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ERFOLG & BALANCE IM
BERUFSLEBEN

Finde deinen Weg zur Harmonie zwischen Beruf und
Privatleben. Dieses Workbook bietet dir praktische Übungen
und Reflexionen, die dir helfen, deine berufliche Leistung zu

steigern und gleichzeitig ein erfülltes Privatleben zu genießen.



Willkommen zu Deinem persönlichen
Workbook!

www.headletic.de

Dieses Workbook ist dein Begleiter auf dem Weg zu einem
ausgeglichenen und erfolgreichen Berufsleben. Es wurde entwickelt,
um dir zu helfen, Achtsamkeit zu üben, Stress effektiv zu managen
und eine harmonische Work-Life-Balance zu erreichen.

So nutzt du dieses Workbook: 
Nimm dir regelmäßig Zeit, um die Übungen durchzuführen und
deine Gedanken festzuhalten. 
Sei ehrlich zu dir selbst, wenn du die Reflexionsfragen
beantwortest. 
Verwende dieses Workbook als einen sicheren Ort, um deine
Fortschritte und Erkenntnisse zu dokumentieren. 

Die Antworten, die du hier gibst, sind nur für dich. Sei offen und
ehrlich in deinen Reflexionen, denn nur so kannst du den größten
Nutzen aus diesem Workbook ziehen.



Achtsamkeitstraining

www.headletic.de

Achtsamkeit ist eine kraftvolle Praxis, die dir helfen kann, im
gegenwärtigen Moment präsent zu sein und deine Gedanken und Gefühle
ohne Urteil wahrzunehmen. In diesem Abschnitt findest du Übungen, die
dich in die Grundlagen des Achtsamkeitstrainings einführen und dir helfen,
Achtsamkeit in deinen Berufsalltag zu integrieren.

Anleitung zur Achtsamkeitsmeditation
Meditation ist eine der effektivsten Methoden, um Achtsamkeit zu üben.
Sie hilft dir, Stress abzubauen, deine Konzentration zu verbessern und dein
allgemeines Wohlbefinden zu steigern. 

So meditierst du:
Finde einen ruhigen Ort, an dem du für ein paar Minuten ungestört sein
kannst.

1.

Setze oder lege dich bequem hin und schließe deine Augen.2.
Konzentriere dich auf deinen Atem. Spüre, wie die Luft ein- und
ausströmt.

3.

Wenn deine Gedanken abschweifen, erkenne dies an und lenke deine
Aufmerksamkeit sanft zurück auf deinen Atem.

4.

Beginne mit 5 Minuten täglich und erhöhe die Dauer nach und nach,
wie es für dich passt.

5.

Reflexionsfragen: 
Wie fühlst du dich vor und nach der Meditation? 
Welche Gedanken oder Gefühle sind während der Meditation
aufgetaucht?

Nutze den Raum unten, um deine Erfahrungen und Gedanken zu notieren.
Mit diesen Seiten hast du die Grundlage für dein Achtsamkeitstraining
gelegt. Wenn du bereit bist, können wir mit den nächsten Übungen
fortfahren.



Übungen für achtsames Zuhören

Achtsames Zuhören verbessert die Kommunikation und stärkt Beziehungen,
sowohl im Beruf als auch im Privatleben. Diese Übungen helfen dir, deine
Zuhörfähigkeiten zu schärfen.

Übungen:
Aktives Zuhören: konzentriere dich in Gesprächen
vollständig auf den Sprecher. Vermeide es, deine
Antwort zu planen, während der andere noch
spricht.

1.

Spiegelung: wiederhole in eigenen Worten, was du
verstanden hast, um sicherzustellen, dass du die
Botschaft korrekt aufgefasst hast.

2.

Empathie zeigen: versuche, die Emotionen hinter
den Worten des Sprechers zu verstehen und zeige
Mitgefühl.

3.
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Reflexionsfragen: 
Wie hat sich achtsames Zuhören auf deine Gespräche ausgewirkt?
Welche Herausforderungen traten beim Üben des achtsamen Zuhörens auf?
Wie gut konntest du deine Aufmerksamkeit auf den Sprecher richten, ohne
abgelenkt zu sein?
Warst du in der Lage, deine eigenen Annahmen und Vorurteile beiseite zu
lassen und dem Sprecher mit Offenheit zu begegnen?

Nutze den Raum unten, um deine Beobachtungen und Gedanken zu notieren.



Tagebuchseite für Dankbarkeit

Dankbarkeit zu üben kann deine Einstellung zum Leben positiv verändern. Nutze
diese Seite täglich, um Dinge festzuhalten, für die du dankbar bist. 

Anleitung:
Nimm dir jeden Abend ein paar Minuten Zeit, um über deinen Tag
nachzudenken.

1.

Notiere mindestens drei Dinge, für die du heute dankbar bist.2.
Reflektiere darüber, wie diese Dankbarkeitspraxis deine Sichtweise beeinflusst.3.
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Reflexionsfragen:
Wie fühlst du dich, nachdem du die Dankbarkeitsübung gemacht hast? 
Welche Veränderungen bemerkst du in deiner Einstellung, seitdem du diese
Übung begonnen hast?
Wie hat sich die Dankbarkeit auf deine Freundlichkeit oder Hilfsbereitschaft
ausgewirkt?

Nutze den Raum unten, um deine Erfahrungen und Gedanken zu notieren.

Dafür bin ich Dankbar:



Willkommen zum Bereich Stressmanagement deines Workbooks. Stress ist eine
natürliche Reaktion des Körpers auf Herausforderungen und Anforderungen des
Alltags. Er kann sowohl positiv als auch negativ sein, je nachdem, wie wir darauf
reagieren und mit ihm umgehen. Ein effektives Stressmanagement kann dir helfen,
besser mit Stress umzugehen, deine Produktivität zu steigern und dein
allgemeines Wohlbefinden zu verbessern.

In diesem Abschnitt findest du Übungen und Techniken, die dir dabei helfen
werden, deinen Stress zu bewerten, ihn in den Griff zu bekommen und langfristig
ein ausgeglicheneres Leben zu führen. Du lernst, wie du deine Aufgaben
priorisierst, um Überforderung zu vermeiden, und wie du mit Atemtechniken
schnell und effektiv Entspannung findest.

Beginne mit der Checkliste zur Priorisierung von Aufgaben, um einen klaren
Überblick über deine täglichen Verpflichtungen zu erlangen. Danach tauche in die
Welt der Atemtechniken ein, um zu lernen, wie du dein Stresslevel in wenigen
Minuten senken kannst.

Nimm dir Zeit für jede Übung und beobachte, wie sie deinen Umgang mit Stress
beeinflusst. Nutze die Reflexionsfragen, um deine Erfahrungen zu vertiefen und
ein Bewusstsein für deine Fortschritte zu schaffen.

Mach den ersten Schritt in Richtung eines gelasseneren Lebens und entdecke die
Kraft des Stressmanagements für dich.

Einführung Stressmanagement

www.headletic.de



Checkliste zur Priorisierung von Aufgaben

Effektives Zeitmanagement ist ein Schlüssel zum Stressabbau. Diese
Checkliste hilft dir, deine Aufgaben zu organisieren und Prioritäten zu
setzen. 

Checkliste: 
Dringend & wichtig: Aufgaben, die sofortige Aufmerksamkeit erfordern. 
Wichtig, aber nicht dringend: Aufgaben, die wichtig sind, aber geplant
werden können.
Dringend, aber nicht wichtig: Aufgaben, die dringend erscheinen, aber
wenig Einfluss auf deine Ziele haben.
Weder dringend noch wichtig: Aufgaben, die möglicherweise delegiert
oder eliminiert werden können.

Reflexionsfragen:
Wie hat die Priorisierung deinen Stresslevel beeinflusst?
Welche Aufgaben konntest du delegieren oder eliminieren?
Konntest du wichtige Aufgaben identifizieren?

Nutze den Raum unten, um deine Prioritätenliste und Gedanken zu
notieren.

www.headletic.de



Anleitung für Atemtechniken

Atemübungen sind ein schneller Weg, um Stress zu reduzieren und Ruhe
zu finden. Hier lernst du einfache Techniken, die du jederzeit anwenden
kannst. 

Atemübungen:
Tiefe Bauchatmung: Atme tief in den Bauch ein und langsam wieder
aus.

1.

4-7-8 Atemtechnik: Atme 4 Sekunden ein, halte den Atem 7 Sekunden
und atme 8 Sekunden aus.

2.

Wechselatmung: Halte ein Nasenloch zu und atme abwechselnd durch
jedes Nasenloch ein und aus.

3.

Nutze auch das Trainingscenter für den Geist. Dort findest du geführte
Atemtechniken für maximale Entspannung. Du findest sie im Bereich der
Entspannungstechniken.

Reflexionsfragen: 
Wie fühlst du dich vor und nach den Atemübungen?
Welche Atemtechnik war für dich am effektivsten? 
In welchen Momenten des Tages hast du die größte Dankbarkeit oder
Gelassenheit empfunden? 
Gibt es Atemübungen oder Zeitmanagement-Techniken, die du in
Zukunft ausprobieren möchtest?

Nutze den Raum unten, um deine Erfahrungen und Gedanken zu notieren.
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Herzlich willkommen im Bereich Work-Life-Balance deines Workbooks. Die
Balance zwischen Berufsleben und Privatleben zu finden, ist eine der größten
Herausforderungen in unserer schnelllebigen und vernetzten Welt. Eine gute Work-
Life-Balance ist nicht nur entscheidend für dein persönliches Wohlbefinden,
sondern auch für deine Leistungsfähigkeit und Zufriedenheit in allen
Lebensbereichen.

In diesem Abschnitt stellen wir dir praktische Übungen zur Verfügung, die dir dabei
helfen, deine Zeit und Energie sinnvoll auf Arbeit und Privatleben zu verteilen. Du
wirst Techniken kennenlernen, um Grenzen zu setzen, damit du nicht von deinen
beruflichen Verpflichtungen überrannt wirst. Gleichzeitig zeigen wir dir Wege auf,
wie du bewusst Qualitätszeit mit Familie und Freunden planen und genießen
kannst.

Die Übungen sind so gestaltet, dass sie dir konkrete Handlungsschritte bieten,
deine Bedürfnisse zu erkennen und deine Prioritäten entsprechend zu setzen.
Nutze die Reflexionsfragen, um über deine Fortschritte nachzudenken und deine
Erfahrungen zu dokumentieren.

Lass uns gemeinsam daran arbeiten, ein ausgeglichenes Leben zu führen, in dem
Arbeit eine bereichernde Rolle spielt, ohne das Privatleben zu beeinträchtigen.
Mach den ersten Schritt mit dem Arbeitsblatt zur Grenzsetzung und plane dann
bewusst Zeit für die Menschen, die dir wichtig sind, mit dem Planer für
Qualitätszeit.

Work-Life-Balance

www.headletic.de



Work-Life-Balance
Grenzen zu setzen ist ein wichtiger Schritt, um eine gesunde Work-Life-Balance zu
erreichen. Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deine Grenzen zu definieren und
durchzusetzen.

DEFINIERE, WELCHE ARBEITSZEITEN FÜR DICH UNANTASTBAR
SIND:
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ENTSCHEIDE, WELCHE PRIVATEN AKTIVITÄTEN PRIORITÄT
HABEN:

PLANE, WIE DU AUF ANFRAGEN REAGIERST, DIE DEINE
GRENZEN ÜBERSCHREITEN:

Reflexionsfragen:
Welche Grenzen sind für dich am wichtigsten? 
Wie fühlst du dich, wenn du deine Grenzen kommunizierst und einhältst?
Gibt es Situationen, in denen es dir schwerfällt, deine Grenzen zu wahren, und
wie gehst du damit um? 
Wie reagieren andere, wenn du deine Grenzen setzt, und was kannst du aus
deren Reaktionen lernen?

Nutze den Raum unten, um deine Grenzen und Erfahrungen zu notieren und
darüber nachzudenken, wie du deine Grenzen in Zukunft noch effektiver
kommunizieren und durchsetzen kannst.



Qualitätszeit mit Familie und Freunden

Zeit mit deinen Liebsten zu verbringen, ist ein wesentlicher Bestandteil der
Work-Life-Balance. Nutze diesen Planer, um bewusst Zeit für wichtige
Beziehungen zu schaffen. 

Planer:
Wöchentliche Planung: Trage feste Zeiten für Familie und Freunde ein.
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Qualitätszeit mit Familie und Freunden

Aktivitäten: Liste Aktivitäten auf, die du gemeinsam unternehmen
möchtest.
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Erinnerungen: Setze Erinnerungen, um sicherzustellen, dass du deine
Pläne einhältst.

Reflexionsfragen:
Wie hat die geplante Qualitätszeit deine Beziehungen beeinflusst?
Wie fühlst du dich, nachdem du bewusst Zeit mit deinen Liebsten
verbracht hast?
Welche neuen Erkenntnisse oder Erfahrungen hast du durch die
bewusste Zeitplanung mit deinen Liebsten gewonnen?
Gibt es bestimmte Aktivitäten oder Rituale, die du regelmäßig in deine
gemeinsame Zeit einbauen möchtest, um die Beziehung zu stärken?

Nutze den Raum unten, um deine Planung und Gedanken zu notieren.



Willkommen im Bereich des Mentalen Trainings deines Workbooks. Mentales
Training ist eine Schlüsselkomponente auf dem Weg zu persönlicher und
beruflicher Exzellenz. Genauso wie du deinen Körper durch körperliches Training in
Form hältst, kannst du durch mentale Übungen deine psychische
Widerstandskraft und Leistungsfähigkeit stärken.

In diesem Abschnitt wirst du Techniken erlernen, die dir helfen, deine Gedanken zu
fokussieren, dein Selbstbewusstsein zu steigern und deine Ziele nicht nur zu
setzen, sondern sie auch zu erreichen. Du wirst erfahren, wie mächtig dein Geist
sein kann, wenn du lernst, ihn gezielt einzusetzen.

Beginne mit der Anleitung zur Zielvisualisierung, um eine klare Vorstellung von
deinen Zielen zu entwickeln und die emotionale Energie zu spüren. Danach wirst
du durch das Erstellen von Affirmationen darin unterstützt, deine innere
Einstellung positiv zu beeinflussen und dich selbst auf Erfolg zu programmieren.

Nimm dir Zeit für jede Übung und reflektiere anhand der gestellten Fragen über
deine Erfahrungen. Dein mentaler Muskel wird umso stärker, je öfter du ihn
trainierst. Nutze den Raum in diesem Workbook, um deine Fortschritte und
Einsichten festzuhalten. Beginne jetzt, deine mentale Stärke zu entwickeln und
entdecke, wie sie dir hilft, deine beruflichen Ziele zu erreichen und deine Leistung
zu steigern.

Mentales Training
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Anleitung zur Zielvisualisierung

www.headletic.de/ziele-setzen-visualisieren-anleitung/

Visualisierung ist eine Technik, um deine Ziele zu manifestieren und deine
Motivation zu steigern. Diese Anleitung führt dich durch den Prozess der
Zielvisualisierung. 

Anleitung:
Finde einen ruhigen Ort und schließe deine Augen.1.
Atme tief ein und stelle dir vor, wie du dein Ziel erreichst.2.
Visualisiere, wie du dich fühlst, wenn du erfolgreich bist.3.
Wiederhole die Visualisierung regelmäßig, um deine mentale Vorstellung
zu stärken.

4.

Kennst du schon die geführte Visualisierung zum erreichen von Zielen? Wirf
gerne einen Blick in das Trainingscenter für den Geist.

Reflexionsfragen:
Wie klar kannst du dein Ziel visualisieren?
Welche Gefühle und Gedanken kommen auf, wenn du dein Ziel
visualisierst?
Welche Schritte oder Aktionen siehst du dich in deiner Visualisierung
unternehmen, um dein Ziel zu erreichen?
Wie beeinflusst die Visualisierung deiner Ziele deine täglichen
Entscheidungen und Handlungen?

Diese Fragen können dir helfen, deine Visualisierungspraxis zu vertiefen und
die Verbindung zwischen deinen Zielen und deinem Alltag zu stärken. Nutze
den Raum unten, um deine Antworten und weitere Gedanken zu notieren.

http://www.headletic.de/ziele-setzen-visualisieren-anleitung/
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Affirmationen

Affirmationen sind positive Aussagen, die dein Selbstvertrauen stärken und
dich auf Erfolg ausrichten. Nutze dieses Arbeitsblatt, um deine eigenen
Affirmationen zu erstellen. 

Anleitung:
Schreibe drei Affirmationen auf, die deine Stärken und Ziele
widerspiegeln.

1.

Wiederhole deine Affirmationen täglich, vorzugsweise morgens und
abends.

2.

Glaube an die Kraft deiner Worte und beobachte, wie sie deine Realität
beeinflussen.

3.

Beispiele für Affirmationen:
Ich bin fähig und kompetent, meine Ziele zu erreichen.
Jeden Tag werde ich besser in dem, was ich tue.
Ich verdiene Erfolg und Anerkennung in meinem Beruf.

Reflexionsfragen:
Wie fühlst du dich, nachdem du deine Affirmationen wiederholt hast?
Welche Veränderungen bemerkst du in deinem Verhalten oder deiner
Einstellung?
Welche positiven Auswirkungen haben deine Affirmationen auf deine
täglichen Interaktionen und Entscheidungen?
Wie hilft dir die Praxis der Affirmationen dabei, Herausforderungen und
Rückschläge zu überwinden?

Nutze den Raum unten, um deine Affirmationen und Gedanken zu notieren.

www.headletic.de/positive-gedanken-erzeugen-affirmationen/
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Du hast nun eine Vielzahl von Techniken und Methoden kennengelernt, die dir
helfen können, deinen Berufsalltag zu meistern und dein Wohlbefinden zu steigern.
Nimm dir einen Moment Zeit, um über deine Reise durch dieses Workbook zu
reflektieren.

Deine Reise zur Balance und zum Erfolg
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Reflexionsfragen:
Welche Übungen waren für dich am hilfreichsten?
Wie wirst du die erlernten Techniken in deinem Alltag umsetzen?
Welche Veränderungen hast du bei dir selbst bemerkt, seitdem du diese
Übungen durchführst?
Gibt es bestimmte Ziele oder Gewohnheiten, die du als nächstes entwickeln
möchtest?

Nutze den Raum unten, um deine Gedanken und Pläne für die Zukunft zu notieren.
Diese Fragen können dir helfen, deine Fortschritte zu bewerten und deine nächsten
Schritte zu planen.

Jetzt bist du dran! Setze das Gelernte in die Tat um und beobachte, wie sich dein
Berufs- und Privatleben zum Positiven verändert. Teile deine Erfahrungen mit
anderen und unterstütze sie auf ihrem Weg zur Balance und zum Erfolg.



Ressourcen und Weiterführendes
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Entdecke zusätzliche Bücher, Artikel, Apps und Websites, die dir helfen können,
deine Fähigkeiten weiterzuentwickeln und dein Wissen zu vertiefen.

Bücher

“Achtsamkeit für Anfänger”* von Jon Kabat-Zinn – Ein grundlegendes Werk,
das Dich in die Praxis der Achtsamkeit einführt.
“Die 7 Wege zur Effektivität”* von Stephen R. Covey – Ein Leitfaden, um sowohl
im Beruf als auch im Privatleben erfolgreicher zu sein.
“Intelligentes Stressmanagement: So finden Sie die richtige Balance für ein
erfülltes Leben”* von Vera F. Birkenbihl – Ein praktisches Arbeitsbuch für ein
intelligentes Stressmanagement.

*Affiliate-Links: Wir bekommen eine kleine Provision. Der Preis bleibt für dich jedoch unverändert. Vielen Dank für deine Unterstützung.

headletic.de – Eine Plattform mit Artikeln, Übungen und Downloads zum
Thema Achtsamkeit, Meditation und Persönlichkeitsentwicklung.
Headspace.com – Bietet geführte Meditationen und Informationen über die
Vorteile von Meditation.
training.headletic.de – Dein Trainingscenter für den Geist mit einer Vielzahl
von geführten Meditationen, Affirmationen und Visualisierungen.

Websites:

Headletic App: Dein Trainingscenter für den Geist, mit einer Vielzahl von
geführten Meditationen, Affirmationen und Visualisierungen. Die App bietet
auch ein digitales Erfolgstagebuch und ist damit ein umfassendes Tool für
Deine persönliche Entwicklung1.
Calm: Bietet Meditationen, Schlafgeschichten und Atemübungen zur
Entspannung.
Insight Timer: Eine kostenlose App mit einer großen Auswahl an Meditationen
und Musik zum Stressabbau.

Apps:

https://amzn.to/3HPuznr
https://amzn.to/42t6Xi2
https://amzn.to/3UvcyCg
https://amzn.to/3UvcyCg
https://headletic.de/
https://www.headspace.com/de
https://training.headletic.de/
https://training.headletic.de/
https://training.headletic.de/
https://www.calm.com/de
https://insighttimer.com/de-de


Tagebuchseite für Erfolge und
Lernerfahrungen

Diese Seite ist dein persönlicher Raum, um deine Erfolge und die Lektionen, die du
auf deinem Weg gelernt hast, festzuhalten. Sie dient dazu, deine Fortschritte zu
reflektieren und zu feiern.

Anleitung:
1.Notiere jeden Abend deine Erfolge des Tages, egal wie klein sie sein mögen.
2.Reflektiere über die Herausforderungen des Tages und was du daraus gelernt
hast.
3.Denke darüber nach, wie du diese Erkenntnisse nutzen kannst, um weiter zu
wachsen.

DIE ERFOLGE DES TAGES:
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MEINE LEARNINGS DES TAGES:

WIE KANN ICH WEITER WACHSEN:



Wöchentliche Reflexion
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Zeitraum /

Stimmung der
Woche

Wähle eine Emotion

Das habe ich diese

Woche gelernt:

Dafür bin ich
dankbarHöhepunkte der Woche

01

02

03

04

05

06

07

Das waren meine Herausforderungen

Das waren meine Erfolge



Dein persönlicher Aktionsplan
Dieser Abschnitt ist dazu gedacht, dir zu helfen, die Erkenntnisse und Techniken,
die du in diesem Workbook erarbeitet hast, in konkrete Schritte umzusetzen.
Erstelle einen Aktionsplan, der dich bei der Erreichung Deiner beruflichen und
persönlichen Ziele unterstützt.

Schritte zur Umsetzung deiner Ziele:
Ziele definieren: Schreibe deine kurz- und langfristigen Ziele auf.1.
Maßnahmen festlegen: Notiere konkrete Schritte, die du unternehmen wirst,
um deine Ziele zu erreichen.

2.

Zeitplan erstellen: Lege fest, wann du die einzelnen Schritte umsetzen
möchtest.

3.

Ressourcen identifizieren: Bestimme, welche Ressourcen oder Unterstützung
du benötigst.

4.

Überprüfung und Anpassung: Plane regelmäßige Überprüfungen deines
Fortschritts und passe deinen Plan bei Bedarf an.

5.

Reflexionsfragen:
Welche Ziele sind für dich am wichtigsten und warum?
Wie wirst du sicherstellen, dass du auf Kurs bleibst?
Welche Hindernisse könnten dir bei der Umsetzung deiner Ziele begegnen und
wie planst du, diese zu überwinden?
Wie kannst du die Unterstützung von Freunden, Familie oder Kollegen
einbeziehen, um deine Ziele zu erreichen?

Nutze den Raum unten, um deinen Aktionsplan und deine Gedanken zu notieren.

www.headletic.de



Bist du bereit, deine mentale Stärke auf das nächste Level zu heben? 

Die Headletic App ist dein ultimativer Begleiter auf dem Weg zu mehr
Achtsamkeit, Resilienz und beruflichem Erfolg. Mit einer Vielzahl von geführten
Meditationen, Affirmationen und Visualisierungen ist diese App mehr als nur ein
Werkzeug – sie ist ein täglicher Coach für deinen Geist.

Warum die Headletic App?
Geführte Meditationen: Finde Ruhe inmitten des Alltagsstresses und lerne,
deine Gedanken zu fokussieren.
Affirmationen: Stärke dein Selbstvertrauen und setze positive
Glaubenssätze, die dich auf Erfolg ausrichten.
Visualisierungen: Nutze die Kraft deiner Vorstellung, um deine Ziele greifbar
zu machen und deine Motivation zu steigern.
Digitales Erfolgstagebuch: Halte deine Fortschritte fest und reflektiere über
deine persönliche Entwicklung.

Lade die Headletic App jetzt herunter und beginne deine Reise zu einem
ausgeglichenen und erfolgreichen Berufsleben. Es ist Zeit, dein volles Potenzial
zu entfalten und die Kontrolle über dein Wohlbefinden zu übernehmen. Die
Headletic App ist mehr als nur eine App – sie ist dein täglicher Schritt zu einem
erfüllteren Leben.

Entdecke die Welt mit
Headletic

training.headletic.de
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Blogbeitrag
https://headletic.de/erfolg-balance/

oder:

http://training.headletic.de/
https://headletic.de/meditation-krisen/
https://headletic.de/erfolg-balance/

