KERSTIN LIERMANN

Zuruck zv dir

Dein Weg raus aus der Erschopfung - hin zu
innerer Starke & Selbstbestimmung.

Bk U Tk jV

Dein 5-Schritte-Plan

Nutze deine Wurzeln,
l6se alte Begrenzungen und aktiviere
deine wahre Kraft

www.kerstinliermann-backtotheroots.de



Stell dir vor, du wachst morgens auf und spurst:

Du bist verbunden. Mit dir. Mit deiner Kraft.

Kein innerer Larm. Keine To-do-Listen, die dich Uberrollen.
Sondern: Klarheit. Ruhe. Und du weil3t, was heute wichtig ist: Du.

DEIN ERSTER SCHRITT ZURUCK IN DEINE KRAFT!

Du gibst alles - fUr deine Familie, deinen Job, dein Umfeld.
Aber wann bist DU dran?

€© Vielleicht kennst du das Gefuhl, dass dein Tag nur aus To-do-Listen besteht.
? Dass du funktionierst, aber dich dabei selbst immer mehr verlierst.
? Dusehnst dich nach mehr Leichtigkeit und Energie, doch dein Alltag lasst dir

kaum Raum.
? Dass du eigentlich wei3t, dass du mehr fur dich tun solltest — aber es einfach

nicht schaffst.

Kommt dir das bekannt vor? _ Das andert sich jetzt.

Dieses Freebie ist dein erster Schritt, um dich wieder mit deiner eigenen Kraft zu
verbinden - nicht irgendwann, sondern ab heute.

Es ist deine Einladung, aus der Routinefalle des Alltags auszubrechen und dir
bewusst Zeit fur dich zu nehmen - ohne schlechtes Gewissen.

Du brauchst kein kompliziertes Coaching, keine stundenlangen Routinen.

Du brauchst eine einfache, kraftvolle Strategie, die du SOFORT umsetzen
kannst.

Mit nur wenigen Minuten taglich wirst du erleben, wie du klarer, fokussierter und
energiegeladener wirst — und endlich wieder das Gefuhl hast, dein Leben in der
Hand zu haben.

Bist du bereit? Dann lass uns starten! %'

"Suche die Lésung nicht in den Blattern deines Denkens,
finde sie in den Wurzeln deines Seins."
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DEINE LEBENSZEIT IST JETZT !

Wie oft hast du in deinem Leben schon gedacht:
e ,lch habe keine Zeit fiir mich.“
e ,lch wirde so gern mal durchatmen, aber es geht nicht.”
e Irgendwann mache ich mal etwas nur fur mich.”

Doch ,irgendwann®“ kommt nie — oder?
F Ich verstehe dich.
Du gibst viel. Fiir deinen Job, deine Familie, dein Umfeld. Du bist

: fur alle da, nur nicht fur dich selbst. Und dabei splrst du immer
(g Y wieder diese leise innere Stimme, die ruft:

% ,Was ist mit mir?«

Doch das éndert sich jetzt.

Denn du haltst gerade einen 5-Schritte-Plan in den Handen, der dich taglich in
deine Kraft bringt - ohne komplizierte Routinen, ohne dass du dein Leben auf den

Kopf stellen musst.

Diese Methode wurde speziell fur Frauen wie dich entwickelt: stark, erfolgreich,
engagiert — aber oft am Limit.

Du wirst sehen: Mit kleinen, gezielten Veranderungen bekommst du mehr Energie,
mehr Klarheit und endlich wieder Zeit fiir dich.

Was dich erwartet:
4 Ein einfacher, machbarer Plan, der dich sofort in deine innere

Starke bringt
g 1 Kleine, alltagstaugliche Ubungen, die realistisch umsetzbar sind

.4 Eine nachhaltige Strategie, um dir selbst mehr Raum zu geben -
ohne schlechtes Gewissen

Du haltst einen 5-Schritte-Plan in der Hand

... der dich taglich in deine Kraft bringt ...
... ohne komplizierte Routinen ...
... speziell fur Frauen wie dich ...
.. mit kleinen, gezielten Verédnderungen.
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[g’ Dein 5-Schritte-Plan zurick in deine Kraft @

e Schritt1: Stoppen & Spiren v

Komm aus dem Autopilot. Erlaube dir innezuhalten.

Hor auf zu rennen. Setz dich. SchlieBe die Augen.

Wie geht es dir wirklich?
Dieser Moment ist dein Startpunkt.

e Schritt 22 Raum fir dich \/

Nimm dir bewusst 10 Minuten Zeit - tdaglich.

Wahle taglich 10 Minuten — nur fur dich.
Kein Handy. Keine To-do-Liste. Nur du.

Du bist wichtig. Punkt.

e Schritt 3: Verbinden & Atmen v

Mit der Meditation - zurUck zu deinem Innersten.

Hore die 5-Minuten-Meditation.
Spure: Du bist getragen. Geerdet. Kraftvoll.

Deine Ahnenkraft ist in dir.

e Schritt 4 Beobachten statt bewerten v

Du musst nichts ,I6sen”. Nur da sein.

Was kommt hoch? Gedanken, Geflhle, Erinnerungen?

Du musst nichts tun — nur da sein.
Deine Kraft liegt im Dasein, nicht im Leisten.

e Schritt 5: Verankern & Dranbleiben v
Rituale schaffen Halt & Wandel.

Nimm dir ein kleines Ritual: ein Satz, ein Duft, eine Bewegung.

Wiederhole es taglich.
So wachst aus einem Impuls eine neue innere Realitat.
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# 5-MINUTEN-MEDITATION
VERBINDE DICH MIT DEINEN WURZELN

HIER FINDEST DU DEINE MEDITATION.
KLICKE AUF DAS BILD ODER DEN LINK
UND NUTZE SIE BEWUSST FUR DEINE
INNERE STARKE.“

(> 5 Minuten-Meditation

Warum ist diese Meditation so kraftvoll?

Die meisten Frauen, die sich erschdpft und fremdgesteuert fihlen, haben ihren
inneren Anker verloren. Sie sind so sehr damit beschaftigt, alles fur andere zu
tun, dass sie sich selbst kaum noch spuren. Kennst du das?

Doch du bist nicht allein — du hast Wurzeln.

Deine Ahnen haben vor dir gestanden. Sie haben Herausforderungen gemeistert.
Und ihre Kraft flieBt auch jetzt durch dich. Doch die wenigsten Menschen denken
daran, dass sie der Kraft ihrer Vorfahren vertrauen kbnnen, um diese zu nutzen. -
Es ist immer jemand dabei, der stark genug flur deine Situation ist!

Diese Meditation hilft dir, dich tief mit deiner inneren Kraft zu verbinden. Denn
oft fihlen wir uns schwach oder ausgelaugt, weil wir auch den Kontakt zu unseren
Wurzeln verloren haben.

Diese Meditation hilft dir auch, die Verbindung zu deinen Wurzeln zu spiiren -
und dich tief in dir selbst zu verankern.

‘¥ Deine Wurzeln sind deine Starke. Sie verbinden dich mit deiner Geschichte,
deiner Energie und der deiner deinen Ahnen, der Energie deiner inneren Weisheit.

‘¥ Wenn du dich mit deinen Wurzeln verbindest, kannst du nicht nur ‘auftanken’,
sondern du fuhlst mehr dich geerdet, sicher und kraftvoll.

¥ Auch in dir steckt eine Energie, die du wieder aktivieren kannst!

Tipp: Mache die Meditation taglich fur 5 Minuten

) Sie hilft dir, dich sofort aus dem Stressmodus zu holen.
Q(w\/\h- Du verbindest dich mit deiner inneren Kraftquelle.
Dein Nervensystem beruhigt sich - und du kommst bei dir an.
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https://kerstinliermann-backtotheroots.de/wp-content/uploads/2025/02/5-min.-Meditation-die-Kraft-deiner-Wurzeln.mp4
https://kerstinliermann-backtotheroots.de/wp-content/uploads/2025/02/5-min.-Meditation-die-Kraft-deiner-Wurzeln.mp3

® DEIN TAGLICHES MACHT-STATEMENT
- SAG JA ZU DIR SELBST

Deine Worte formen deine Realitat!

Was du taglich Uber dich selbst denkst und sagst, bestimmt, wie du dich flhlst.

X ,lch habe keine Zeit.“
X ,lch muss immer flr andere da sein.”
X ,Ich bin nur wertvoll, wenn ich funktioniere.”

Doch ab heute sagst du etwas Neues!
LJ Sprich taglich laut diesen Satz:
»lch hol mir meine Macht zuriick!*

Dein tagliches Macht-Statement ist mehr als nur ein Satz - es ist eine
Entscheidung. Jeden Tag, an dem du es laut aussprichst, richtest du dich
innerlich neu aus. Dein Unterbewusstsein beginnt, es als Wahrheit zu akzeptieren
- und plotzlich triffst du andere Entscheidungen, setzt klarere Grenzen und fuhlst
dich stérker in dir selbst.

Deine Aufgabe:
Schreibe dein eigenes tagliches Macht-Statement.

Hier ein paar Beispiele:

»lch entscheide selbst, was mir guttut.
»Ich bin wichtig - und ich nehme mir bewusst Zeit fiir mich.“
»Ich bin die Gestalterin meines Lebens.*

® HANGE DIESEN SATZ AN EINEN ORT, DEN DU TAGLICH SIEHST!
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#® DER TAGESSTRUKTUR-HACK
MEHR ZEIT FUR DICH, OHNE SCHULDGEFUHLE

Warum du immer ,zu wenig Zeit“ hast — und wie du das anderst

»lch habe keine Zeit fir mich.* > STIMMT NICHT.
DU MUSST SIE NUR BEWUSST NEHMEN.

Die Wahrheit ist: Zeit wird nicht geschenkt, du musst sie dir nehmen.

Viele Frauen warten darauf, dass irgendwann ,die richtige Gelegenheit“ kommt,
sich um sich selbst zu kimmern. Doch dieses ,Irgendwann“ kommt nie, wenn du
es nicht aktiv in deinen Alltag einbaust.

Drei einfache Zeit-Hacks, die dich sofort befreien:

1-Minuten-Regel: Alles, was unter 1 Minute dauert, erledigst du sofort.
¢ Beispiel: Wasser trinken, kurze Pause machen, eine tiefe Atemubung.

5-Minuten-Ritual: Blockiere jeden Tag bewusst 5 Minuten nur fur dich
- ohne Ablenkung.
¢ Setze einen Timer, atme tief, mache eine kleine Bewegung, genieBe
den Moment.

Nein sagen lernen: Heute ist der perfekte Tag, um etwas abzulehnen,
das dir nicht guttut.
¢ Muss ich wirklich diese Aufgabe (ibernehmen?
Muss ich uberall Ja sagen?
Muss ich wirklich alles selbst machen?

-/ Deine Aufgabe:
Finde 3 Dinge, die du ab heute anders machst, um mehr Zeit
fur dich zu haben. Schreibe sie auf.

EEE%
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# STARKE ANNEHMEN, ALTE LASTEN LOSLASSEN

Du bist mehr als deine eigenen Erfahrungen — und du ahnst es schon: du
tragst die Kraft deiner Ahnen in dir.

Jede Frau in deiner Familienlinie hat ihre eigenen Herausforderungen gemeistert.
Sie hat geliebt, gekampft, Entscheidungen getroffen — und all das hat Spuren in
deiner Ahnenlinie hinterlassen.

Manche dieser Spuren sind deine gréBte Kraft.
Sie zeigen sich als Mut, Weisheit, Widerstandskraft oder tiefes Vertrauen
ins Leben.

Andere Spuren sind wie unsichtbare Fesseln.
Sie erscheinen als wiederkehrende Zweifel, Selbstsabotage oder das
Gefuhl, nicht genug zu sein.

Die gute Nachricht:

Du kannst bewusst entscheiden, welche Energien du mitnimmst — und welche du
loslasst.

Deine Ahnenkraft-Transformation:
Was nehme ich an, was lasse ich los?

Schritt 1: Erkenne und fiihle die positiven Krafte deiner Ahnen.
SchlieBBe die Augen und denke an eine Frau aus deiner Familie oder
@: Ahnenlinie, die dich inspiriert. Falls du damit Schwierigkeiten hast, stell
dir vor, dass es eine dir unbekannte Frau ist und lass deine Vorstellung

einfach flieBen. Jetzt ist dein Gespur gefragt. Was meinst du, fuhlst du:

#® Welche Stirke hat sie besessen?

# Welche dieser Stdrken tragst du bereits in dir?

# Notiere eine Eigenschaft oder ein Gefiihl, das du bewusst aus deiner
Ahnenlinie annehmen méchtest.
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# DIE KRAFT DEINER AHNEN
STARKE ANNEHMEN, ALTE LASTEN LOSLASSEN

Schritt 2: Erkenne und lose alte Glaubenssatze
Viele Frauen tragen unbewusst einschrankende Uberzeugungen aus ihrer
Familie und geben sie unbewusst weiter.

Frage dich: X Gibt es einen Satz, den ich oft hére oder mir selbst sage, der
mich begrenzt? (z. B.,Ich muss immer fur andere da sein“ oder
,lch darf mich nicht beschweren®).

Schreibe diesen Satz auf und erkenne, dass er nicht deine
Wahrheit sein muss.

Schritt 3: Formuliere deine eigene Wahrheit

Ersetze den alten Glaubenssatz durch eine neue, kraftvolle Uberzeugung.

Beispiel: X jtehbinerstwertvot,wennich-attesperfekt-mache

1 ,,1ch bin wertvoll, weil ich bin - nicht, weil ich perfekt bin.“

Schritt 4: Integriere diesen Satz in deinen Alltag

(J Lies deine neue Uberzeugung taglich laut vor.
LJ Schreibe sie auf und hange sie an einen Ort, den du oft siehst.
LJ Wiederhole sie in stressigen Momenten - sie wird dich starken.

Deine Ahnen haben dir viel mitgegeben — aber du darfst wahlen, was du
mitnimmst.

Die positiven Krafte sind deine Wurzeln.

Sie geben dir Halt, Stirke und Weisheit.

Die alten Begrenzungen darfst du liebevoll loslassen.

Sie gehdren zur Vergangenheit — du gestaltest deine eigene Zukunft.

Heute beginnt deine deine Verdanderung!
Welche Kraft deiner Ahnen nimmst du an?

Welche Last lasst du los?

¥
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# DU BIST GESTARTET.
JETZT DARFST DU DICH WEITER ERINNERN.

Dieses Workbook war dein erster Schritt zurtck zu dir.
Du hast gespurt, dass da mehr ist - in dir, in deinem Leben, in deiner
Geschichte.

Wenn du jetzt fuhlst, dass du tiefer gehen moéchtest, begleite ich dich gern.
Es gibt keinen Druck, nur eine Einladung:
; zur Klarheit, zur Verbindung, zur inneren Ruhe.

Mit taglichen Impulsen auf Instagram oder WhatsApp

Kurze Gedanken, die dich erinnern - an dich.

. y
Folge mir auf Instagram L/nj//\Q Instagram

Zur Gruppe ,,Ich hol mir meine Macht zurtck® ?‘( Whatsup

Klick einfach auf den entsprechenden Button und
wirst zu den entsprechenden Seiten weitergeleitet.

» Inspiration per Newsletter

Rituale, Texte, Energien fur deinen Alltag.

Newsletter
Jetzt anmelden ?E‘ 4

= Personliches Klarheitsgesprach (kostenfrei)

Wenn du magst, sprechen wir 30 Minuten ganz in Ruhe.

Uber dich. Deinen Weg. Deine Kraft. e T
. <30 min fir DICH
Jetzt Termin buchen ———

Ich freue mich, dich zu begleiten — in deinem Tempo, auf deinem Weg.
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https://www.instagram.com/back_to_the_roots_coaching/
https://chat.whatsapp.com/FfWtran6uUD086jiHUrhTK
https://chat.whatsapp.com/FfWtran6uUD086jiHUrhTK
https://bit.ly/Newsletter-BacktotheRoots
https://calendly.com/back-to-the-roots/dein-gespraech

NOTIZEN
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