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Rosalie Ann Warnick 

Hallo! Ich bin Rosalie Ann Warnick, 33
Jahre alt, und als Life-Coach, EFT-
Therapeutin und Kakao-Facilitatorin
arbeite ich mit Menschen an ihrer
emotionalen Heilung, Selbstakzeptanz
und Transformation. Als Human Design
Generator (1-3er Linie) und Zwillinge bin
ich vielseitig interessiert und neugierig –
immer auf der Suche nach neuen Wegen,
Menschen dabei zu unterstützen, ihr
bestes Leben zu führen.

Meine Herangehensweise kombiniert
Vergebung, EFT (Emotional Freedom
Techniques), Tarot, Kakaozeremonien und
Meditation, um tiefgreifende emotionale
Blockaden zu lösen und dich zu einem
Zustand der inneren Freiheit und Heilung
zu führen.

Zusätzlich bin ich auch Personal
Trainerin und habe eine Leidenschaft für
Bewegung und Körperarbeit. In meiner
Freizeit lese ich gerne und vertiefe mich
in Themen der
Persönlichkeitsentwicklung und
spirituellen Heilung.

Ich freue mich darauf, dich auf deinem
Weg zu mehr emotionaler Balance,
Freiheit und einem erfüllten Leben zu
begleiten!

ÜBER MICH 
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Hallo und Herzlich Willkommen zum 5 Schritte Guide,

hier geht es darum emotionale Wunden und unterdrückte Gefühle
zu verarbeiten. Diese Gefühle können uns in unseren alltäglichen
Entscheidungen und Beziehungen blockieren, ohne dass wir uns
dessen bewusst sind. Doch der Weg zur Heilung beginnt mit der
Entscheidung, uns selbst die Erlaubnis zu geben, hinzuspüren,
sich einzulassen und dann loszulassen, um uns dann,  wieder mit
unserem inneren Frieden zu verbinden.

In diesem Guide möchte ich dir fünf einfache, aber kraftvolle
Schritte an die Hand geben, die dir helfen werden, emotionale
Belastungen loszulassen und ein tieferes Verständnis für dich
selbst zu entwickeln. Die Schritte sind einfach umzusetzen,
erfordern jedoch deine Offenheit und Bereitschaft, dich mit
deinen eigenen Gefühlen auseinanderzusetzen.

Du verdienst es, inneren Frieden zu erfahren – ich lade dich ein,
diesen ersten Schritt auf deinem Weg der Heilung zu gehen.

EINLEITUNG
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Manchmal schleppen wir ungelöste
emotionale Wunden mit uns herum – Dinge,
die uns festhalten und unseren inneren
Frieden stören.

Deine Rosalie 



Der erste Schritt 

Nimm dir einen Moment der Ruhe und
frage dich: „Was fühle ich gerade?“

auf deinem Weg zur emotionalen
Heilung ist die Akzeptanz deiner
Gefühle. Oft neigen wir dazu, unsere
Emotionen zu ignorieren oder sie als
negativ abzuweisen. Doch wahre
Heilung beginnt damit, dass wir unsere
Gefühle in ihrer ganzen Vielfalt
anerkennen.

Es geht nicht darum, deine Gefühle zu
bewerten oder zu verändern, sondern
sie einfach nur zu erkennen und zu
akzeptieren.

Es spielt keine Rolle, ob sie positiv oder
negativ erscheinen – alle Emotionen
dürfen da sein. Dies ist ein aktiver
Prozess der Selbstakzeptanz und der
ersten Konfrontation mit dem, was dich
belastet. 

Indem du deine Gefühle anerkennst,
gibst du dir selbst den Raum, Heilung
zu erfahren.

KAPITEL 1

AKZEPTANZ - ERKENNE DEINE GEFÜHLE AN
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Schreibe alle Gefühle, die in dir
auftauchen, ungefiltert auf. 



KAPITEL 2

Finde einen bequemen Platz, an dem
du für einen Moment ungestört bist.
Schließe die Augen und atme tief
durch die Nase ein, zähle dabei bis 4.
Halte den Atem für 7 Sekunden an, um
dann langsam und gleichmäßig durch
den Mund auszuatmen, während du bis
8 zählst.

Wiederhole diese Atmung für
mindestens 5 Minuten. Wenn deine
Gedanken abschweifen, bringe deine
Aufmerksamkeit einfach wieder sanft
auf deinen Atem zurück.

Die 4-7-8 Atemtechnik

Der Atem ist ein kraftvolles Werkzeug,
um wieder in Kontakt mit uns selbst zu
kommen und uns aus dem hektischen
Alltag herauszuziehen. Indem du
bewusst atmest, kannst du dich
zentrieren und in einen Zustand der
Achtsamkeit eintauchen. Der zweite
Schritt auf deinem Weg zur
emotionalen Heilung ist, diesen
bewussten Atem zu nutzen, um die
Verbindung zu deinem Inneren zu
stärken.

2. SCHRITT: ATMEN – VERBINDUNG ZU DIR SELBST HERSTELLEN
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Diese 4-7-8 Atemtechnik hilft dir,
deinen Geist zu beruhigen, den Körper
zu entspannen und den Moment der
Achtsamkeit zu vertiefen. Sie fördert
eine tiefere Verbindung zu deinem
inneren Zustand und unterstützt dich
dabei, den Alltag loszulassen.

Probiere die Atemtechnik für Dich aus,
sie kann dir richtig gut dabei helfen
wieder bei dir selbst anzukommen und
vor allem besser mit Ängsten und
Stress umzugehen.



KAPITEL 2

Gibt es Bereiche, die sich angespannt
oder schwer anfühlen? Wo fühlst du
dich besonders entspannt oder leicht?
Achte auf die Intensität der
Empfindungen und lasse diese
wahrnehmen, ohne zu urteilen.

Nun lenke deine Aufmerksamkeit auf
deine Emotionen. Was fühlst du im
Moment? Versuche nicht, die
Emotionen zu verändern, sondern nimm
einfach die Intensität der Gefühle
wahr. Gibt es einen Bereich in deinem
Körper, in dem diese Emotionen
besonders stark sind? Erkenne sie an
und lasse sie für einen Moment einfach
da sein.

Nach der Atemübung lade ich dich ein,
eine kurze Achtsamkeitsübung zu
machen. Bleibe noch einen Moment in
deinem ruhigen Zustand und lenke
deine Aufmerksamkeit auf deinen
Körper. Beginne bei den Füßen und
wandere langsam nach oben – nimm
dabei bewusst wahr, wie sich jeder Teil
deines Körpers anfühlt.

ACHTSAMKEIT: BODYSCAN UND EMOTIONEN WAHRNEHMEN 
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Indem du deine Körperwahrnehmung
und deine Emotionen achtsam
wahrnimmst, stärkst du deine
Verbindung zu dir selbst und gibst dir
die Möglichkeit, diese Empfindungen
ohne Widerstand zu akzeptieren.

Mit dieser Übung hast du eine
kraftvolle Methode, um deinen Geist zu
beruhigen, deinen Körper
wahrzunehmen und deine Emotionen in
ihrer Intensität zu akzeptieren. Diese
Achtsamkeitspraxis hilft dir, im
Moment präsent zu sein und dich tief
mit deinem inneren Selbst zu
verbinden.



Oftmals halten uns vergangene
Erlebnisse oder Emotionen unbewusst
fest. Das können schmerzhafte
Erinnerungen, ungeklärte Konflikte
oder unerfüllte Erwartungen sein.
Diese Dinge können wie ein
unsichtbarer Rucksack wirken, der uns
beschwert und unsere Lebensfreude
einschränkt. Loslassen bedeutet nicht,
dass wir die Erfahrungen kleinreden
oder ihre Bedeutung schmälern – es
bedeutet, dass wir ihre Kontrolle über
unser Leben beenden.

1. Schaffe einen geschützten Raum:

Finde einen ruhigen, sicheren Ort, an
dem du dich wohlfühlst. Vielleicht
möchtest du Kerzen anzünden, leise
Musik im Hintergrund spielen oder eine
beruhigende Duftkerze anzünden, um
dich auf den Prozess einzustimmen.

KAPITEL 3

Warum Loslassen wichtig ist

Loslassen ist ein Prozess, der uns
erlaubt, inneren Ballast abzuwerfen
und Platz für Heilung und neue Energie
zu schaffen. Es geht nicht darum, die
schmerzhaften Erlebnisse zu
vergessen, sondern sie bewusst zu
verarbeiten und ihren Einfluss auf
unser Leben zu verringern. In diesem
Schritt lernst du, wie du alte
Emotionen und Erlebnisse loslassen
kannst, um Frieden in dir selbst zu
finden.

SCHRITT 3: LOSLASSEN – ALTES VERABSCHIEDEN
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Schritt-für-Schritt-Anleitung:
Loslassen durch einen Brief



3. Beginne deinen Brief:

Schreibe an die Person, die Situation
oder sogar an dich selbst, wenn du es
bist, der etwas loslassen möchte.
Lasse alle Worte ungefiltert aus dir
herausfließen. Schreibe, was dich
verletzt hat, was du dir gewünscht
hättest, und was du loslassen
möchtest.

Beispiel für den Anfang eines Briefes:
„Liebes [Name oder Emotion],
ich schreibe dir, weil ich die Last, die du
in meinem Leben verursacht hast, nicht
länger tragen möchte. Du hast mich
verletzt, weil …“

Erlaube dir, ehrlich zu sein, und halte
nichts zurück. Es ist ein Raum nur für
dich.

4. Formuliere deinen Schluss:

Schließe deinen Brief mit einer
bewussten Absichtserklärung ab.
Diese Worte haben Kraft, denn sie
markieren den Moment, in dem du dich
entscheidest, loszulassen.

Zum Beispiel:
„Ich danke dir für die Lektionen, die ich
durch dich gelernt habe. Ich entscheide
mich jetzt bewusst, dich loszulassen,
um Platz für Frieden, Heilung und
Freude in meinem Leben zu schaffen.“

KAPITEL 3

2. Richte deine Aufmerksamkeit nach
innen:

Setze dich bequem hin, schließe die
Augen und nimm ein paar tiefe
Atemzüge. Lenke deine
Aufmerksamkeit auf das Gefühl, das
dich belastet. Stell dir vor, wie diese
Emotion sich anfühlt und wo sie sich in
deinem Körper bemerkbar macht.
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6. Fühle den Moment:

Atme tief ein und aus, während du das
Ritual beendest. Spüre in dich hinein:
Wie fühlt es sich an, die Last
loszulassen? Vielleicht empfindest du
Erleichterung, Leichtigkeit oder auch
eine sanfte Traurigkeit – alles ist okay.

Zusätzliche Tipps, um das Loslassen
zu unterstützen

Visualisierung: Schließe nach dem
Ritual die Augen und stelle dir vor, wie
die Emotion oder Situation dich
verlässt. Vielleicht siehst du sie als
Rauch, der sich in Luft auflöst, oder als
Ballon, der in den Himmel steigt.

Natur als Helfer: Ein Spaziergang in
der Natur nach dem Ritual kann dir
helfen, dich geerdet zu fühlen und neue
Energie zu tanken.

Geduld mit dir selbst: Loslassen ist ein
Prozess, der Zeit braucht. Es ist in
Ordnung, wenn sich nicht sofort alles
leichter anfühlt. Wiederhole den
Prozess, wenn du das Gefühl hast, dass
noch etwas festhält.

KAPITEL 3

5. Ritualisiere das Loslassen:

Wähle eine Handlung, die symbolisch
für das Loslassen steht:

Verbrennen: Halte den Brief über eine
feuerfeste Schale und zünde ihn an.
Beobachte, wie die Flammen den Brief
verzehren, und stelle dir vor, wie auch
die belastenden Gefühle verschwinden.

Zerreißen: Zerreiße den Brief in kleine
Stücke und wirf sie weg oder lass sie
vom Wind davontragen.

Begraben: Lege den Brief in die Erde,
als Zeichen dafür, dass du das Alte
begräbst und es der Natur zurückgibst.
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KAPITEL 3

Indem du loslässt, befreist du dich von der Macht, die die Vergangenheit über
dich hat. Du schenkst dir selbst die Möglichkeit, neue, positive Erfahrungen zu
machen und deinem Leben eine neue Richtung zu geben. Loslassen ist ein
Geschenk, das du dir selbst machst – ein Schritt hin zu mehr innerem Frieden und
Freiheit.
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DIE KRAFT DES LOSLASSENS



Tag 1: Kleine Freuden erkennen

Schreibe 5 Dinge auf, die dich heute
zum Lächeln gebracht haben.

Beispiel: Ein freundliches Lächeln, der
Duft von Kaffee, die Wärme einer
Decke.

Tag 2: Menschen in deinem Leben

Denke an 3 Menschen, für die du
dankbar bist, und schreibe auf, warum
sie dir wichtig sind.

Beispiel: „Ich bin dankbar für meine
beste Freundin, weil sie immer ein
offenes Ohr für mich hat.“

Tag 3: Dankbarkeit für dich selbst

Notiere 3 Dinge, die du an dir selbst
schätzt. Sei ehrlich und liebevoll zu dir.

Beispiel: „Ich bin dankbar für meine
Stärke, schwierige Situationen zu
meistern.“

KAPITEL 4

Dankbarkeit ist ein Schlüssel zur
emotionalen Heilung. Sie erlaubt dir,
deine Aufmerksamkeit bewusst von
Schmerz und Belastung hin zu den
kleinen und großen Freuden des
Lebens zu lenken. Indem du täglich
Dankbarkeit praktizierst, kannst du
eine kraftvolle Routine etablieren, die
nicht nur deinen Heilungsprozess
unterstützt, sondern auch langfristig
mehr Zufriedenheit und inneren
Frieden bringt.

Dankbarkeit als tägliche Routine: Dein
7-Tage-Plan

Nutze die folgende Übung für eine
Woche (oder länger), um Dankbarkeit
nachhaltig in deinen Alltag zu
integrieren. Du kannst diese Routine
morgens oder abends durchführen –
finde heraus, was für dich besser
funktioniert.

4. SCHRITT: DANKBARKEIT – DEN FOKUS AUF DAS GUTE RICHTEN
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A GREATFUL HEART IS A
MAGNET FOR MIRACLES.



Tag 6: Dankbarkeit für
Herausforderungen

Überlege, welche schwierige Situation
dich stärker gemacht hat, und finde
etwas Positives daran.

Beispiel: „Die Trennung war
schmerzhaft, aber sie hat mir gezeigt,
wie stark ich bin.“

Tag 7: Vision für die Zukunft

Schreibe auf, wofür du in der Zukunft
dankbar sein möchtest. Stelle dir vor,
dass diese Dinge bereits Realität sind.

Beispiel: „Ich bin dankbar, dass ich
einen Job gefunden habe, der mich
erfüllt.“

KAPITEL 4

Tag 4: Vergangene Erlebnisse

Überlege dir 2 Erlebnisse aus der
Vergangenheit, die dir Freude bereitet
haben, und schreibe auf, warum sie dir
wichtig sind.

Beispiel: Ein unvergesslicher Urlaub,
ein besonderes Gespräch, ein
Erfolgserlebnis.

Tag 5: Unerwartete Geschenke im
Alltag

Achte heute bewusst darauf, was dir
Gutes widerfährt – selbst, wenn es
etwas Kleines ist. Schreibe am Ende
des Tages 3 Dinge auf.

Beispiel: Ein nettes Kompliment, ein
schöner Sonnenuntergang, jemand, der
dir die Tür aufgehalten hat.
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Zusätzlicher Tipp: Dankbarkeit
sichtbar machen

Erstelle ein Dankbarkeitsglas:
Schreibe jeden Tag einen positiven
Gedanken auf einen kleinen Zettel und
lege ihn ins Glas. Am Ende der Woche
oder des Monats kannst du die Zettel
durchlesen und sehen, wie viel
Positives in deinem Leben steckt.

Vertiefung: Deine tägliche
Dankbarkeitsroutine

Wenn dir die Übungen gefallen, kannst
du sie einfach verlängern oder
abwechseln. Schreibe täglich in dein
Dankbarkeitstagebuch – selbst 5
Minuten genügen. Hier einige weitere
Ideen:

Morgens: Notiere dir, wofür du dich auf
den Tag freust.

Abends: Reflektiere, was an deinem
Tag gut war.

Zwischendurch: Nimm dir kleine
Momente, um innezuhalten und
dankbar zu sein – sei es für die Natur,
deine Gesundheit oder eine liebe
Geste.

KAPITEL 4
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Dankbarkeit ist mehr als eine Übung –
sie ist eine Lebenseinstellung, die
deine Energie verändert und dich tiefer
mit dir selbst und der Welt verbindet.
Beginne mit diesen einfachen
Schritten und spüre, wie du jeden Tag
mehr Frieden und Freude in dein Leben
ziehst.

„DANKBARKEIT IST NICHT NUR
DAS GEFÜHL DES GLÜCKS – SIE
IST DER SCHLÜSSEL DAZU.“



Frage dich: „Was brauche ich, um mich
heute gut zu fühlen?“ Schreibe deine
Antwort auf.

2. Setze dir eine Intention für den Tag:

Formuliere einen positiven Satz, der
dich durch den Tag begleitet.

Beispiel: „Ich wähle heute Frieden.“
oder „Ich schenke mir heute einen
Moment der Freude.“

3. Plane eine kleine Handlung nur für
dich:

Überlege, was du heute tun kannst, um
dir selbst etwas Gutes zu tun. Das kann
ein Spaziergang in der Natur sein, ein
entspanntes Bad, ein Kapitel in einem
Buch oder einfach ein Moment der
Stille.

Wichtig ist, dass diese Handlung dir
Freude bereitet und dich mit dir selbst
verbindet.

Übung: Deine Zukunft gestalten

1. Nimm dir Zeit für dich:

Setze dich an einen ruhigen Ort, an
dem du dich wohlfühlst.

KAPITEL 5

Die Vergangenheit loszulassen ist ein
großer Schritt, aber der Blick nach vorn
gibt dir die Möglichkeit, dein Leben
aktiv zu gestalten. Die Zukunft beginnt
jetzt – und kleine, positive Impulse
können dir helfen, den Weg zu einem
Leben voller innerer Ruhe und Freude
zu ebnen.

In diesem Schritt geht es darum, dich
bewusst mit dir selbst zu verbinden
und kleine, aber bedeutsame
Handlungen in deinen Alltag zu
integrieren. So schaffst du nicht nur
Raum für Heilung, sondern auch für
Wachstum und neue Möglichkeiten.

5. SCHRITT: ZUKUNFT – SETZE EINEN POSITIVEN IMPULS

BY ROSALIE ANN WARNICK 14

WWW.ROSALIEANNWARNICK.COM

MAKE YOURSELF A PRIORITY 



Schreibe jeden Morgen 3 Dinge auf, die
du an diesem Tag tun möchtest, um
dich gut zu fühlen.
Plane regelmäßig etwas Zeit nur für
dich ein, ohne Verpflichtungen oder
Ablenkungen.

Pflege achtsame Rituale wie
bewusstes Essen, Journaling oder
Entspannungsübungen.

Dein täglicher Impuls für die Zukunft

Starte jeden Morgen mit der Frage:
„Was kann ich heute tun, um meinem
inneren Frieden näher zu kommen?“

Beende den Tag mit der Frage: „Was
habe ich heute für mich getan, und wie
hat es sich angefühlt?“

Indem du dir jeden Tag kleine Momente
der Achtsamkeit und Freude schenkst,
schaffst du eine solide Grundlage für
ein Leben voller innerer Ruhe,
Leichtigkeit und neuer Möglichkeiten.
Die Zukunft gehört dir – gestalte sie
Schr
itt für Schritt.

Wiederhole kleine positive
Handlungen jeden Tag

Es müssen keine großen
Veränderungen sein – selbst die
kleinste Handlung kann einen großen
Unterschied machen, wenn du sie
bewusst durchführst. Hier sind einige
Beispiele:

KAPITEL 5

Visualisiere diese Wünsche:

Schließe die Augen und stelle dir vor,
wie es sich anfühlt, wenn diese
Wünsche wahr werden. Tauche in das
Gefühl der Erfüllung ein und lasse es
dich durchströmen.
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„DIE BESTE ZEIT, FÜR DEIN
WOHLBEFINDEN ZU SORGEN,
IST GENAU JETZT.“



ABSCHLUSS
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DEIN WEG ZU INNEREM FRIEDEN

Herzlichen Glückwunsch, dass du dir die Zeit genommen hast, dich auf diese Reise
der emotionalen Heilung einzulassen! Jeder Schritt, den du in diesem Guide
gegangen bist, ist ein Zeichen deiner Stärke und deines Mutes, dich mit deinen
Gefühlen auseinanderzusetzen und Platz für Heilung zu schaffen.

Vergiss nicht: Heilung ist ein Prozess – er braucht Geduld, Selbstmitgefühl und die
Bereitschaft, jeden Tag einen kleinen Schritt weiterzugehen. Die Werkzeuge in
diesem Workbook sind deine Begleiter, die du immer wieder nutzen kannst, wenn
du sie brauchst.

Dein nächster Schritt

Lies deine Notizen und Erlebnisse aus diesem Guide immer wieder durch, um dich
daran zu erinnern, wie weit du schon gekommen bist.

Lass dir Zeit, die Übungen zu vertiefen und sie regelmäßig in deinen Alltag
einzubauen.

Du bist nicht allein auf diesem Weg.
Wenn du Unterstützung brauchst,
stehe ich dir gerne zur Seite.

„HEILUNG BEDEUTET NICHT,
DASS DER SCHMERZ NIE
EXISTIERT HAT. ES BEDEUTET,
DASS ER DEIN LEBEN NICHT
MEHR KONTROLLIERT.“



KOSTENLOSE
GEFÜHRTE
MEDITATION ZUR
EMOTIONALEN
HEILUNG

Um deinen Heilungsprozess zu
vertiefen, habe ich eine 10-minütige
Meditation für dich erstellt. Diese
Meditation hilft dir, loszulassen, zur
Ruhe zu kommen und dich wieder mit
deinem inneren Frieden zu verbinden.

Inhalte der Meditation:

Achtsame Atemübungen, um deinen
Geist zu beruhigen

Visualisierungen, die dich dabei
unterstützen, belastende Emotionen
loszulassen

Positive Affirmationen, die deine
Selbstheilungskraft stärken

So kannst du die Meditation nutzen:

Finde einen ruhigen Ort, an dem du
ungestört bist.

Schließe deine Augen, setze Kopfhörer
auf und lasse dich von meiner Stimme
durch die Meditation führen.

Wiederhole die Meditation so oft, wie
du möchtest – sie ist wie ein Anker für
deinen Heilungsprozess.

[Hier kannst du die Meditation
kostenlos herunterladen/anhören: Link
einfügen]

BONUS
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Deine Reise geht weiter

Danke, dass du dir diesen Guide gegönnt hast. Ich hoffe, dass er dir auf deinem
Weg zu mehr emotionaler Freiheit und innerer Ruhe hilft. Wenn du Fragen hast
oder tiefer in das Thema einsteigen möchtest, schreibe mir jederzeit – ich freue
mich, dich auf deinem Weg zu begleiten.

Lass uns gemeinsam wachsen. Du bist es wert!

Deine Rosalie 


