Mein personliches ,Freundschaftsrezept“ fiir den inneren Kritiker

Das hilft mir, den inneren
Kritiker zu verstehen:

Diese Menschen oder Tiere
starken mich:

So kann ich ihn beobachten
und Distanz schaffen:

Selbstfiirsorge libe ich
in realistischem Umfang,
indemich ...

Diese inneren Bilder entspannen
mich und geben mir Starke:

Selbstmitgefiihl spiire ich,
wenn ...

Dieses konkrete Mindset
(Leitsatz) hilft mir, dem
inneren Kritiker zu begegnen:

Achtsamkeit im Alltag ibe ich
genau dann, wenn ...
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