Info-Webinar

Die Community
von Endlich Ich Selbst

Was, warum, wozu und wie.
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Hinweise

Das Webinar wird aufgezeichnet.

Wer mochte, kann seinen Namen anonymisieren (Uber “Teilnehmer” in der Menuleiste).

Wir freuen uns Uber aktivierte Kameras und echte Gesichter :-)

Das Mikrofon bitte nur freischalten, wenn ihr dran seid.

Nutzt fGr Fragen bitte den Chat und die Handhebe-Funktion in der Menuleiste.

Eine Kopie der Folien bekommt ihr im Nachgang zusammen mit dem Link zur Aufzeichnung.

Schon, dass ihr da seid! €@
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Du bist hier richtig...

... wenn du neurodivergent bist (ADHS, Autismus, Hochbegabung, etc.)
... wenn du weil3t oder vermutest, dass du mit Traumafolgen zu tun hast

... oder nichts von beidem
... wenn du dich dafur interessierst, endlich du selbst zu werden oder endlich mehr du selbst zu sein
... wenn du es leid bist, dich immer anzupassen, zu verstecken, zu verbiegen und zu maskieren

...wenn du vom Uberleben zum Leben kommen willst

... wenn du von meiner neuen Endlich Ich Selbst Community gehort hast du dich daruber informieren willst,

was das genau ist
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Hallo, ich bin Birgit Boekhott

Grunderin von Endlich Ich Selbst
ADHS-Coach und Coach fur Neurosystemische Integration® | traumasensibles Coaching

neurodivergent: Autistin und hochbegabt

fruhtraumatisiert: durch emotionale Vernachlassigung Bindungstraumatisierung und K-PTBS

“Kastchenmensch”, aber mein Gehirn produziert auch immer neue Ideen zur Verbesserung von allem

moglichen (Systeme, Prozesse, Strukturen, Leidensdruck, Beziehungen, Leben allgemein...)

Bei Endlich Ich Selbst bringe ich meine personliche Geschichte und meinen personlichen
Lebens- und Leidensweg zusammen mit meiner Kompetenz und Erfahrung aus meiner

Arbeit als Coach und Therapeutin.
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Hallo, ich bin Nathalie Doan

Grunderin von waitforthestars.com

Beraterin und Coach fur Menschen mit ADHS

in Fortbildung flr traumasensibles Coaching (2026)

neurodivergent (Autismus + ADHS)

Coach im Team von Endlich Ich Selbst

Da ich immer wieder erlebe, wie wenig die Themen Neurodivergenz und Entwicklungs-

und Bindungstrauma in der Gesellschaft angekommen sind und immer noch viel Leid

herrscht, weil viele Menschen keinen Namen fur das haben, was mit ihnen los ist, mochte
ich mein Wissen weitergeben. Ich mochte auf Augenhohe und basierend auf fachlichem
Wissen und gelebter Erfahrung andere traumasensibel auf ihrem Weg in Richtung

Lebendigkeit begleiten.
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https://waitforthestars.com

Warum es Endlich Ich Selbst gibt

Endlich Ich Selbst ist das Ergebnis eines langen Weges des Menschen Birgit Boekhoff und des ADHS-Coaches Birgit Boekhoff.

Ich nehme euch mal mit auf meinen Weg...
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Birgit Boekhoff - 1996 und 2026
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Uberleben

Schitzen, Anpassen

1996 - 20 Jahre alt

und Funktionieren
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2026 - 50 Jahre alt

LEBEN 2.0
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Hein pahres Weson.
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Schutz, Anpassung, Funktionieren, Kampf
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Es war ein langer Weg...




Schutz, Anpassung, Funktionieren, Kampf
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Es war ein langer Weg...




Warum es Endlich Ich Selbst gibt

Ich gebe bei Endlich Ich Selbst weiter, was ich auf diesem Weg
gelernt habe und was mir geholfen hat.

Ich mochte anderen Mut machen und ihnen zeigen, dass es
moglich ist, von einem Leben 1.0 zu einem Leben 2.0 zu kommen

und wie das gehen kann.

Endich Ich Selbst ist der Ort, den ich selbst auf meinem Weg nie
hatte, mir aber oft gewunscht und auch gebraucht hatte.
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Worum es in der Community geht

Wir beschaftigen uns mit:

= unseren Masken und Schutzschichten, den
Ursachen daftr, den Schritten, Hilfen und Losungen

fur den Ausweg daraus

- unserer Identitat, unserer Veranlagung

(Neurodivergenz) und unseren Beziehungen

= unserem Nervensystem und unserer inneren

Alarmanlage
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Worum es in der Community geht

Die Community von Endlich Ich Selbst ist ein Ort, an dem Menschen zusammenkommen, die mude sind vom standigen

Kampfen, Anpassen, Maskieren und Funktionieren und die endlich sie selbst sein und vom Uberleben zum Leben kommen

wollen.

Darum geht es:

~ Vverstehen, warum wir nicht wir selbst sind und warum unser Leben gefuhlt standig im Krisenmodus lauft

~ Vverstehen, warum wir uns schutzen, anpassen, maskieren und funktionieren anstatt einfach wir selbst zu sein

~ erkennen, welche Schutz- und Anpassungsschichten wir mit uns herumtragen

~ entdecken, wer wir eigentlich unter all diesen Schichten wirklich sind und wie wir endlich uns selbst leben konnen
~ ganz praktisch die Schutzschichten Stuck fur Stuck abtragen und uns selbst freilegen

~ lernen, die richtigen Menschen, Beziehungen, Orte, Jobs und das richtige Leben fur uns zu finden

~ lernen, die innere Alarmanlage wieder auf grin zu stellen
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Worum es in der Community geht

Wir gehen u.a. folgenden Fragen nach:

? Wo in meinem Leben bin ich eigentlich ICH? Was in meinem Leben ist wirklich MEINS? Und was sind meine Masken und

Mauern und Uberlebensmuster?

? Wer bin ich eigentlich unter meinen Schutzschichten und hinter meine Masken? Und wie will ich eigentlich leben?

?

@) Q) Q) ) -

?

ich nicht wieder zuruckfalle?

Wie finde ich heraus, wer ich wirklich bin und was ich wirklich will?

Warum sind die vielen Schutz- und Anpassungsschichten eigentlich entstanden und wie komme ich da wieder heraus?
Wie komme ich Schritt fir Schritt raus aus dem Uberlebensmodus und hin zu echtem Leben?

Wie schaffe ich es, aus den standigen Problemen und Krisen rauszukommen und dass mein Leben mal leichter wird?
Wie kann ich endlich der Mensch werden, der ich eigentlich bin und immer schon war?

Wie funktioniert Leben 2.0? Was ist moglich? Wie flhlt es sich an? Wie komme ich dort hin? Wie stelle ich sicher, dass
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Die Grundvoraussetzung fur das Selbstwerden

Damit wir uns all diesen Fragestellungen uberhaupt
widmen konnen und uns aus unseren
Schutzschichten wagen konnen, brauchen wir
SICHERHEIT.

Vor allem brauchen wir sichere Orte und sichere

Menschen.

Die Community von Endlich Ich Selbst ist so ein
sicherer Ort und mein Team und ich sorgen fur eine

sichere Athmosphare.
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Was die Community ist

2 ...ein Ort, der fur dich da ist, wenn du einen sicheren Hafen oder einen

Inspirationsort fur deinen personlichen Weg brauchst.

2 ... eine Gemeinschaft, die dir neue Erfahrungen von Verstehen, Annahme,

Zugehorigkeit und Ruckhalt ermdglicht.

# ... ein Team von neurodivergenten und traumaerfahrenen Menschen, die dir

Orientierung und Begleitung auf deinem Weg geben.
Die Community, die Gemeinschaft, das Team und die Angebote sind fur dich da,

wenn du sie nutzen mochtest. Du musst nicht kontinuierlich prasent, anwesend

oder aktiv sein und es gibt hier nichts zu verpassen.
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Was die Community NICHT ist

® Die Community ist kein weiteres Coaching-Programm.
® Es geht hier nicht um ADHS- oder Autismus-Coaching.
® Es geht hier auch nicht Traumatherapie oder anderweitige Bearbeitung von

Depressionen, Angsten, psychischen Problemen, Beziehungsschwierigkeiten, etc.

FUr die gezielte Bearbeitung dieser Themen musstest du dir gezielte Hilfe
ausserhalb der Community suchen.

Die Community kann aber eine gute Erganzung sein.
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Was in der Community passiert

- Es gibt jeden Monat verschiedene Online-Treffen, in denen wir uns mit den obigen s
Themen beschaftigen, Lernen, Reflektieren, Skills und Tools eintben, Fragen beantworten, BH

Fortschritte und Ruckschlage miteinander teilen, etc.

- Zusatzlich gibt es verschiedene Themen-Chatraume fur den Austausch untereinander.

Dort kann man sich mit den anderen z.B. Uber ADHS, Autismus oder Trauma austauschen.

- In der Community-Bibliothek stehen verschiedene weitere Kurse, Handouts, Workbooks
und Materialien zum individuellen Bearbeiten zur Verfugung. (Die Bibliothek wird noch einige
Zeit im Aufbau sein)

- Und daruber hinaus gibt es regelmafRig kleine Impulse von mir zwischendurch, die zum
Nachdenken, Reflektieren und Verandern anregen.
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Die nachsten Termine

SEPTEMBER

-

o

Mi, 30.09. 19:00 - 20:00 Uhr

.Wir starten in die Community”
Einfihrung & Kennenlernen

~

J
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OKTOBER

-

o

Mi, 07.10. 17:00 - 18:00 Uhr

~The Big Picture - Warum wir
funktionieren und kampfen,
anstatt zu leben”
Impulsvortrag & Austausch

~

)

-

o

Do, 08.10. 16:00 - 17:00 Uhr

Offene Frage-Antwort-Session

~N

NOVEMBER

4 N

Mi, 04.11. 17:00 - 18:00 Uhr

~unser wichtigstes Werkzeug: Die
eigene Wahrnehmung und unsere

o

DEZEMBER

4 N

Mi, 02.12. 17:00 - 18:00 Uhr

.Die wichtigsten
Nervensystemzustdande kennen und

Innere Stimme”
Impulsvortrag & Austausch /

-

Do, 12.11.16:00 - 17:00 Uhr

Offene Frage-Antwort-Session

AN

o

im Alltag erkennen”
Impulsvortrag & Austausch /

-~

Do, 10.12. 16:00 - 17:00 Uhr

Nervensystemschule

Interaktiver Workshop

J
4 )

Fr, 13.11. 08:00 - 08:30 Uhr

Angeleitete Selbstreflexion in Einzelarbeit

- J
4 )

Fr, 11.12. 08:00 - 08:30 Uhr

Angeleitete Selbstreflexion in Einzelarbeit

o J

o J




Was in der Community passiert

In der Community gibt es regelmallige und variable Aktivitaten. Alle Aktivitaten finden online statt.

Regelmafige Aktivitaten Variable Aktivitaten

* Themen-Session - immer am 1. Mittwoch im Monat um * kleine Impulse zwischendurch zum Nachdenken und Wachsen
17:00 - 18:00 Uhr (wird aufgezeichnet) * Skill- & Tool-Werkstatt (interaktive Workshops, wird

* Weitere Online Session - immer am 2. Donnerstag im aufgezeichnet)

Monat um 16:00 - 17:00 Uhr (wechselnde Inhalte, wird * Impulsraum (Impulse und Austausch mit mir oder jemandem
aufgezeichnet) aus dem Team)

* Wochenreflexion im Chat * Reflexionsraum (angeleitete Selbstreflexion in Einzelarbeit)

* Auszeit- & Stilleraum (gemeinsame stille Auszeit vom Alltag)
* Meditationsraum (angeleitete Meditation)

* Kurzberatung (mit mir oder jemandem aus dem Team)
* Angebote von Kooperationspartnern

* und was mir sonst noch so gut und wichtig erscheint...
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Work in progress...

Die Community geht jetzt frisch an den Start.

Das bedeutet, es kann sich immer nochmal etwas andern an der Struktur oder dem Programm oder dem Team.
Die Community-Bibliothek ist noch relativ leer und muss sich erst fullen mit Aufzeichnungen, Workbooks, etc.

Es kann sein, dass es an der einen oder anderen Stelle noch kleine technische Fehler oder Ungereimtheiten gibt, die
erst im Betrieb sichtbar werden und noch angepasst werden mussen.

Das alles bedeutet, dass alle Startmitglieder genau das sind: Startmitglieder. Daher gibt es auch den gunstigen (und
einmaligen!) Startpreis.
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Ein Blick in die Community

1914 @0 SR

@ ) awmzsr & Q O | B

Herzlich willkommen .
in unserer Gemeinschaft!

Herzlich Willkommen

Hier bist du schon mittendrin in
unserer Community. Was du hier
siehst, ist deine Startseite, d.h. eine
Auflistung der letzten Aktivitaten,
die hier in der Community
stattgefunden haben. Schau dich
erstmal in Ruhe um und orientiere
dich.

L& Links im Seitenmenii findest du
alle Chatraume, den Aktivbereich
und weitere Links. Such dir selbst
aus, welchen Chatraumen du
beitreten willst.

I Caitanmanii findact A annh

O @) &

< @) [

(E) Qwmuomar & Q O

|

Q Lesezeichen

Eingangsbereich >

Chatraume >

Aktivbereich >

Webseiten von Birgit Boekhoff >

19:115 Z@0 Aty

19:115 Z@0

E) Qwmuomar & Q O

|

Q Lesezeichen

Eingangsbereich v

° Starte hier

7 Stelle dich vor
>

&s Neuigkeiten

? FAQ / Support / Feedback
Chatrdaume >
Aktivbereich >

Webseiten von Birgit Boekhoff >

(E) Qwomar & Q O

|

Q Lesezeichen

Eingangsbereich >

;'," Herzstiick

Q) Impulse

@9 ADHs
@& ADHS-Elten

Autismus

¥ Autismus - Eltern
r; Trauma
4 Frauen unter sich

efi Manner unter sich

< O

19:16 2@ 0O Gt

19:16 2@ 0O Gt

(E) Qwomar & Q O

|

Q Lesezeichen

Eingangsbereich >

Chatraume >

/&/ Kalender
J&/ GroRer Meetingraum (Zoom)
y Offener Meetingraum (Zoom)
/8’ Bibliothek

j) Empfehlungsecke (externer Link)

Webseiten von Birgit Boekhoff >
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Was bringt es dir, dabei zu sein

. 3 LEBEN .0
- Dufindest zurtck zu dem Menschen, der du iy o4 (=4
1 . o + -: - “
immer schon warst aber nie sein durftest. - B 237 34 iéﬁifé.,}
EI eI eI L FE L
(X - = J <
iT %3 3223 3

4 Du findest raus aus deinem Leben 1.0 und
hinein in dein Leben 2.0.
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Was bringt es dir, dabei zu sein

~ Du gewinnst einen neuen Blick auf dich, deine Verhaltensweisen und dein Leben

L4 Du verstehst besser, warum du an vielen Stellen deines Lebens nicht du selbst bist und wie du es werden kannst

~ Du verstehst, warum du immer wieder mit Krisen, Kampfen und Erschopfung zu tun hast und wie du da raus kommest
~ Du findest Moglichkeiten, Stellschrauben und Turen fur echte Veranderungen

~ Du findest heraus, wer du eigentlich wirklich bist und wie du eigentlich wirklich leben willst

~ Du tragst Schritt fur Schritt deine Schutz- und Anpassungsschichten ab und legst dein verschuttetes Ich frei

~ Du lernst Skills und Tools fur deine Selbstwerdung

~ Du machst neue Erfahrungen von Annahme, Wertschatzung, Rtckhalt und Zugehorigkeit

~ Du hast fur diesen ganzen Prozess einen geschutzten Ort und Menschen, die dich begleiten

~ Dein Nervensystem kann zur Ruhe kommen

~ Deine Energie, Kraft, Gesundheit und Lebensfreude vermehren sich
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Die Tiaren sind gedffnet - kommst du mit?

« Wir starten am Mittwoch, den 30. September mit einem Kickoff-Meeting.
 Im Oktober geht es los mit dem regularen Programm:
Mittwoch, 07. Okt. um 17 Uhr - Themen-Treff
Donnerstag: 08. Okt um 16 Uhr - Ask Me Anything
« Zum Warmwerden und Einstieg in den Austausch in der Community machen wir eine gemeinsame Challenge im Chat.

(Nur, wer mochte. Jeder darf sich aktiv beteiligen oder erstmal auch nur lesen und lauschen.)

 Die weiteren Termine und Themen bis Dezember findest du auf der Webseite der Community.

% Es gibt einen einmaligen Startpreis von 29 € / Monat.
Dieses Angebot gilt nur bis 15. Okt 2026. Die Mitgliedschaft ist monatlich kiindbar.

- Gehe zu endlichichselbst.com/community/
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Deine Fragen

Wenn du Fragen zur Community hast, dann schreib mir an

hallo@endlichichselbst.com

Ich freue mich, wenn du mit dabei bist in meiner neuen Community! o €@
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