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ERBLICKT DIE WELT

HERZLICH WILLKOMMEN!

Es ist endlich soweit- die erste Herzenspost
geht raus in die Welt - Juhuu! Ich freue mich
rieRig, dass du meine Herzenspost abonniert
hast. Ab sofort wird sie zweimal monatlich in
dein Postfach flattern. Darin erfihrst du alle
Neuigkeiten rund um Life&Heart. AuBerdem
bekommst du Tipps, Impulse und Mini-
Trainings fiir ein gelasseneres und
gliicklicheres Leben.

WER STECKT HINTER
LIFE & HEART?

Hola, mein Name ist Stefanie Mateja.
Urspriinglich bin ich Betriebswirtin und
habe 13 Jahre als strategische Einkauferin
in der freien Wirtschaft gearbeitet. Ich
wusste schon langer, dass ich mehr vom
Leben will. Da war Neugierde und ein
grofBer Drang nach Freiheit - aber eben
auch Unsicherheit. Doch nach meiner
Weltreise 2019 bin ich ausgebrochen, aus
meinem personlichen Hamsterrad, meinen
eigenen Zweifeln und den Erwartungen von
aulien.

Zuriick in Deutschland machte ich Nagel
mit Kopfen: 2020 kiindigte ich meinen Job,
wanderte nach Spanien aus und griindete
mein eigenes Online-Business.

ortsunabhangig und frei.

Denn all das, was ich in mir trug, wollte ich
von nun an mit anderen Menschen teilen.

Mehr Uber mich

Als Coach und Mentorin
habe ich eine Mission:
Dir zu helfen, auf deine innere Stimme zu
horen und deinen authentischen Weg im
Leben zu finden.

www.lifeandheart.de
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DIE MACHT DER

INNEREN STIMME

WIE VIEL TRAUST DU DIR ZU?

Wousstest du, dass dein Selbstvertrauen

dariiber bestimmt, wieviel du dir in deinem

Leben zutraust? Es tragt wesentlich zu

deinem privaten und beruflichen Erfolg bei.

Zum Beispiel:

- Vertrittst du deine Meinung?

- Stehst du fir dich und deine Bediirfnisse

ein?

- Verlasst du gerne deine Komfortzone?

All das sind Indikatoren fiir dein Selbst-
vertrauen. Den gré3ten Einfluss hat dabei
deine innere Stimme, die dir pausenlos
etwas ins Ohr fliistert. Meistens kommen
die Stimmen von deinem inneren Kritiker.

Erfahre in meinem neusten Blogbeitrag,
wie diese Stimmen von AuBBen beeinflusst
werden und wie du den inneren Kritiker
Uberwinden kannst.

Du wirst dadurch immer mehr deinen
eigenen Wert erkennen und so gezielter
deine Fahigkeiten und Starken nutzen.

Lese dazu meinen aktuellen Blogpost

Blogpost

3 FRAGEN AN DICH, DIE DEIN
SELBSTVERTRAUEN STARKEN

1. Was hast du schon alles in deinem
Leben erreicht und geschafft?

2. Worauf bist du stolz?

3. Wo setzt du gezielt deine Starken
ein?

Durch diese Fragen kannst du Schritt far
Schritt eine positive Haltung dir selbst
gegeniber einnehmen.

www.lifeandheart.de



https://lifeandheart.de/
https://lifeandheart.de/2021/10/31/selbstvertrauen-die-macht-der-inneren-stimme/
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KOSTENLOS FUR DICH

KENNST DU SCHON DIE
KOSTENLOSEN DOWNLOADS?

Handlungs-Toolkit

Verfolge mit mir dein selbst gesetztes Ziel
und komm ins Handeln. Erfahre, mit welchen
drei Schritten ich meine Ziele verfolge und
welche Fragen du dir stellen solltest.
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Download hier

9 Gliick-Tipps - wie du gliicklicher
durch deinen Alltag gehst.

Werde dir deines Gliickes bewusst!
Erhalte 9 Tipps, die dich gliicklicher
machen und ein kleines Gliicks- und
Dankbarkeits-Tagebuch, das dich jeden
Tag an das erinnert, was du bereits in
deinem Leben hast.

9 Tlpp& wie du

durch deinen
Alltag gepgt
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1:1 ONLINE COACHING & MENTORING

HERZENSWEG -

DAS I:I ONLINE-MENTORING FUR DEIN
LEBEN NACH DER AUSZEIT

Gerade gelandet von deiner Weltreise
oder frisch vom Jakobsweg zurilick und
du weiBt nicht, wie du jemals wieder
richtig ankommen sollst?

Ich helfe dir, dich wahrend oder nach
einer groBen Auszeit neu zu sortieren. In
meinem 1:1 Online-Mentoring finden wir
gemeinsam heraus, welche Reise-
Erkenntnisse und Impulse du in deinen
Alltag zuhause integrieren mochtest und
wie das aussehen kdnnte.

Buche jetzt dein kostenloses Erstgesprach

HEART TO HEART -

DAS [:I ONLINE-COACHING ZU DEINEM
HERZENSTHEMA

Du méchtest mutig losgehen und deine
privaten oder beruflichen Ziele
verfolgen, aber etwas halt dich zurlick?

In meinen 1:1 Online Coaching-Sessions
unterstitze ich dich dabei, eine Vision zu
entwickeln, einen Plan fir deine
nachsten Schritte zu erstellen und
begleite dich bei deiner Verdnderung.

Buche jetzt dein kostenloses Erstgesprach

Erstgesprach

Die nachste Herzenspost flattert am
15.11.2021 in dein Postfach.

Darin erfdahrst du, welche positive
Wirkung regelmaBiges Meditieren auf
deinen Ko6rper, Geist und Seele hat.

Bis dahin alles Liebe
Deine Stefanie

www.lifeandheart.de



https://lifeandheart.de/
https://calendly.com/lifeandheart/erstgespraech
https://calendly.com/lifeandheart/erstgespraech

