® Selbstliebe Ubungen — Dein tiiglicher Begleiter @

fur mehr Selbstannahme, Lebensfreude & innere Starke

[ Einflhrung: Warum Selbstliebe wichtig ist

Selbstliebe ist nicht egoistisch — sie ist essenziell. Wenn du lernst, dich selbst mit Mitgefihl
und Verstandnis zu behandeln, beeinflusst das dein ganzes Leben: dein Wohlbefinden,
deine Beziehungen und dein Selbstwertgefuhl.

Doch wie trainiert man Selbstliebe? Genau dafiir bekommst du mit diesem PDF sieben

wirkungsvolle Selbstliebe-Ubungen an die Hand. Sie sind einfach, aber kraftvoll, und du
kannst sie direkt umsetzen.

® Tipp: Drucke dieses PDF aus und nutze es als tagliche Erinnerung an deine
Selbstfursorge!

Warum dieses PDF besonders ist

< Klar & umsetzbar — mit konkreten Ubungen
</ Motivierend — mit Challenges & Reflexion
</ Nachhaltig — fur langfristige Selbstliebe

7 Selbstliebe Ubungen fiir deinen Alltag

Diese Selbstliebe-Rituale helfen dir, dich selbst zu starken, anzunehmen und liebevoller mit
dir umzugehen.

Tipps zur Handhabung
Lese die Kastchen zundchst
von links nach rechts und dann
von oben nach unten
und schaue wie die Kdstchen verbunden sind
nach den Selbstliebelbungen kommen 3 Blétter, auf

denen Danke oben driiber steht, die du fir
= Tagebuch /Journaling
= Notizen zu Gedanken
= oder Ubungen

Nutzen kannst. Hab viel Freude mit den Obungen!
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#1 Nimm Dir Zeit fiir Dich ~
Was macht dir Freude? Was begeistert dich?

‘ Wann hast du das letzte Mal
: etwas getan, das dich wirklich
\J/ ; gliicklich macht? Etwas, das
: y "& nichts mit Arbeit,
Verpflichtungen oder
Erwartungen anderer zu tun Welche Aktivitdten erfiillen dich?
hat?

Uberlege:

Was gibt dir Energie?
j £, Wobei vergisst du die Zeit?

| B schritt-fir-Schritt-Anleitung:

» Schreibe 3 Dinge auf, die dir Freude bereiten.
» Plane dir diese Woche bewusst Zeit dafiir ein.

7 » Beobachte, wie sich dein Wohlbefinden verdndert. i

e y

= - ,) _ i ,)\\ ® Notizfeld: Welche Aktivitat bringt dir die gréte Freude?
, o~

N\

o~ -"‘

o Welche drei Dinge haben dir als Kind Freude bereitet? .

o -’“‘,.‘;,} Kénntest du eine davon wieder in dein Leben integrieren? .
o
v
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#2 Achtsamkeit
| Werde still{e} & hdre dir zu
Y 4
f .
|
) v
» Eine einfache Ubung:
» Setze dich fir einige
Minuten an einen
ruhigen Ort.
» SchlielRe die Augen und
atme tief ein und aus.
» Spure, was in dir vorgeht
— ohne zu urteilen.
= gy
5 Xj
2 ’,1..,;«, ) ‘k Extra-Tipp: W
w‘; - Y Schreibe nach der Ubung auf, was du A \\
\:\ké_.(‘:‘ o g6fahlt haSt. k:‘ | ) "
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#3 Positives Selbstgesprach ~
| el Werde dein eigener bester Freund

<& Sprich liebevoll mit dir selbst

Wiirdest du mit einem Freund so
reden, wie du manchmal mit dir
selbst sprichst? Wahrscheinlich
nicht. Der innere Dialog

P Notizfeld: Welche liebevolle Botschaft ®"ich verdiene es und bin

mdchtest du dir heute sagen? féhig, alles zu empfangen, was 33
€ Challenge: Ersetze'eute jeden negativen ich mir wiinsche.” {}}
Gedanken liber dich durch eine positive L) /g

" “4“7- \‘" .‘ .‘/v
Affirmation! —{ \"* '/ 4
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#4 Tagebuch & Journaling ~
| Komm in Verbindung mit dir selbst
// v ? -
L 1 Deine Gedanken aufzuschreiben)
| . ’ hilft, Klarheit zu gewinnen und

umzugehen. Es ist ein perfekter [ Schreib in dein Journal:
Spiegel dafiir wie du dich

\ 7/ . 7\\ liebevoll mit dir selbst

kontinuierlich darauf X W(_) habe ich heute flr mich
Zeit genommen?
konzentrieren kannst dir Selbst > Welche positiven
) L Eigenschaften liebe ich an
: ‘3 mir?
Jm— :

>4 Was hat mich heute zum
Lacheln gebracht?

-

Ly

el

e )

b { J‘; PN
: = —,{; {- ;) b \ \‘\, ’ :
%) A o ‘% Extra-Tipp: o T
P _f: Schreibe dir einen Brief aus der Perspektive &\ K N .:
g e~ — eines besten Freundes. Was wiirde er dir %' - '

¢ F N
sagen? ‘ '
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#5 Meditation ~
Dein innerer Ruhepol

<% Finde Frieden in dir selbst

Meditation hilft, negative < Einfache Ubung:
Gedanken loszulassen und dein
Herz fur dich selbst zu 6ffnen.

4
N

B4 Setze dich entspannt hin,

Besonders Selbstliebe- schlieRe die Augen.
Meditationen helfen, dich X Ovt'mde t'ﬁf Ie'“ und aus.
5§ Wiederhole:
sanft anzunehmen. ehbins
Ich bin gen

"Ich bin
o ) ] ; liebe
& Schritt-fir-Schritt-Anleitung:

s Finde einen ruhigen Ort, schliefle
die Augen.
s Atme tief ein und aus.
I Wiederhole in Gedanken: §

® | Ich liebe und akzeptiere mich.
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#6 Humor & Fehler zulassen ~
Sei freundlich zu dir!

<% Nutze Humor, um liebevoll Lerne, Uiber dich selbst zu lachen:

mit dir umzugehen : : . L. il
& > Erinnere dich an eine lustige Situation und lache dartber.

Selbstliebe bedeutet auch. dich > Wenn etwas nicht gelingt, so wie du es mochtest, versuch
’ es mit Humor zu nehmen

nicht zu ernst zu nehmen. > Feiere kleine Erfolae — denn sie sind wertvoll.
Fehler passieren im Leben doch

Fehler sind immer Helfer. & Ubung:
' ' ' Ubung:
Stétt d,lf:j z.uh\;(.er:r'fllen, I:rne, J % Denke an eine Situation, in
sie mit Leichtigkeit zu sehen. iefqi
£ ] ) : s Denke an eine Situation, derlf.etwas_schlefgmg.
Perfektion ist eine Illusion ~ die du gerne anders & Er_;ahle sie dir selbst, als
Wachstum passiert durch gehandhabt hattest. VAVﬁ[j(SZ teelne lustige
Helfer. »  Frage dich: Wie hatte % Lache d iber!
ich stattdessen gerne ache daruber:
gehandelt?
s Schneide die alte
Handlung mit der :

Heckenschere der
Rickschau ab — es hat

ausgedient!
» Und ersetzte es durch ¢ Reflexionsfrage: Wann hast
die Handlung wie du =g, ya¢ fetzte Mal herzlich iiber

gerne gehandelt hattest

s Wiederhole es solange
bis die neue Handlung
erfolgt ist

dich selbst gelacht?




@ Selbstliebe Ubungen — Dein tiglicher Begleiter @

fur mehr Selbstannahme, Lebensfreude & innere Starke

#7 Dankbarkeit ~
enne das Gute in dir & im {deinem} Leben

<% Dankbarkeit verandert deine Sicht auf dich selbst & dein Leben

Oft nehmen wir uns selbst und das, was wir tun, als selbstverstéandlich
hin. Doch Dankbarkeit hilft uns, den Fokus auf das zu richten, was
bereits da ist — anstatt auf das, was (scheinbar) fehlt.

£ Warum ist Dankbarkeit so kraftvoll?

Sie schérft dein Bewusstsein flir das Positive.

Sie lenkt deinen Fokus weg von Mangel & Kritik.
Sie stéarkt dein Gefuihl von Selbstwert & Erfullung.
Sie ist ein Boost fur Lebensfreude & Selbstliebe.
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' Schritt~fur~Schritt~Anleitung:
Dankbarkeitsritual

er mir erméglicht, diesen Tag zu erleben.”
= Extra-Tipp: Schreibe bewusst auch etwas auf, das
DU an dir selbst schdtzt.

#3 Bedanke dich bei dir selbst

. Lege eine Hand auf dein Herz und sage laut:
® | Danke, dass ich fiir mich da bin. “
® | Danke, dass ich meinen eigenen Weg gehe.

(53

® . Danke fiir alles, was ich bereits geschaft ® Extra-Ubung: Schreibe dir selbst einen
habe. Dankesbrief!

<N , & : _ o Wofur bist du dir selbst dankbar?
A ,1 ,’ /\ ) ‘Reflexionsfrage: « Welche Starken hast du in deinem

A e . Leben bewiesen? :

Was hat sich in deinem Leben e Was schatzt du an dir?

> verandert, seit du regelméaiig
4 DRI I bR e ® Lies dir den Brief laut vor — spire die

Kraft der Dankbarkeit!



@ Selbstliebe Ubungen — Dein tiglicher Begleiter @

fur mehr Selbstannahme, Lebensfreude & innere Starke




@ Selbstliebe Ubungen — Dein tiglicher Begleiter @

fur mehr Selbstannahme, Lebensfreude & innere Starke




@ Selbstliebe Ubungen — Dein tiglicher Begleiter @

fur mehr Selbstannahme, Lebensfreude & innere Starke




® Selbstliebe Ubungen — Dein tiglicher Begleiter ®

Téglich eine Mini-Ubung:

Tag 1: Schreibe 3 Dinge auf, die du an dir magst.
Tag 2: Sage 3 positive Satze zu dir selbst.

Tag 3: Mache 10 Minuten Achtsamkeitspause.

Tag 4: Plane einen bewussten Moment nur fir dich.
Tag 5: Feiere einen kleinen Erfolg.

Tag 6: Lache Uber einen Fehler, den du gemacht hast.
Tag 7: Notiere, was sich in dir verandert hat.

® Challenge-Feld: Wie fhlst du dich nach diesen 7 Tagen?

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3

+4:

Tag 5:

Tag 6:

Tag 7:
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' Reflexionsblatt fiir dein Wachstum

® Nimm dir Zeit fur diese Fragen:
= Was habe ich tGber mich gelernt?

= Wie hat sich mein Selbstbild verandert?
= Welche Selbstliebe-Routine mdchte ich beibehalten?

® Tipp: Fiille dieses Blatt in 30 Tagen noch einmal aus!

W Abschluss & Motivation

4!, Selbstliebe ist keine Perfektion — sie ist dein tigliches Geschenk an dich selbst.* 4}

Bleib auf diesem Weg und denk daran: Du bist es wert, liebevoll mit dir umzugehen! €
Se/ dir Selbst dein bester Freund!!!



