Adventskalender
fur personliches Gluck und Wohlbefinden

SCHRANKE DICH NICHT EIN, UM
HINEINZUPASSEN WOHIN DU NICHT
GEHORST. SONDERN WACHSE.



Adventskalender

fur personliches Gluck
und Wohlbefinden

In diesern Advent lade ich Dich jeweils mittwochs dazu ein, meine
Awejuuﬂm fir ein yéﬂc/c&'c/wres Leben 2 nutzen. Ich verrate Dir
Ubungen ans meiner Praxis als Beraterin und. Coach der positiven
Peychologie.

In jedem Beitrag findest D eine Anrequng. Dann eine kurze
Erklirung und. eine déw«ﬂ 2ur Umsefeung fuir dich.

Leh wiinsche Dir viel Frende dakei.
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Schranke Dich nicht ein, um hineinzupassen wohin
du nicht gehorst. Sondern wachse.

Wir definieren uns oft dariiber, was wir tun, wie z.B. "Ich bin
Lehrer" oder "lch bin Mama von 3 Kindern". Doch das ist noch so
viel mehr, als das, dem wir uns verschrieben haben.

Namlich unsere Gedanken, Emotionen, Bedirfnisse, Werte,
Vorlieben und Uberzeugungen. Und all das verdient es, taglich
von uns gelebt und geschiitzt zu werden: authentisch zu sein.
Angste und innere Barrieren halten uns oft davon ab, uns so zu
zeigen, wie wir sind. Manchmal auch ganz unbewusst, wie wenn
wir z.B. aut der Arbeit Autgaben nachgehen, hinter denen wir gar
nicht stehen. Oder, Ja zu etwas zu sagen, um einem Konflikt aus
dem Weg zu gehen.

Doch in dem Moment, in dem wir aufhéren, wir selbst zu sein, uns
verstellen, werden wir unzufrieden, frustriert, wir verlieren uns
selbst und werden auf Dauer unglicklich.

Es ist nicht immer einfach, sich treu zu
bleiben, doch wir kdnnen es bewusst
lernen und daran arbeiten.



Um ein authentisches Leben fuhren zu konnen, ist es wichtig,
dass du Dir geniugend Raum zum reflektieren gibst.

Am besten Jea(en Taﬂ. fine jw‘e Méw«ﬁ (ot es, dir fé'ﬁ&'c/t 5

Mmfmwzunehmmmwzuﬁaﬁm ob das, was dun
heute jehm, yemﬁf und entschieden hast zu deinem wahren
Selbst /%u\w‘ wnd ob dun dich yuf damit jGW'L hast. Fawﬂe

5&% Jef2t damit an!
Mache dir mﬂeralem bewusst, ob es Orte oder ein Umfeld yééz‘,
wo du jmereéf wicht din selbst sein kannst, wo a(eéne/Wthﬂ,
Ideale und deine Werte unferym,ém werden.

5{[ Von diesem Umfeld solltest du dich
T4KK bewusst distanzieren. Wage den Schritt,
5 auch wenn es schwer fallt.

http://karin-busse.de



