unsere Einzigartigkeit feiern, bereichern wir nicht nur unser eigenes
Leben, sondern inspirieren auch andere dazu, dasselbe zu tun.

Frauen kdnnen ihre Traume verwirklichen und zu Vorreiterinnen fur Veranderungen
werden. Die Welt wird schdner und gerechter, wenn Frauen und Madchen in jedem
Bereich der Gesellschaft ihre Stimme erheben und ihre Fahigkeiten einbringen.

Wir wiinschen dir viel Freude bei den folgenden Ubungen und sind uns sicher, du
wirst dadurch noch mehr strahlen!

Jetzt ist es an der Zeit, deine persodnliche Reise zu beginnen. Lass uns gemeinsam
an deinem besten Selbst arbeiten und dich zum Leuchten bringen!
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“Du bist der wichtigste Mensch in deinem
Lelben, also behandle dich auch so.” UNBEKANNT

What Do

YOU Think?

Dankbarkeit ist eine lebensverandernde Einstellung, die die Art und Weise,
wie wir die Welt erleben, positiv beeinflusst. Sie ist der Schllssel zu mehr
Selbstvertrauen, innerem Wachstum und einem erflllteren Leben.

Sie erlaubt uns, unsere Aufmerksamkeit von dem abzulenken, was uns fehlt,
hin zu dem, was wir bereits haben. Durch Dankbarkeit kdnnen wir die Fulle
des Alltags erkennen und schatzen, was nicht nur unser Selbstvertrauen,
sondern auch unser Gillick und unsere Zufriedenheit steigert.

Whhere The fotug yoes. energy flons

Eines der kraftvollsten Tools um dein Selbstvertrauen zu starken ist die
FUhrung eines Dankbarkeitstagebuches!

Mit regelmafRiger Dankbarkeitspraxis und dem Festhalten deiner Erfolge
wirst du nicht nur eine tiefere Wertschatzung fir dein Leben entwickeln,
sondern auch dein Selbstvertrauen starken. Du wirst besser in der Lage
sein, Herausforderungen zu meistern, Risiken einzugehen und deine Ziele zu
erreichen.

In diesem Workbook findest du eine Vorlage fur ein Dankbarkeitstagebuch!
Viel Spald damit! Splre die Fulle in deinem Leben!



FOKUSSIERE DICH AUR
DODAS GUTE IN DEINEM
L EBEN!
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Datum:

HEUTE LADE ICH FOLGENDE GEFUHLE IN MEIN LEBEN
EIN:

MEINE HEUTIGE AFFIRMATION:

HEUTE BIN ICH DANKBAR FUR:

DAS WERDE ICH HEUTE FUR MEIN ZIEL / FUR MICH TUN:

MEINE HEUTIGEN ERFOLGSERLEBNISSE:

WORKBOOK BY ASTRID HORMANN UND IRIS DIEWALD-HAGEN



%M/” 7) @f% denbe ith iber prich/dng bonn il

Lielbe das Lelben.

Erlaulbe dir Schwachen.
Vertraue auf deine Starken.
Glaube an dich!

Was denkst du Uber dich?

Unzahlige Gedanken begleiten uns durch den Tag und die meisten davon
laufen in unserem Unterbewusstsein ab. Es ist viel einfacher, andere Leute
zu beobachten und herauszufinden, warum sie sich so verhalten oder wieso
sie gewisse Dinge tun, als sich selbst zu beobachten. Wie viel Zeit verbringst
du damit, Uber dich selbst nachzudenken?

Jetzt wird es Zeit, bei dir selbst zu beginnen! Deine Gedanken sind in ihrem
Ursprung neutral. Du selbst gibst ihnen eine Bedeutung. Das hei3t, du bist
selbst dafur verantwortlich und kannst sie jederzeit andern. Du hast immer
eine Wahl.

Nimm dir Zeit und beginne jetzt dartber nachzudenken, wie du Uber dich
denkst.

Eine der kraftvollsten Worte sind “Ich bin...”. Dies gilt sowohl fur positive wie
auch fur negative Satze. Beginne jetzt etwas Wertschatzendes Uber dich
aufzuschreiben!

Wer bist du? Was bist du?

Vergiss nicht! Ubung macht den Meister. Auch wenn es dir am Anfang
schwer fallen sollte, bleib dran!



EIN PAAR BEISPIELE ZUR ORIENTIERUNG:
Ich bin ein herzlicher Mensch.
Ich bin humorvoll.
Ich bin stolz, dass ich immer fir meine Familie da bin.
Ich bin eine gute Mutter/Tochter/Freundin.
Ich bin eine gute Tanzerin.
Ich bin eine einflUhlsame Zuhorerin.
Ich bin eine gute Leaderin.




Kennst du deine zahlreichen Starken und Fahigkeiten Uberhaupt? Und setzt du diese auch
fur dich ein?

Nimm dir hier ein paar Minuten Zeit und schreibe deine Starken und Fahigkeiten auf. Es ist
wichtig, dass du diese Dinge aufschreibst und nicht nur denkst. Denn durch das Schreiben
wird es uns noch bewusster und realer und wird dadurch noch verstarkt.

BEISPIELE HIERFUR:
« Ich kann gut prasentieren.
« Ich bin ein Organisationstalent.
« Ich kann andere schnell fir Dinge begeistern.
« Ich lerne schnell und spielerisch neue Sprachen.




Wir mochten dich ermutigen, eine positive Beziehung zu deinem eigenen Korper
aufzubauen. Diese Ubung ist dazu da, deine Wahrnehmung zu verdandern und dich daran zu
erinnern, wie einzigartig und wertvoll dein Kérper ist. Es ist eine Gelegenheit, Selbstliebe
und Dankbarkeit zu kultivieren.

Stell dich vor einen Spiegel und betrachte dich und deinen Korper.
Was fallt dir auf?

Was magst du an deinem Korper?

Was kannst du tolles mit deinem Korper machen? Z.B.: Ich mag meine
Hande, weil ich damit meine Kinder umarmen kann. Oder: Meine Augen
sind schon und wertvoll, damit kann ich tolle Bucher lesen und die
Natur bewundern.

Schreibe zehn Dinge auf, die du an deinen Korper magst und was dir
dein Korper dadurch ermoglicht:

/)
0

\//




beny 4) Wurn-Eott-Tost

Finde heraus welchen Hautunterton du hast!

O 1 Betrachte deine Handgelenke:
Sind die Venen eher blau - so bist du vermutlich ein kuhler Typ, hast also

einen kuhlen Unterton!
Sind deine Venen aber eher grunlich, so gehodrst du wohl zu den warmen
Typen!

O 2 Betrachte deine Haut im Tageslicht:
Ist die Haut eher warm, golden oder gelblich - so hast du vermutlich einen
warmen Hautunterton!

Ist deine Haut hingegen rosa, rosa-blaulich, so hast du vielleicht einen klhlen
Hautunterton!

Was fuhlt sich besser an?

O 3 Welchen Schmuck bevorzugst du? Gold oder Silber?
Wenn Gold besser aussieht, hat die Haut einen wahrscheinlich einen warmen

Unterton.
W¥enn dir Silber besser steht, so hast du vermutlich einen kihlen Unterton!

Warme Farbtypen braunen in der Regel schneller und leichter .

O lI Achtung Sonne: Wie reagiert deine Haut auf Sonneneinstrahlung?
Menschen mit einem kuhlen Farbton haben oft eine hohere Empfindlichkeit

gegenuber der Sonne und bekommen rascher einen Sonnenbrand.

O Kleiderschrankcheck:
Befinden sich in deinem Kasten eher kuhle (grau, rosa, pink, lavendel, blau,
silber) oder warme Farben (braun, beige, gelb, orange, rostrot,und gold)?



COLORS

Frohlingstyp

1.Hautfarbe: warme, pfirsich- oder
goldfarbene Haut

2.Haarfarbe: hellbraun bis warmes
Blond und helles rot, kupfer

3.Augenfarbe: helle Augenfarben wie
blau, grin, oder haselnussbraun mit
warmen Unterténen

Sommertyp

1.Hautfarbe: helle bis mittlere Haut mit
einem kuhlen, rosa oder blaulichen
Unterton.

2.Haarfarbe: oft aschig, von mittelbraun
bis zu blonden Ténen, und kann grave
oder silberne Reflexe haben

3.Augenfarbe: sanfte Augenfarben wie
blaugrau, grin, oder haselnussbraun
mit kohlen Unterténen

Herbsttyp

1.Hautfarbe: warme Haut mit einem
olivfarbenen /goldenen Unterton

2.Haarfarbe: dunkelbraun bis
kastanienbraun, kupferrot oder
goldenem Blond

3.Augenfarbe: oft warme, erdige
Augenfarben wie grin,
haselnussbraun oder
bernsteinfarben.

Wintertyp

1.Hautfarbe: helle Haut mit einem
kuhlen, blaulichen oder rosafarbenen
Unterton oder olivfarbene Haut

2.Haarfarbe: tiefes Schwarz bis zu
kihlem Dunkelbraun, Platinblond
oder Aschblond reichen

W 3-Augenfarbe: oft kraftige,

kontrastreiche Augenfarbe wie

dunkelbraun, blau, grin oder grau
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1:1 Coaching fur mehr aulseres Selbstlbbewusstein und ein
gestarktes Selostvertrauen fUr dich und dein Business

Abtond

« kostenloses unverbindliches Kennenlerngespréch

+ Onboardinggesprach iber deine Winsche, Bedirfnisse und Ziele: Wir
besprechen deine Herausforderungen und definieren deinen individuellen
Fahrplan und deine genauen Ziele.

« 6 Einheiten & 1 Stunde mit Astrid

e 4 Einheiten & 1,5 Stunden mit Iris

» Abschlussgespréch

« Workbook, Ubungen, usw.

+ laufende Whatsapp Betreuung

fuestitin 0 DI

einmalig € 990,-

Anmeldung zum kostenlosen und unverbindlichen Kennenlerngespréch
unter: iriseeris-beauty.at oder +43 699 132 88633

D G

« Durch Tools und Techniken wirst du dein Selbstvertrauven stérken und dein
Selbstbild verbessern - du wirst dein Mindset starken und fir dich nutzen!

« Du wirst eine tagliche Routine fir deinen Erfolgsturbo entwickeln!

« Du bekommst Methoden an die Hand, wie du zuerst deine Ziele richtig setzt,
um sie danach auch zu erreichen.

« Du wirst deine Werte und Lebensrollen kennenlernen und diese werden dich
bei Entscheidungsprozessen und deiner Zielerreichung unterstitzen.

o Du lernst deine Farben kennen und weiBt dann, was dich zum Strahlen
bringt, so kannst du das gezielt fir dich und deinen Auftritt nutzen.

« Wir entwickeln fir dich eine individuelle Pflege- und Make-Up-Routine.

« Du findest deinen Businesswohlfihllook und hast ab sofort fir jeden Anlass
ein Outfit bereit. Du gewinnst dadurch Selbstsicherheit und Zeit!
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E-Mail: iriseeris-beauty.at
Tel: +43 699 132 88633
Instagram: erisbeauty
Facebook: eris-beauty
LinkedIn: Iris Diewald-Hagen

Email: astrid.hoermannegmx.at

Tel: +43 664 621 2201

Instagram: astrid.hoermann

Facebook: Astrid Hsrmann Mentaltraining



