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LASSE LOS, WAS DICH BELASTET!

Jahresabschluss

b

Loslassen ist nicht leicht!

Loslassen bedeutet, sich auf Veranderungen
einzulassen. Du kannst Dich von belastenden
Gedanken, Dingen, Menschen und Gefuhlen
trennen. Dabei spielt es keine Rolle was Du
wirklkich loslassen moéchtest, es wird sich etwas
andern (mussen)! Es ist ein Neuanfang!

Nicht selten hinterlasst es ein ungutes Gefuhl,
wenn Du Dich von etwas Belastendem befreist.
Die Gefuhle wie Angst, Trauer, Unsicherheit,
Verwirrung und auch Erleichterung, Erlésung
und Freude sind korperlich zu spuren. Vielleicht
empfindest Du auch andere Dinge. Es ist
wichtig, nach jedem Ritual nachzufthlen, und
die Gefuhle zu akzeptieren, egal, ob sie sich
positiv oder negativ zeigen. Nehme Dir Zeit und

hinterfrage, was genau sich negativ anfuhlt.
Akzeptiere und lerne hierdurch!
Hilfreich ist der Gedanke:
“Wer aufraumt, schafft Platz fiir NEUES! Ich
akzeptiere das Gefuihl!”



GESUNDHEIT STEHT IM VORDERGRUND

Was passiert, wenn Du nicht loslafst?

Stelle dir vor, jedes ungugte Ereignis, jedes belastende Gespréach
und jeder belastende Gedanke an eine oder mehrere bestimmte
Situationen wiirdest Du wéhrend Deines Lebens in einen Sack
packen. Keine davon lasst Du aus dem Sack entweichen.

Je dlter Du wirst, desto mehr solcher “Lasten” tragst Du mit Dir
herum. Der Sack wird schwerer und schwerer. Belastende
Gedanken, gepaart mit schlimmen Gefihlen werden Dich immer
weiter begleiten. Verkrustete Wunden werden immer wieder
aufreiBen, wenn sich belastende Erinnerungen genauso oder so
dhnlich wiederholen. Die Wunde wird gréBer und gréBer.
Kérperliche Folgen kénnen Schlaf- und Angsstérungen,
Panikattacken, psychosomatische Beschwerden, physische
Erkrankungen an Skelett und Muskulatur und sogar
Suchterkrankungen sein.

¢
’:;_ Selbstliebe und positives Denken

- Positives Denken férdert positive Gefihle und
\\ verhilft zu mehr Selbstliebe. Schaue auf das, was
Du bereits gemeistert hast. Dies gibt die Kraft,

weiter auf Deinem Weg zu bleiben.

\.

Hilfreiche Afirmationen

Ich akzeptiere Dinge, die ich nicht andern kann!

Ich lasse ... los und konzentriere mich auf das Hier und Jetzt! N\

Ich vertraue auf den Fluss des Lebens und gebe die Kontrolle ab!

Sorgen und Angste lasse ich los und fiihle mich jetzt frei und

unbeschwert!

¢ Ich lasse alte Glaubenssatze los und verschaffe mir neue
Perspektiven!

* Ich |6se mich davon “perfekt” zu sein. Fir jeden ist
Perfektionismus etwas Anderes!

¢ Ich starke meine Starken und glaube an mein Potenzial!

* Ich vergebe mir und anderen und blicke in die Zukunft!

e Vergangenes ist vergangen und kann nicht mehr gedndert
werden! Es bleibt die Lehre hieraus!

¢ Ich befreie mich von Zweifeln und bin offen fur neue Wege!

Viel Erfolg und ein befreites neues Jahr wiinscht Dir
Carina Piertz
Coaching/Entspannung/Hypnose/Beratung/Gruppen u.v.m.



