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Gabriele Alder
Erndhrungsberatung &
Psychosoziale Beratung

Sonnenrosengasse 6
2345 Brunn am Gebirge
T. 0664 4622336
beratung@sonnenrose.at

www.sonnenrose.at
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Den inneren
Schweinehund
liberwinden

Dieses Heftchen enthalt
praxiserprobte Strategien, um
den inneren Schweinehund zu

Uberwinden und gesteckte
Ziele zu erreichen.
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Hallo! Ich bin Gabriele und
spezialisiert auf Erndahrungs-
beratung, Psychosoziale
Beratung, Stressmanagement
& Burnout Pravention und
begleite Menschen auf ihrem
Weg zu einem ,,neuen Sein“.
Gewohnte Wege zu verlassen
und den inneren Schweinehund
zu besiegen, braucht Mut, Zeit
und Ausdauer. Gerne
unterstitze ich Dich dabei!
Weitere Infos dazu findest Du
auf www.sonnenrose.at.

Viel Erfolg und Freude mit
dem Heftchen!
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1. Selbstreflexion: Nimm Dir
Zeit, um Deine Gefiihle und
Gedanken zu analysieren. Z.b.
warum fiuhlst Du Dich trage
oder unmotiviert? Ist es
Angst vor Misserfolg?
Mangelndes Selbstvertrauen?
Indem Du die Griinde
erkennst, kannst Du gezielt
Strategien entwickeln.

2. Setze klare Ziele: Definiere
klare und erreichbare Ziele,
dann ist es leichter, den
Schweinehund zu (ber-
winden.



Faltanleitung

2. In der Mitte 3. Wieder auffalten
einmal falten und und dann der
1. Blatt entlang der die mittlere Linie Lange nach falten
gestrichelten bis zur Hilfte
Linien falten einschneiden
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4, Zusammenschieben 5. Glattstreichen, fertig!
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