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SelfFlow

10 GPTS

SelfFlow® Praxisquide

Deine KI-Selbstcoaching-Bibliothek fiir Klarheit,
innere Ausrichtung und personliches Wachstum

Was ist SelfFlow®©?

SelfFlow® ist deine KI-Selbstcoaching-Bibliothek fiir personliches Wachstum, Selbstklarung und
bewusste Lebensgestaltung. Die 10 spezialisierten GPT-Assistenten begleiten dich bei den typischen
Fragen, die im Alltag auftauchen - und fiir die du meist weder Zeit noch die richtige Buch- oder

Gesprachslosung zur Hand hast.

Anders als ein allgemeiner Chatbot ist SelfFlow® nicht darauf ausgerichtet, dir moglichst schnell
eine Losung vorzusetzen. Die GPTs sind als gefiihrte Reflexionsraume entwickelt: Sie stellen
passende Fragen, helfen dir zu sortieren, was wirklich dahintersteckt, und begleiten dich zu mehr

Klarheit, Entscheidungsfahigkeit und innerer Ausrichtung.

Das Paket eignet sich fiir Menschen, die KI nicht nur zum Texten, Planen oder Recherchieren nutzen

madchten, sondern als klugen, achtsamen Reflexionspartner. Gerade wenn du viel mit dir
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herumtrdgst, innerlich kreist oder einfach mal sortieren mochtest, was du eigentlich fihlst und willst

- dann kann SelfFlow® genau das leisten.

Das Herzstiick: Zusammenspiel der 10 GPTs

Die Stdrke des Pakets liegt darin, dass die 10 GPTs zusammen einen ganzen Selbstcoaching-Prozess
abbilden kdnnen: von der ersten Anliegenklarung iiber Entscheidung, Stimmung, Stress, Umsetzung,

Vision und tiefe personliche Themen bis hin zum alltagstauglichen Transfer.

So kann dein Weg zum Beispiel mit Anton, dem Anliegens-Assistenten beginnen, wenn du noch gar
nicht genau weil’t, was eigentlich dein Thema ist. Danach kann Emma, dein Entscheidungs-
Helferlein helfen, wenn sich eine konkrete Entscheidungsfrage zeigt. Und Transfer Trudi hilft dir am

Ende, deine Erkenntnisse in ganz konkrete, alltagstaugliche Schritte zu iibersetzen.

Dieses Zusammenspiel macht SelfFlow® zu mehr als einer Sammlung von Tools - es ist eine

durchdachte Selbstcoaching-Landschaft.

Die 10 GPTs im SelfFlow®© Paket

1. Anton, der Anliegens-Assistent

Klart dein Coaching-Anliegen, damit du optimal eingestimmt und vorbereitet moglichst

viel aus einer Coaching-Sitzung mitnehmen kannst.

e
. g ' 2. Emma, dein Entscheidungs-Helferlein

Unterstiitzt dich dabei, kurzfristige Entscheidungen zwischen 2-5 Optionen

strukturiert, kriterienbasiert und zugleich intuitiv stimmig zu kl&ren.
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Karla, die schlechte Laune Freundin

IIJm

Ein humorvoller Midlife-Coach fiir Frauen, die an schlechten Tagen nicht bemitleidet

werden wollen, sondern sich selbst besser verstehen mochten.

Peter, der intuitive Umsetzungsmentor

Hilft dir zu verstehen, warum du nicht ins Handeln kommst, und begleitet dich mit

leichten, stimmigen Schritten in die Umsetzung.

Burnout-Prophylaxe Mentor

Unterstiitzt Menschen, die viel leisten und unter Dauerstress leiden, dabei, innere

Antreiber zu erkennen und zuriick in ein Leben mit mehr Leichtigkeit zu finden.

Deep Intention Finder

Begleitet dich dabei, deine personliche und berufliche Ausrichtung fiir ein kommendes

Quartal zu finden und erstellt mit dir dein Intentions-Set.

Klarheits- und Visionsguide

Begleitet dich dabei, Klarheit {iber deine innere Ausrichtung zu gewinnen, eine Vision

fiir die ndchste Lebensphase zu entwickeln und sie in erste Schritte zu {ibersetzen.

Guide fiir innere Versohnung

Fiihrt ruhig, fokussiert und tief durch schmerzhafte Themen und kérperliche Symptome.
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9. Inner Wisdom - dein Deep Soul Begleiter

Begleitet dich religionsiibergreifend bei der tiefen Suche nach deinem hdchsten Selbst

und dabei, aus deiner Mitte heraus dein Leben zu gestalten.

10. Transfer Trudi

Hilft dir, Coaching-Erkenntnisse klar zu sortieren und in kleine, passende

Alltagsschritte zu iibersetzen, damit sie mitten im Leben landen.

Was SelfFlow® fiir dich maglich macht

Mit SelfFlow® kannst du ...

» dein eigentliches Anliegen klaren, bevor du dich im Kreis drehst,

» Entscheidungen strukturierter und zugleich intuitiv stimmiger treffen,

» schlechte Laune, innere Reibung oder Midlife-Momente humorvoller verstehen,

» Umsetzungsblockaden erkennen, ohne dich dafiir fertigzumachen,

» Stress, innere Antreiber und Dauerleistungsdruck reflektieren,

» deine personliche und berufliche Ausrichtung fiir ein Quartal finden,

» Visionen fiir deine nachste Lebensphase entwickeln,

» schmerzhafte Themen behutsam anschauen,

» tiefer mit deiner inneren Weisheit in Kontakt kommen,

» Coaching-Erkenntnisse in konkrete Alltagsschritte iibersetzen.
Der Nutzen entsteht nicht nur durch die einzelnen GPTs, sondern vor allem durch ihr Zusammenspiel.
SelfFlow® ist wie eine kleine Selbstcoaching-Landschaft, in der du je nach Situation den passenden

Raum betrittst - und die GPTs gemeinsam einen vollstandigen Klarungs- und Wachstumsprozess

abbilden konnen.
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Kombinierte Anwendungsmoglichkeiten

1. Wenn du dich verwirrt fithlst bist und nicht weil3t, wie du dich in
deinem Leben sortieren sollst

Starte mit Anton, dem Anliegens-Assistenten, um dein Thema zu sortieren. Wenn sich daraus eine
Richtung abzeichnet, kannst du mit dem Klarheits- und Visionsguide weiterarbeiten, um eine
grolRere Perspektive zu entwickeln. Transfer Trudi hilft dir am Ende, das Erkannte in erste konkrete

Schritte zu bringen.

Anton Anliegens-Assistent — Klarheits- und Visionsguide — Transfer Trudi

2. Wenn du eine Entscheidung treffen musst, aber innerlich blockiert bist

Nutze zuerst Emma, dein Entscheidungs-Helferlein, um deine Optionen, Kriterien und innere
Stimmigkeit zu priifen. Wenn du merkst, dass du trotz Klarheit nicht weiterkommst, begleitet dich
Peter, der intuitive Umsetzungsmentor, in erste stimmige Schritte. Transfer Trudi sichert den

Alltagstransfer.

Emma Entscheidungs-Helferlein [ Peter Umsetzungsmentor — Transfer Trudi

3. Wenn du erschopft bist und wieder mehr bei dir ankommen mochtest

Beginne mit dem Burnout-Prophylaxe Mentor, um innere Antreiber, Dauerstress und Uberforderung
besser zu verstehen. Wenn du anschlieRend eine bewusstere Ausrichtung suchst, kann der Deep

Intention Finder dir helfen, ein klares Intentions-Set fiir das nachste Quartal zu entwickeln.

Burnout-Prophylaxe Mentor —> Deep Intention Finder —> Transfer Trudi

4. Wenn du an einer grofReren Lebensschwelle stehst

Der Klarheits- und Visionsguide unterstiitzt dich dabei, deine innere Ausrichtung und eine Vision fiir

die nachste Lebensphase zu entwickeln. Wenn du tiefer gehen mochtest, kann Inner Wisdom - dein
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Deep Soul Begleiter — dabei helfen, aus deiner tiefsten Mitte heraus zu gestalten. Danach hilft der

Deep Intention Finder, das Gewiinschte in konkrete Quartalsziele zu iibersetzen.

Klarheits- und Visionsguide — Inner Wisdom Deep Soul — Deep Intention Finder

5. Wenn ein altes Thema Frieden finden mochte

Der Guide fiir innere Verséhnung fiihrt dich ruhig und fokussiert durch schmerzhafte Themen. Wenn
danach neue Handlungsspielraume entstehen, kann Peter, der intuitive Umsetzungsmentor helfen,

erste sanfte Schritte zu gehen. Transfer Trudi bringt das Gewiinschte in den Alltag.

Guide fiir innere Versohnung —> Peter Umsetzungsmentor — Transfer Trudi

6. Wenn du nach einer Coachingsitzung dranbleiben willst

Nach einer Sitzung kannst du mit Transfer Trudi deine wichtigsten Erkenntnisse sortieren und
alltagstaugliche Schritte entwickeln. Wenn dabei ein neues Anliegen sichtbar wird, hilft Anton bei

der Klarung. Emma kann helfen, wenn sich eine neue Entscheidungsfrage zeigt.

Transfer Trudi — Anton Anliegens-Assistent sl Emma Entscheidungs-Helferlein

Fiir wen ist SelfFlow® geeignet?

SelfFlow® ist fiir dich geeignet, wenn du personliche Entwicklung liebst, aber nicht immer allein in

deinem Kopf kreisen mochtest. Es passt zu dir, wenn du Coaching, Selbstcoaching, Journaling oder
Reflexion bereits kennst — und nach einem digitalen Begleiter suchst, der mehr kann als ein

generischer Chatbot.

Besonders hilfreich ist SelfFlow® fiir Menschen, die ...
» sich in Ubergingen befinden und Klarheit brauchen,
» viel leisten und merken, dass das nicht ewig so weitergehen kann,
» berufliche oder personliche Entscheidungen vor sich herschieben,

» mehr bei sich ankommen mdchten, aber den néachsten Schritt nicht kennen,
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» ihre innere Ausrichtung starken und bewusster leben mdchten,

» Coaching-Erkenntnisse tiefer verankern und im Alltag umsetzen wollen.

SelfFlow® ist auch fiir laufende Coachingprozesse wertvoll: Du kannst dich vor einer Sitzung

vorbereiten, nach einer Sitzung sortieren, zwischen zwei Terminen dranbleiben oder deine

wichtigsten Erkenntnisse mit Transfer Trudi alltagstauglich machen.

SelfFlow® ersetzt kein Coaching, keine Therapie und keine persénliche Begleitung in Krisen. Die
GPTs sind Reflexions- und Selbstcoaching-Assistenten. Sie helfen dir, dich selbst besser zu
verstehen, deine Gedanken zu sortieren und klarer zu werden. Wenn du in einer persénlichen Krise
bist, tiefer gehende Unterstiitzung brauchst oder merkst, dass ein Thema (iber Selbstreflexion

hinausgeht, empfehle ich dir, professionelle menschliche Begleitung in Anspruch zu nehmen.

Viel Freude mit deiner Selbstcoaching-Bibliothek!
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Dr. Martina Nohl
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