
Einleitung

Willkommen zu diesem inspirierenden und leicht verständlichen Workbook. Mein Name ist
Filippo Crapanzano, ich lebe in Stuttgart und bin 50 Jahre alt. Als Coach-Trainer habe ich
umfassende Erfahrung darin, Menschen auf ihrem Weg zu unterstützen. Zudem habe ich
eine umfassende Ausbildung in Heilpraktiker und Psychotherapie absolviert, auch wenn ich
den formalen Abschluss nicht gemacht habe. Diese Weiterbildungen habe ich für meine
persönliche Entwicklung und zur Vertiefung meines Wissens genutzt.

Meine wahre Leidenschaft liegt in der spirituellen Verbindung, die ich in meiner Arbeit und
meinem Leben spüre. Ich habe dieses Workbook geschrieben, weil ich selbst tief im Leben
gefallen bin. Erst als ich finanziell scheiterte und schwer krank wurde, begann meine Reise
der Selbstentdeckung und Heilung. Ohne zu wissen, ob es Lösungen für mich gibt, machte
ich mich auf die Suche. Diese Erfahrung hat mich inspiriert, dieses Buch zu schreiben, um
Ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, die Ihnen helfen, Ihr eigenes Leben zu
transformieren. Es gibt viele Werkzeuge, und heute stelle ich Ihnen eines davon vor, das
Ihnen helfen soll, das Leben zu führen, das Sie sich wünschen.

Mein Motto lautet: "In der Krise wächst der Riese." Dieses Workbook stellt ein Modell vor,
das Ihnen hilft, innere Freiheit zu erlangen, wenn Sie sich engagiert daran halten. Es ist kein
Spaziergang, sondern ein Marathon. Lassen Sie uns gemeinsam diese Reise beginnen.

Überblick über die Kapitel



In diesem Workbook erwarten Sie folgende Kapitel:

1. Die Bedeutung der Vergebung: Hier erfahren Sie, warum Vergebung ein zentraler
Schritt auf dem Weg zur inneren Freiheit ist und wie Sie diesen Prozess praktisch
umsetzen können.

2. Die Reise zur inneren Freiheit: In diesem Kapitel lernen Sie, wie Sie innere Freiheit
erreichen und welche Schritte dazu notwendig sind.

3. Der Prozess des Loslassens: Dieses Kapitel konzentriert sich auf das Loslassen
alter Muster und Glaubenssätze, die Sie daran hindern, Ihr volles Potenzial zu
entfalten.

4. Neuausrichtung und Umsetzung: Hier wird erläutert, wie Sie Ihr Leben bewusst in
eine neue Richtung lenken und Ihre neuen Ziele erreichen können.

Kapitel 1: Die Bedeutung der Vergebung

Einleitung zur Vergebung

Vergebung ist ein entscheidender Schritt auf dem Weg zur inneren Freiheit. Sie ermöglicht
es Ihnen, alte Wunden zu heilen und emotionalen Ballast loszulassen. Dieser Prozess ist
nicht nur ein Akt der Gnade gegenüber anderen, sondern auch gegenüber sich selbst.

Praktische Übung: Vergebung in fünf Schritten

1. Bewusstsein schaffen:
○ Nehmen Sie sich ein Notizbuch und einen Stift. Schreiben Sie alles auf, was

Sie sich selbst vergeben müssen. Sei es Versäumnisse, Fehler oder
Momente der Schwäche.

2. Verständnis entwickeln:
○ Listen Sie auf, welche Personen Ihnen bewusst oder unbewusst wehgetan

haben. Erkennen Sie die Gefühle an, die damit verbunden sind.
3. Loslassen:

○ Stellen Sie sich vor, Sie legen all diese negativen Gefühle in ein Gefäß.
Malen Sie dieses Gefäß auf ein Blatt Papier und schreiben Sie alle Probleme
und negativen Erfahrungen hinein.

4. Neuausrichtung:
○ Nehmen Sie ein neues Blatt und malen Sie ein leeres Gefäß. Schreiben Sie

hinein, wie Sie Ihr Leben gerne erleben möchten. Seien Sie dabei so
detailliert wie möglich.

5. Umsetzung:
○ Streichen Sie auf dem alten Blatt jedes Problem durch und sagen Sie sich

laut: "Ich lasse es los." Zerreißen Sie danach das Blatt und werfen Sie es



weg. Konzentrieren Sie sich nun auf das neue Blatt und lesen Sie es
regelmäßig durch, um Ihre neue Realität zu manifestieren.

Altes Leben Neues Leben



Kapitel 2: Die Reise zur inneren Freiheit

Die Bedeutung der inneren Freiheit

Innere Freiheit ist ein Zustand, in dem Sie sich von alten Mustern, Glaubenssätzen und
emotionalem Ballast befreien. Es ist ein Prozess der Selbstentdeckung und
Selbstakzeptanz, der Ihnen erlaubt, Ihr volles Potenzial zu entfalten.

Praktische Übung: Die fünf Schritte zur inneren Freiheit

1. Bewusstsein:
○ Reflektieren Sie über Ihre aktuellen Lebensumstände und erkennen Sie,

welche Bereiche Sie unzufrieden machen.
2. Verständnis:

○ Verstehen Sie die Ursachen und Auswirkungen dieser Unzufriedenheit.
Schreiben Sie diese auf und reflektieren Sie darüber.

3. Loslassen:
○ Lassen Sie alte Glaubenssätze und Verhaltensmuster los. Nutzen Sie dabei

dieselbe Technik wie im Vergebungsprozess.
4. Neuausrichtung:

○ Formulieren Sie neue, positive Glaubenssätze und Ziele. Schreiben Sie diese
in Ihr neues Gefäß.

5. Umsetzung:
○ Integrieren Sie diese neuen Glaubenssätze in Ihr tägliches Leben.

Wiederholen Sie sie regelmäßig und handeln Sie danach.
○

Kapitel 3: Der Prozess des Loslassens

Die Herausforderung des Loslassens

Loslassen ist oft einer der schwierigsten Schritte auf dem Weg zur inneren Freiheit. Es
erfordert Mut und Entschlossenheit, sich von alten Mustern und schmerzhaften
Erinnerungen zu trennen.

Praktische Übung: Loslassen in fünf Schritten

1. Bewusstsein:
○ Identifizieren Sie, welche Dinge in Ihrem Leben Sie loslassen müssen.

Schreiben Sie diese auf.
2. Verständnis:

○ Verstehen Sie die Rolle dieser Dinge in Ihrem Leben und die Auswirkungen,
die sie auf Ihr Wohlbefinden haben.



3. Loslassen:
○ Nutzen Sie die Technik des Gefäßes, um diese Dinge loszulassen. Stellen

Sie sich vor, wie Sie diese in das Gefäß legen und es dann wegwerfen.
4. Neuausrichtung:

○ Fokussieren Sie sich auf die positiven Aspekte, die in Ihr Leben treten
werden, wenn Sie loslassen. Schreiben Sie diese auf ein neues Blatt.

5. Umsetzung:
○ Handeln Sie danach. Lassen Sie alte Dinge los und begrüßen Sie neue

Möglichkeiten und Erfahrungen.

Kapitel 4: Neuausrichtung und Umsetzung

Die Kraft der Neuausrichtung

Neuausrichtung bedeutet, Ihr Leben bewusst in eine neue, positive Richtung zu lenken. Es
erfordert Klarheit, Entschlossenheit und die Bereitschaft, alte Gewohnheiten zu ändern.

Praktische Übung: Neuausrichtung in fünf Schritten

1. Bewusstsein:
○ Reflektieren Sie über Ihre aktuellen Ziele und Wünsche. Schreiben Sie diese

auf.
2. Verständnis:

○ Verstehen Sie, was Sie bisher daran gehindert hat, diese Ziele zu erreichen.
3. Loslassen:

○ Lassen Sie diese Hindernisse los, indem Sie sie in das Gefäß legen und es
wegwerfen.

4. Neuausrichtung:
○ Formulieren Sie neue, klare Ziele und schreiben Sie diese in Ihr neues

Gefäß.
5. Umsetzung:

○ Entwickeln Sie einen konkreten Plan, wie Sie diese Ziele erreichen können,
und setzen Sie ihn in die Tat um.

Abschluss

Herzlichen Glückwunsch! Sie haben einen wichtigen Schritt auf Ihrer Reise zur inneren
Freiheit gemacht. Indem Sie alte Muster losgelassen und neue Ziele formuliert haben, sind
Sie nun bereit, Ihr Leben in eine positive Richtung zu lenken.



Denken Sie daran, dass dies ein kontinuierlicher Prozess ist. Wann immer Sie das Gefühl
haben, eine Neuausrichtung zu benötigen, können Sie dieses Prinzip anwenden. Nehmen
Sie sich Stift und Papier, um Altes loszulassen und Neues ins Leben zu rufen. Dieser
ständige Prozess, vergleichbar mit einem Marathon, wird Ihnen Stück für Stück innere
Freiheit ermöglichen.

Lesen Sie regelmäßig Ihre neuen Ziele durch und erinnern Sie sich daran, was Sie erreicht
haben. Seien Sie geduldig mit sich selbst und vertrauen Sie darauf, dass Veränderungen
möglich sind. In jeder Krise steckt das Potenzial für Wachstum und Erneuerung.

Vielen Dank, dass Sie dieses Workbook gelesen und sich auf diesen Prozess eingelassen
haben. Wenn Sie Fragen haben oder einen Termin vereinbaren möchten, können Sie mich
gerne kontaktieren.

Über den Autor

Filippo Crapanzano ist ein erfahrener Coach und Trainer mit einer tiefen Leidenschaft für
persönliche Entwicklung und spirituelle Verbindung. Seine Reise begann, als er selbst tief im
Leben fiel und sich auf die Suche nach Lösungen machte. Heute teilt er sein Wissen und
seine Erfahrungen, um anderen zu helfen, ihr volles Potenzial zu entfalten und ein erfülltes
Leben zu führen.




