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Ich hol mir meine "Macht” zuruick

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

Erkennen - Entscheiden - Riickverbinden - Abgrenzen - Aufrichten

Kerstin Liermann - Back to the Roots — Ich hol mir meine Macht zuriick -
www.kerstinliermann-backtotheroots.de



Hinweis & Verantwortung

Du fuhrst dich selbst. Dieses Mini-Tool starkt deine Eigenpraxis. Es unterstutzt und begleitet dich,
ersetzt aber keine Therapie, medizinische Beratung oder Coaching.

Wissenschaftliche Hinweise

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

e Positive Aussagen starken nachweislich das Selbstbild und unterstitzen
dabei, neue Denkmuster zu etablieren.

e Erfahrungen fruherer Generationen kbnnen unbewusst unterstitzen und
Resilienz starken — das nennt man transgenerationale Resilienz.

e Das bewusste Erkennen und Verandern alter Glaubensmuster fordert
mehr Selbstbestimmung und innere Freiheit.

So startest du jetzt (60 Sek.)

1) PDF offen lassen.

2) Kopfhorer bereitlegen.

3) Auf Seite 3 das Audio starten.

Bendtigt: optional Kopfhdorer, ruhiger Platz, 10 Minuten.

Nutzung & Lizenz

Nur fir personliche Nutzung. Keine Weitergabe, Verdffentlichung 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

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



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

("> 5 Minuten-Meditation

»Suche die Losung nicht in den Blattern deines Denkens,
finde sie in den Wurzeln deines Seins.*

SEITE 1 DEIN ERSTER SCHRITT ZURUCK IN DEINE KRAFT
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Wissenschaftlicher Hinweis: Kurze Meditationen beruhigen das Nervensystem und férdern die
Selbstwahrnehmung — das hilft, Stress abzubauen und mehr innere Ruhe zu finden.

Nutze dieses Workbook aktiv —
es ist dein personlicher Begleiter auf dem Weg zu mehr Klarheit,
Energie und Selbstbestimmung.

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

Let’s go!

SEITE 2 DEINE LEBENSZEIT IST JETZT
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