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Kerstin Liermann

Erkennen · Entscheiden · Rückverbinden · Abgrenzen · Aufrichten

Weil ich mehr bin, als ich mir bisher erlaubt habe zu glauben.
 Und weil es Zeit ist, mich daran zu erinnern.

Ich hol mir meine "Macht” zurück

K e r s t i n  L i e r m a n n  ·  B a c k  t o  t h e  R o o t s  –  I c h  h o l  m i r  m e i n e  M a c h t  z u r ü c k  ·  
www.kerstinliermann-backtotheroots.de

Vollversion



H i n w e i s  &  V e r a n t w o r t u n g

Nutzung & Lizenz

Nur für persönliche Nutzung. Keine Weitergabe, Veröffentlichung oder kommerzielle Nutzung ohne Zustimmung. 

Du nutzt dieses Material eigenverantwortlich; beachte bitte Pausen, Grenzen und dein eigenes Tempo.

Kontakt & Support

Fragen oder Feedback? Schreib mir: info@kerstinliermann-backtotheroots.de

Du führst dich selbst. Dieses Mini-Tool stärkt deine Eigenpraxis. Es unterstützt und begleitet dich,
ersetzt aber keine Therapie, medizinische Beratung oder Coaching. 

Kerstin Liermann Back to the Roots - ich hol mir meine Macht zurück
Dieses Material ist urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte vorbehalten.

So startest du jetzt (60 Sek.) 
1) PDF offen lassen. 
2) Kopfhörer bereitlegen. 
3) Auf Seite 3 das Audio starten.

Benötigt: optional Kopfhörer, ruhiger Platz, 10 Minuten.

Wissenschaftliche Hinweise

Kurze Meditationen beruhigen das Nervensystem und fördern die
Selbstwahrnehmung — das hilft, Stress abzubauen und mehr innere Ruhe
zu finden.

Positive Aussagen stärken nachweislich das Selbstbild und unterstützen
dabei, neue Denkmuster zu etablieren.

Erfahrungen früherer Generationen können unbewusst unterstützen und
Resilienz stärken — das nennt man transgenerationale Resilienz.

Das bewusste Erkennen und Verändern alter Glaubensmuster fördert
mehr Selbstbestimmung und innere Freiheit.



W I L L K O M M E N
du wundervolle Seele, ich freue mich, dass du hier bist.

Du gibst alles – für deine Familie, in deiner Arbeit, deinen Job, deinem Umfeld.
Vielleicht sogar so sehr, dass du dich selbst kaum noch spürst.

S E I T E  1         D E I N  E R S T E R  S C H R I T T  Z U R Ü C K  I N  D E I N E  K R A F T

»

H I E R  F I N D E S T  D U  D E I N E  M E D I T A T I O N .
K L I C K E  A U F  D A S  B I L D  O D E R  D E N  L I N K
U N D  N U T Z E  S I E  B E W U S S T  F Ü R  D E I N E
I N N E R E  S T Ä R K E . “  

5 Minuten-Meditation

„Suche die Lösung nicht in den Blättern deines Denkens,
 finde sie in den Wurzeln deines Seins.“
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Nutze dieses Workbook aktiv –
es ist dein persönlicher Begleiter auf dem Weg zu mehr Klarheit,
Energie und Selbstbestimmung.

S E I T E  2         D E I N E  L E B E N S Z E I T  I S T  J E T Z T

🌿 Du darfst in deinem Tempo gehen. Aber geh.
Denn du bist nicht auf dieser Welt, um dich selbst zu vergessen.

Let’s go! 🚀

Wissenschaftlicher Hinweis: Kurze Meditationen beruhigen das Nervensystem und fördern die
Selbstwahrnehmung — das hilft, Stress abzubauen und mehr innere Ruhe zu finden.
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