Next Level Emotion

KURZANLEITUNG FUR TAG 7

Talk to you softly — Sanfte Selbstsprache

Heute lernst du, wie du mit deiner inneren Stimme bewusster und freundlicher
sprichst, damit sich dein Korper und Geist entspannen kénnen.

Tool: Inner Authority Lines

Warum: Der Ton, mit dem du mit dir redest, entscheidet, ob du dich beruhigst oder
weiter stresst.

Wann: Immer, wenn du dich kritisierst, vergleichst oder dich innerlich antreibst.
Action Steps:

£} Drei Satze bewusst sprechen:
— ,lch darf langsam.*
— ,lch bin richtig, auch wenn ich pausiere.”
— ,lch entscheide den nachsten kleinen Schritt.”

£} Dreimal taglich wiederholen — morgens, mittags, abends.
E) Atme ruhig dabei und splr die Veranderung in deinem Korper.

Mikro-Aufgabe:
Heute drei bewusste Momente, in denen du freundlich mit dir sprichst, statt dich zu
kritisieren.

Mantra:
,Freundlich und klar mit mir.*
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