selbst-bewusster-sein

JES-Lernweg

Einblick fir Einzelpersonen

JES - selbst-bewusster-sein
www.selbst-bewusster-sein.com

Innere Souverdnitit bilden - Ein Lernweg der Haltungsbildung

Dieser Einblick zeigt Aufbau, Arbeitsweise und Pruflogik des JES-Lernwegs fiir Einzelpersonen.

Der vollstindige Lernweg fiihrt durch sieben Sdulen der Selbstfithrung und tberfiihrt sie in eine
personliche Selbstfihrungs-Legende: ein Werkzeug, mit dem kiuinftige Situationen gelesen und
innere Fihrung wiederhergestellt werden kann.

Worum es geht

Der JES-Lernweg ist ein digitales Arbeitsbuch zur Haltungsbildung. Er richtet sich an Personen,
die Denken, Sprache, Entscheidung und Handlung nicht nur verstehen, sondern bewusster
prifen und fithren mochten.

Im Mittelpunkt steht keine schnelle Verdnderung, sondern tragfahige Selbstfithrung:
Wirklichkeit sehen, Ubernahme priifen, Ordnung herstellen, Urteilskraft stirken, MaRRstab in
Handlung bringen und Stimmigkeit verkorpern.

Hart zur Illusion. Wiirdig zum Menschen. Priazise zur Sache.

© Josefine Elisabeth Silvia Mahr 1



Aufbau des Lernwegs
Abschnitt
Modul 0 - Eintritt in den Lernweg

Der JES-Ubersetzer

Die sieben Bewegungen der Haltungsbildung

Module 1-7

Modul 8 - Integration
JES im Alltag

Abschluss - Der wahrhaftigere Weg

Die sieben Siulen im Uberblick

Funktion

Schwelle, Anspruch, Arbeitsweise und
Eintrittsprifung.

Innere Zustinde, Muster und Reaktionen werden in
Séule, Verfallsform, MafSstab und Rickfithrung
ubersetzt.

Der Saulenweg: Wahrheit sehen, Ubernahme priifen,
Ordnung herstellen, Urteil gewichten, Mafdstab
fihren lassen, Stimmigkeit herstellen, Wahrheit
verkorpern.

Sdulenspezifische Arbeitswege mit Priiffragen, Mini-
Beispielen, Bewdhrungsbogen und Eintrag in die
Selbstfithrungs-Legende.

Auswertung der Muster und Aufbau der personlichen
Selbstfiihrungs-Legende.

Kurzwerkzeuge: JES-Anker, Schnellkompass,
Uberforderungshilfe und Beispiel-Fille.
Uberfithrung in gelebte Haltung und nichste
Bewédhrung.

Saule Bewegung Verfallsform

Wahrhaftigkeit Wahrheit tritt hervor Schein

Geistige Selbststandigkeit Fremde Stimmen werden Ubernahme
erkennbar

Klarheit Nebel wird abgetragen Zerstreuung

Urteilskraft Urteil bekommt Gewicht Urteilslosigkeit

Selbstfithrung Mafistab fiihrt gegen Impuls Impulshorigkeit

Integritat Getrenntes findet Verbindung Spaltung

Vorbild / Verkorperung Wahrheit bekommt Gestalt Wirkungsgier

Wie gearbeitet wird

Der Lernweg wird nicht nach Tempo bearbeitet. Er wird an Wirklichkeit gepriift. Eine konkrete

Lage reicht: ein Gespréch, eine Entscheidung, eine wiederkehrende Reaktion, ein innerer

Widerspruch oder ein Punkt, an dem Fihrung verloren geht.

e Was zeigt sich konkret?
e  Welche Saule oder Verfallsform ist berihrt?
e Welcher Mafsstab gilt?

e  Welche kleine, stimmige Riickfithrung folgt daraus?
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Beispiel: JES im Alltag

Ich sage Ja, obwohl ich Nein meine
Eine Kollegin fragt, ob ich kurzfristig eine Aufgabe ibernehmen kann. Ich spiire: Eigentlich ist es
zu viel. Trotzdem sage ich: ,Ja, kein Problem.“ Spéater drgere ich mich und werde innerlich hart.

JES-Lesart Ruckfithrung
Wahrhaftigkeit: Ich habe nicht benannt, was Wirklichkeit vor Wirkung.
tatsachlich stimmt.

Geistige Selbststandigkeit: Vielleicht wirkt ein alter Priifung vor Ubernahme.

Satz: ,Ich darf andere nicht enttduschen.“

Selbstfiihrung: Der Anpassungsimpuls war starker als = Mafdstab vor Impuls.

mein Mafsstab.

Integritat: Inneres Nein und dufSeres Ja fallen Aussage oder Grenze korrigieren.
auseinander.

Mogliche Ruickfiihrung: ,,Ich kann das gerade nicht zuséatzlich tibernehmen. Ich kann aber sagen,
wann ich wieder Kapazitiat habe.“

Fiir wen der Lernweg gedacht ist

e flir Personen, die sich in wiederkehrenden Mustern klarer lesen mochten

e fiir Menschen, die Erkenntnis in Handlung und Haltung tiberfithren wollen

e fiir Personen, die hochwertige Reflexionsarbeit suchen, ohne Coaching-Floskeln

e fiir Menschen, die innere Souverdnitit nicht als Wirkung, sondern als tragfahige Form verstehen

Worum es nicht geht

Der JES-Lernweg ist kein Coaching im tblichen Sinn, keine Therapie, keine psychologische
Diagnostik, keine medizinische Behandlung und keine Krisenintervention. Er ersetzt keine
fachliche Beratung oder Behandlung.

Er gibt keine Heilungs-, Erfolgs- oder Veranderungsversprechen. Die Arbeit setzt Eigenanteil,
Prifung und Umsetzung voraus.

Zugang und Anfrage

Der JES-Lernweg ist als digitales Arbeitsformat fiir Einzelpersonen angelegt. Dieser Einblick zeigt
Aufbau, Arbeitsweise und Priiflogik. Die vollstindige Bearbeitung erfolgt im JES-Lernweg selbst.

Anfrage und Kontakt:

e Kontaktformular: https://www.selbst-bewusster-sein.com/kontakt
e E-Mail: info@selbst-bewusster-sein.com
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QR-Code zur Kontaktseite

Datenschutz- und Anfragehinweis

Bitte Gibermitteln Sie tiber das Formular keine besonders sensiblen Daten, insbesondere keine
Gesundheitsdaten, Diagnosen, therapeutischen Details, Rechtsfdlle oder vertraulichen

Personaldaten.

Bereich Kurzinformation

Zweck der Verarbeitung Bearbeitung der Anfrage, Zuordnung zum passenden
Format, vorvertragliche Kommunikation und
organisatorische Riickmeldung.

Datenkategorien Name, E-Mail-Adresse, freiwillige Kontaktangaben,
Inhalt der Nachricht und technisch erforderliche
Ubermittlungsdaten.

Hinweis Mafdgeblich bleibt die Datenschutzerklarung auf der
Website.

Urheberrecht und Nutzung

Inhalte, Texte, Arbeitsblétter, Begriffe, Struktur und Gestaltung der JES-Unterlagen sind
urheberrechtlich geschiitzt. Vervielfaltigung, Weitergabe, Schulung Dritter oder kommerzielle
Nutzung bediirfen einer ausdriicklichen Zustimmung.

Stand: Juni 2026
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