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Gutes  Gel ingen ,

Sabine  

Einle i tung

Wil lkommen zu deinem persönl ichen Selbst l iebe-Workbook!  D ieses
Workbook wird  d ich  auf  de inem Weg zu mehr  Selbstakzeptanz und
Selbst l iebe begle i ten.  Es  enthäl t  Übungen,  Aff i rmat ionen und
Ref lex ionsfragen,  d ie  d i r  he l fen werden,  d ich  se lbst  mehr  zu  schätzen
und zu l ieben.  Nimm di r  Ze i t  für  d ich  und se i  geduld ig  mit  d i r  se lbst .
Du verd ienst  es ,  ge l iebt  zu  werden – vor  a l lem von d i r  se lbst .
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1.  E inführung in  d ie  Selbst l iebe

Selbst l iebe bedeutet ,  s ich  se lbst  zu  akzept ieren und wertzuschätzen ,
so wie  man ist .  D ieses Workbook ist  dazu da ,  d i r  zu  he l fen ,  d iese L iebe
zu d i r  se lbst  zu  entdecken und zu kul t iv ieren.  Se lbst l iebe is t  e in
for t laufender  Prozess ,  der  Geduld  und kont inuier l iche Anstrengung
erfordert .  Se i  l iebevol l  und geduld ig  mit  d i r  se lbst ,  während du d iesen
Weg gehst .

2.  Selbst l iebe-Checkl iste

Beantworte  d ie  fo lgenden Fragen ehr l ich ,  um deinen aktuel len  Stand
der  Selbst l iebe zu  bewerten:

Wie  of t  n immst  du d i r  Ze i t  für  d ich  se lbst?  

Wie  gehst  du mit  Kr i t ik  um?

Kannst  du d i r  se lbst  Fehler  verze ihen? 

Fühlst  du d ich wohl  in  de inem Körper?

Vert raust  du auf  de ine Fähigkei ten?  
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3.  Tägl iche Aff i rmat ionen

Starte  jeden Tag mit  e iner  posi t iven Aff i rmat ion.  Schre ibe jeden
Morgen e ine  d ieser  Aff i rmat ionen auf  und wiederhole  s ie  für  den Tag:

Ich  b in  genug.
Ich  verd iene L iebe und Respekt .
Ich  akzept iere  mich ,  so  wie  ich  b in .
Ich  b in  stark  und fähig.
Ich  b in  sto lz  auf  mich.

4.  Dankbarkei tstagebuch

Schre ibe jeden Tag dre i  D inge auf ,  für  d ie  du dankbar  b ist .  D ies  wi rd
di r  he l fen ,  den Fokus auf  das Posi t ive  in  de inem Leben zu lenken.

Datum:  ____________

 ____________1.

 ____________2.

 ____________3.

·
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5.  Selbstpf lege-Plan

Erste l le  e inen wöchent l ichen Plan für  de ine Selbstpf lege-Akt iv i täten.
Plane bewusst  Zei t  für  Akt iv i täten e in ,  d ie  d i r  Freude und Entspannung
br ingen.

Tag |  Akt iv i tät

Montag
__________________________________________________________

Dienstag
__________________________________________________________

Mit twoch
__________________________________________________________

Donnerstag
__________________________________________________________

Fre i tag
__________________________________________________________

Samstag
__________________________________________________________

Sonntag
__________________________________________________________
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6.  Selbst l iebe-Meditat ion

Anlei tung:
Finde e inen ruhigen Ort  und setze  d ich bequem hin.1.

Schl ieße d ie  Augen und atme t ief  e in  und aus.2.

Visual is iere  e in  warmes,  l iebevol les  L icht ,  das dein  Herz  umhül l t .3 .

Wiederhole  inner l ich  Aff i rmat ionen wie  " Ich  b in  l iebenswert"  oder

" Ich  akzept iere  mich ,  so  wie  ich  b in" .

4 .

Ble ibe  für  e in ige  Minuten in  d ieser  posi t iven Energie ,  bevor  du

langsam die  Augen öffnest  und in  de inen Al l tag zurückkehrst .

5 .

7.  Ref lexionszei t

Nimm di r  Ze i t ,  um über  de ine Erfo lge ,  Herausforderungen und
Fortschr i t te  nachzudenken.  Schre ibe regelmäßig  auf ,  was du er lebt
hast  und wie  du d ich dabei  fühlst .

Datum:  ____________

Was habe ich  heute  gut  gemacht?

Welche Herausforderungen habe ich  gemeister t?  

Wofür  b in  ich  sto lz  auf  mich?  
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8.  Selbst l iebe-Ziele  setzen

Setze d i r  rea l is t ische und er re ichbare  Z ie le ,  d ie  de ine Selbst l iebe
fördern.  Über lege ,  was du in  der  kurzen und langen Fr ist  er re ichen
möchtest .

Kurzfr is t ige  Z ie le  (z .B.  " Ich  werde jeden Tag 10 Minuten medi t ieren") :

__________________________________________________________1.

__________________________________________________________2.

__________________________________________________________3.

Langfr ist ige  Z ie le  (z .B.  " Ich  werde lernen ,  meine Grenzen zu setzen") :

__________________________________________________________1.

__________________________________________________________2.

__________________________________________________________3.
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9.  Posi t iv i täts-Chal lenges

Nutze d ie  fo lgenden Aufgaben,  um deine Selbst l iebe zu  stärken.
Versuche ,  jeden Tag e ine  Aufgabe auszuführen.

Tag |  Aufgabe

Tag 1 :  Schre ibe 5  Dinge auf ,  d ie  du an d i r  l iebst

Tag 2 :  Mach etwas,  das d i r  Freude bere i tet

Tag 3 :  Sage d i r  se lbst  im Spiegel :  " Ich  l iebe d ich"

. . .

. . .

. . .

Tag 30:  Schre ibe e inen Br ief  an  dein  zukünft iges Ich
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10.  Inspir ierende Zi tate

Lass d ich von d iesen Z i taten inspi r ieren und er innere  d ich  daran ,  wie
wertvol l  du  b ist :

"L iebe d ich se lbst ,  dann können andere  d ich auch l ieben."  -
Unbekannt
"Selbst l iebe is t  der  Anfang e iner  lebenslangen Romanze."  -  Oscar
Wi lde
"Du b ist  wertvol l  und wicht ig ,  so  wie  du b ist . "  -  Unbekannt

Fazi t

Nutze d ieses Workbook,  um regelmäßig  an deiner  Selbst l iebe zu
arbei ten.  Es  is t  e in  wertvol les  Werkzeug,  um di r  se lbst  näherzukommen
und deine Selbstakzeptanz zu  stärken.  Du b ist  wertvol l  und verd ienst
es ,  ge l iebt  zu  werden – vor  a l lem von d i r  se lbst .  

Vie l  Erfo lg  auf  de inem

Weg  zur  Selbs t l i ebe!

P.S. :Wie  wäre  es ,  wenn wir  zusammen e in  paar  Runden „Selbst l iebe-
Workout“  machen? Lass uns gemeinsam an deiner  inneren Stärke
arbei ten ,  damit  du d ich se lbst  in  jeder  S i tuat ion mit  Zuvers icht  und
Selbstwertgefühl  umarmen kannst !  vere inbare  d i r  HIER deinen
kostenlosen Selbst l iebe-Boost -Cal l  und lass uns sofort  los legen.  Dein
Weg zu mehr  Selbstwert  beginnt  je tzt  –  ich  f reue mich auf  d ich!  
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