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REFLEKTIEREN, KLARHEIT SCHAFFEN UND
BEWUSST WERDUNQG !

Glaube ich an mich selbst?

e Vertraue ich meinen Fihigkeiten?

e Liebe ich mich selbst?

Bin ich iiberzeugt, dass ich gut genug bin?

e Erlaube ich mir Fehler zu machen?

Das Fundament, um stressigen Situationen begegnen zu
konnen ist die Liebe zu Dir selbst (mentale Starke).

Liebevoll mit Dir umzugehen, an Dich selbst zu glauben,

Dir etwas gutes zu tun und Dir selbst die Erlaubnis zu geben,
Dich weiterentwickeln zu diirfen.

www.morehappiness.de



LERNE LIEBEVOLLER MIT DIR SELBST ZU

SEIN UND DICH MIT DIR SELBST ZU
VERBINDEN!

Lerne Dich wieder liebevoll anzunehmen und Dich selbst

zu schiatzen. Du bist wundervoll, gut genug und wertvoll.

Mit folgenden Ubungen und Tools findest Du den Zugang zu Dir
selbst und lernst Stiick fir Stiick Dir selbst zu vertrauen und an
Dich zu glauben. Dann hat Stress keine Chance mehr bei Dir.

e Schliefde regelmiflig die Augen und konzentriere Dich auf
Deinen Atem.

e Fehler sind okay, sei liebevoll zu Dir.

e Richte Deinen Fokus auf das Gute und Positive im Leben.

e Gonne Dir etwas und genief3e Dein Leben.

e Meditiere regelmifdig. Das schult Deinen Ruhepool.

e Integriere Achtsamkeit in Dein Leben (achtsames Gehen, Essen,
Genief8en, die Natur wahrnehmen, Dankbarkeit).

e Ube Yoga. Das baut Stress ab und stellt die Verbindung zu Dir
selbst her.

e Atme bewusst und praktiziere verschiedene Atemiibungen.

e Suche Dir Unterstiitzung (Coaching, Wegbegleiter, Umfeld).

Alles Liebe Deine Robin
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