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Selbstliebe

Der Weg zuriick zu dir

Untertitel

Ein Workbook fiir mehr Selbstannahme, Selbstwert und inneren Frieden

Einleitung

Willkommen auf deiner Reise zuriick zu dir

Vielleicht hast du dieses Workbook geoffnet, weil du spiirst, dass irgendwo auf deinem
Lebensweg die Verbindung zu dir selbst leiser geworden ist.

Vielleicht zweifelst du oft an dir. Vielleicht vergleichst du dich stindig mit anderen.
Vielleicht hast du das Gefiihl, nicht gut genug zu sein, zu viel zu sein oder manchmal
sogar gar nichts wert zu sein.

Vielleicht kampfst du mit deinem Korper. Mit einer Krankheit. Mit Narben aus deiner
Vergangenheit. Mit Fehlern, die du dir bis heute nicht vergeben hast. Oder mit einer
inneren Stimme, die dir immer wieder zufliistert:

“Du bist nicht genug.”

Wenn dir auch nur einer dieser Gedanken bekannt vorkommt, dann bist du nicht
allein.

Die meisten Menschen glauben, Selbstliebe bedeute, sich jeden Tag wunderschon,
erfolgreich und gliicklich zu fiihlen. Doch genau das ist ein Irrtum.

Selbstliebe bedeutet nicht, immer perfekt zu sein.

Sie bedeutet auch nicht, sich niemals zu kritisieren oder jeden Tag voller
Selbstbewusstsein durch das Leben zu gehen.

Selbstliebe beginnt viel friiher.
Sie beginnt in dem Moment, in dem du aufhorst, gegen dich selbst zu kampfen.

Sie beginnt dort, wo du dich entscheidest, dich nicht langer fiir deine Gefiihle, deine
Vergangenheit, deine Fehler oder deine Schwichen zu verurteilen.

Sie beginnt dort, wo aus Selbstkritik langsam Mitgefiihl wird.

Wo aus Ablehnung Annahme wird.



Wo aus Kampf Frieden entstehen darf.
Vielleicht wird dieses Workbook nicht alle deine Wunden heilen.

Aber vielleicht wird es dir dabei helfen, dich selbst wieder ein kleines Stiick mehr zu
verstehen.

Vielleicht wirst du entdecken, dass unter all den Glaubenssitzen, Angsten und
Verletzungen ein Mensch auf dich wartet, der niemals falsch war.

Ein Mensch, der sich nach Liebe sehnt.

Nicht nach der Liebe anderer.

Sondern nach der eigenen.

In den kommenden Kapiteln wirst du Schritt fiir Schritt entdecken,

« warum Selbstliebe oft so schwerfallt,

« welche Glaubenssitze dich klein halten,

« wie du lernst, dich selbst anzunehmen,

e wie du deinen Selbstwert starkst,

« warum Grenzen ein Ausdruck von Selbstliebe sind,

« und wie du liebevoller mit dir selbst leben kannst.
Dieses Workbook mochte dir keine Perfektion schenken.

Es mochte dir etwas viel Wertvolleres zeigen:
Dass du schon heute genug bist.
Nicht irgendwann.

Nicht erst, wenn du schlanker bist.
Nicht erst, wenn du erfolgreicher bist.
Nicht erst, wenn du gesund bist.
Nicht erst, wenn dich andere lieben.
Sondern genau jetzt.

Mit allem, was zu dir gehort.

Mit deiner Geschichte.

Mit deinen Tranen.

Mit deinen Narben.

Mit deinen Starken.



Mit deinen Zweifeln.

Und mit deinem wundervollen Herzen.

Willkommen auf deinem Weg zuriick zu dir. Vv

Kapitel 1
Was Selbstliebe wirklich bedeutet

Mehr als nur ein gutes Gefiihl

Wenn Menschen das Wort Selbstliebe horen, denken viele sofort an positive
Affirmationen, ein Schaumbad oder daran, sich selbst vor dem Spiegel anzulacheln.

All das kann ein Ausdruck von Selbstliebe sein — doch es ist nicht ihr Ursprung.
Selbstliebe beginnt nicht mit einem Gefiihl.

Sie beginnt mit einer Entscheidung.

Der Entscheidung, dir selbst nicht langer dein grof3ter Gegner zu sein.

Viele Menschen verbringen ihr Leben damit, freundlich, verstandnisvoll und
mitfiithlend zu anderen zu sein. Sie trosten Freunde, schenken Zeit, horen zu und
vergeben immer wieder.

Doch wenn sie selbst einen Fehler machen, sprechen sie mit sich auf eine Weise, wie
sie niemals mit einem geliebten Menschen sprechen wiirden.

“Warum bist du nur so dumm?”

“Du bekommst auch nichts richtig hin.”
“Andere schaffen das doch auch.”

“Mit dir stimmt einfach etwas nicht.”

Diese Satze erscheinen oft so selbstverstdndlich, dass wir sie gar nicht mehr
bemerken. Sie laufen wie ein Hintergrundprogramm in unserem Inneren und
beeinflussen jeden Gedanken, jede Entscheidung und jedes Gefiihl.

Selbstliebe bedeutet deshalb nicht, sich stindig groBartig zu fiihlen.



Sie bedeutet vielmehr, sich selbst mit derselben Freundlichkeit zu begegnen, die man
einem geliebten Menschen schenken wiirde.

Sie bedeutet, sich selbst nicht erst dann wertvoll zu finden, wenn alles perfekt ist.
Denn dein Wert hiangt nicht davon ab,

« wie erfolgreich du bist,

« wie viel Geld du verdienst,

« wie dein Korper aussieht,

e wie gesund du bist,

« wie viele Menschen dich mogen,

« wie produktiv du heute warst,

« oder wie oft du Fehler machst.
Dein Wert war niemals verhandelbar.

Du hast ithn nicht verloren.

Du hast lediglich gelernt, daran zu zweifeln.

Warum fallt Selbstliebe vielen Menschen so schwer?

Niemand wird mit Selbstzweifeln geboren.

Ein kleines Kind schaut nicht in den Spiegel und denkt:
“Ich bin nicht schon genug.”

Es spielt.

Es lacht.

Es entdeckt die Welt.

Es fiihlt sich wertvoll, weil es einfach existiert.

Erst im Laufe des Lebens sammeln wir Erfahrungen, die unser Selbstbild verdndern.
Vielleicht hast du als Kind oft gehort:

“Reifp dich zusammen.”

“Sei nicht so empfindlich.”

“Andere konnen das besser.”

“Stell dich nicht so an.”

Vielleicht wurdest du stindig verglichen.



Vielleicht musstest du immer funktionieren.

Vielleicht hast du gelernt, Liebe nur dann zu bekommen, wenn du Erwartungen
erfiillst.

Oder du hast Ablehnung, Mobbing, Kritik, Verlust oder Enttduschungen erlebt.
All diese Erfahrungen konnen dazu fiihren, dass wir irgendwann glauben:

“Mit mir stimmt etwas nicht.”

Doch dieser Gedanke ist keine Wahrheit.

Er 1st eine Geschichte.

Und Geschichten konnen verandert werden.

Selbstliebe ist kein Egoismus

Ein weit verbreiteter Irrtum lautet:

“Wenn ich an mich denke, bin ich egoistisch.”
Doch stelle dir einmal eine Kerze vor.

Solange sie brennt, kann sie Licht schenken.

Ist sie abgebrannt, wird es dunkel.

Genauso verhalt es sich mit uns Menschen.

Wer standig nur gibt, ohne auch sich selbst Aufmerksamkeit, Ruhe und Liebe zu
schenken, wird irgendwann erschopft.

Selbstliebe bedeutet deshalb nicht, andere weniger zu lieben.
Sie bedeutet, dich selbst nicht langer zu vergessen.

Denn aus einem leeren Herzen lasst sich keine Liebe verschenken.

Selbstliebe bedeutet...

Selbstliebe bedeutet...
... dich selbst anzunehmen, auch wenn du noch nicht am Ziel bist.
... deine Gefiihle ernst zu nehmen.

... dir Fehler zu erlauben.



.. deinen Korper nicht standig zu bekampfen.

.. Grenzen zu setzen, ohne dich schuldig zu fiihlen.

.. Hilfe anzunehmen, wenn du sie brauchst.

.. dir selbst zu vergeben.

.. stolz auf kleine Schritte zu sein.

.. dich nicht iiber deine Leistung zu definieren.

.. dir selbst jeden Tag mit etwas mehr Mitgefiihl zu begegnen.
Selbstliebe 1st kein Ziel, das du irgendwann erreichst.
Sie 1st eine Beziehung.

Die wichtigste Beziehung deines Lebens.
Die Beziehung zu dir selbst.

Und genau wie jede andere Beziehung braucht auch sie Zeit, Aufmerksamkeit, Geduld
und liebevolle Pflege.

Take-away

Das Wichtigste aus diesem Kapitel

Selbstliebe ist keine Belohnung dafiir, dass du alles richtig machst.

Sie ist die Entscheidung, dich selbst auch dann mit Wiirde, Mitgefiihl und Respekt zu
behandeln, wenn das Leben gerade schwer ist.

Du musst nicht erst ein anderer Mensch werden, um liebenswert zu sein.

Du darfst lernen zu erkennen, dass dein Wert nicht davon abhiangt, wie perfekt du bist,
sondern dass er schon immer in dir vorhanden war.

Der Weg zur Selbstliebe beginnt nicht mit einem grof3en Schritt.
Er beginnt mit einem einzigen Gedanken:

» Vielleicht bin ich gar nicht so falsch, wie ich immer geglaubt habe.



Reflexionsfragen

Nimm dir fir die folgenden Fragen bewusst Zeit. Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten. Schreibe ehrlich auf, was in dir auftaucht.

1.

Was bedeutet Selbstliebe fir dich personlich?



Wiirdest du mit einem geliebten Menschen genauso sprechen, wie du mit dir selbst
sprichst?

O Ja
0 Nein

Warum?

Welche Eigenschaften magst du bereits an dir?

Schreibe mindestens funf auf.

1.

7.

Wo machst du deinen Wert heute noch von anderen Menschen abhiangig?



Was wiirdest du deinem jiingeren Ich heute gerne sagen?

Praxisubung

Der erste Schritt zuriick zu dir

Suche dir heute einen ruhigen Moment.

Setze dich bequem hin und lege eine Hand auf dein Herz.

Schlie3e fiir einen Augenblick die Augen und atme einige Male bewusst ein und aus.
Dann stelle dir folgende Fragen:

«  Wie geht es mir wirklich?

e Was brauche ich gerade?

e Was versuche ich schon lange zu verdrangen?

e Wo wiinsche ich mir selbst mehr Verstandnis?
Versuche nicht, die Antworten zu bewerten.

Hore einfach zu.

Vielleicht kommen Worte.

Vielleicht Bilder.

Vielleicht Gefiihle.

Alles, was sich zeigt, darf da sein.

Zum Abschluss lege beide Hande auf dein Herz und sprich langsam:
Ich bin bereit, mich selbst besser kennenzulernen.

Ich muss heute nicht perfekt sein.

Ich darf Schritt fiir Schritt lernen, liebevoll mit mir umzugehen.
Ich bin diesen Weg wert.

Bleibe noch einen Moment in der Stille und nimm wahr, wie sich dein Korper anfiihlt.

Selbstliebe beginnt oft nicht mit einem grof3en Gefiihl.



Sie beginnt mit einem kleinen Moment, in dem du dir selbst zum ersten Mal wirklich
zuhorst.

Kapitel 2
Selbstannahme — Der Anfang echter Selbstliebe

Kannst du dich lieben, wenn du dich ablehnst?

Viele Menschen glauben, Selbstliebe beginne damit, sich selbst zu mogen.
Doch in Wahrheit beginnt sie noch friiher.

Sie beginnt mit Selbstannahme.

Denn wie willst du jemanden lieben, den du innerlich stindig ablehnst?
Vielleicht kennst du Satze wie:

“Wenn ich erst schlanker bin, dann kann ich mich mogen.”
“Wenn ich endlich gesund bin, dann wird alles besser.”
“Wenn ich erfolgreicher bin, dann bin ich zufrieden.”
“Wenn mich jemand liebt, dann bin ich endlich wertvoll.”
All diese Gedanken haben eines gemeinsam:

Sie machen deinen Wert von einer Bedingung abhingig.

Doch dein Wert war nie an Bedingungen gekniipft.

Du hast lediglich gelernt, thn an Bedingungen zu kniipfen.

Selbstannahme bedeutet nicht, alles gut zu finden

Hier entsteht oft ein Missverstandnis.
Selbstannahme bedeutet nicht:

« alles schonzureden,
« jede Eigenschaft zu mogen,
« niemals etwas veridndern zu wollen,



e oder sich mit allem abzufinden.
Selbstannahme bedeutet vielmehr:

“Das bin ich gerade. Und genau dort beginne ich.”
Du kannst gleichzeitig sagen:
“Ich mochte gesiinder leben.”

und

“Ich lehne meinen Korper deshalb trotzdem nicht ab.”
Du kannst sagen:

“Ich arbeite an meinen Angsten.”

und gleichzeitig:

“Ich bin deswegen kein schlechter Mensch.”

Du kannst Fehler machen und trotzdem ein liebenswerter Mensch sein.

Du darfst wachsen, ohne dich dabei standig kleinzumachen.

Warum wir uns selbst ablehnen

Niemand kommt mit Selbstablehnung auf die Welt.
Sie entsteht.

Oft ganz langsam.

Manchmal durch viele kleine Momente.

Ein kritischer Blick.

Ein verletzender Satz.

Ein Vergleich.

Eine Zuriickweisung.

Eine Enttduschung.

Ein Erlebnis, das sich tief in unser Herz eingebrannt hat.
Mit der Zeit entstehen daraus Uberzeugungen wie:

 Ich bin nicht gut genug.
 Ich bin nicht schon genug.



e Ich bin zu laut.
« Ich bin zu ruhig.
« Ich bin zu empfindlich.
 Ich bin nicht wichtig.
« Ich bin eine Belastung.
e Mit mir stimmt etwas nicht.
Je haufiger wir diese Gedanken denken, desto mehr erscheinen sie uns wie Tatsachen.

Doch sie sind keine Tatsachen.
Sie sind alte Schlussfolgerungen.

Und Schlussfolgerungen konnen tliberpriift und verandert werden.

Auch deine Krankheit macht dich nicht weniger wertvoll

Vielleicht tragst du eine Krankheit.

Vielleicht kampfst du mit Schmerzen.

Vielleicht ist dein Korper nicht so belastbar wie der anderer Menschen.
Vielleicht hast du eine Behinderung.

Oder dein Korper hat sich durch das Leben verandert.

Viele Menschen beginnen dann unbewusst, thren Korper als Feind zu betrachten.
Sie sagen Dinge wie:

“Mein Korper ldsst mich im Stich.”

“Warum ausgerechnet ich?”

“Ich funktioniere nicht richtig.”

Doch dein Korper ist nicht dein Gegner.

Er tragt dich jeden einzelnen Tag.

Er hat vielleicht Narben.

Grenzen.

Schmerzen.

Erinnerungen.

Und trotzdem versucht er jeden Morgen wieder, fur dich da zu sein.



Selbstannahme bedeutet nicht, eine Krankheit schonzufinden.

Sie bedeutet, dich trotz deiner Krankheit als vollstindigen Menschen zu sehen.
Du bist so viel mehr als eine Diagnose.

Du bist mehr als dein Gewicht.

Mehr als dein Aussehen.

Mehr als deine Leistungsfahigkeit.

Mehr als dein Alter.

Mehr als jede Narbe.

Mehr als jede Einschrankung.

Du bist ein Mensch.

Und das allein macht dich unendlich wertvoll.

Du musst nicht perfekt sein, um angenommen zu werden

Vielleicht wartest du schon dein ganzes Leben darauf, irgendwann endlich “genug” zu
sein.

Doch dieses Irgendwann verschiebt sich immer weiter.
Heute fehlt dir vielleicht Mut.

Morgen Geld.

Ubermorgen Zeit.

Danach die richtige Figur.

Dann der richtige Partner.

Dann der perfekte Job.

Wenn wir unser Gliick standig an Bedingungen kniipfen, leben wir in einer Zukuntft,
die nie ankommt.

Selbstannahme holt uns zuriick ins Jetzt.
Sie sagt:
“Ich darf heute wachsen, ohne mich heute abzulehnen.”

Das i1st kein Stillstand.



Das ist der gesiindeste Boden, auf dem echte Veranderung entstehen kann.

Denn Menschen verdndern sich nachhaltiger aus Liebe als aus Selbsthass. Wer sich
standig verurteilt, raubt sich Kraft. Wer sich annimmt, schafft einen Raum, in dem
Entwicklung moglich wird.

Selbstannahme ist deshalb kein Zeichen von Schwache.

Sie ist der mutige Entschluss, den Kampf gegen sich selbst zu beenden und die eigene
Geschichte nicht ldnger als Beweis gegen den eigenen Wert zu verwenden.

Take-away

Das Wichtigste aus diesem Kapitel

Selbstannahme bedeutet nicht, alles an dir groBartig finden zu miissen.
Sie bedeutet, aufzuhoren, dich selbst stindig abzulehnen.

Du darfst gleichzeitig sagen:

»Ich mochte wachsen.*

und

»Ich bin trotzdem bereits wertvoll.*

Diese beiden Gedanken schlielen sich nicht aus — sie gehoren zusammen.
Du musst nicht erst perfekt werden, um Frieden mit dir schlieBen zu diirfen.
Du darfst genau dort beginnen, wo du heute stehst.

Mit allem, was dich ausmacht.

Mit deinen Stirken.

Mit deinen Unsicherheiten.

Mit deinen Wunden.

Mit deinen Traumen.

Mit deiner Geschichte.

Denn sie alle gehoren zu dem Menschen, der du heute bist.



Und dieser Mensch verdient Annahme.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit fir diese Fragen. Hore nicht auf die Stimme, die dir sagt, was du
schreiben solltest. Hore auf dein Herz.

1.

Welche Eigenschaften an dir lehnst du bis heute am meisten ab?

Seit wann tragst du diese Ablehnung in dir?

Kannst du dich an einen AuslOser erinnern?



Wenn dein bester Freund oder deine beste Freundin dieselben Eigenschaften hatte —
wiirdest du thn oder sie deshalb weniger lieben?

Warum behandelst du dich dann anders?

Welche drei Dinge an dir mochtest du heute beginnen anzunehmen?

1.

7.

Welcher Teil von dir sehnt sich am meisten nach Liebe und Verstindnis?

Praxisuibung

Der Brief an den Menschen im Spiegel

Diese Ubung kann sehr beriihrend sein. Nimm dir dafiir bewusst Zeit und einen
ruhigen Ort.



Stelle dir vor, der Mensch im Spiegel ware nicht du, sondern jemand, den du von
ganzem Herzen liebst.

Jemand, der viel erlebt hat.

Jemand, der gekampft hat.

Jemand, der Fehler gemacht hat.

Jemand, der manchmal miide ist.

Jemand, der sich nach Liebe sehnt.

Nun schreibe diesem Menschen einen Brief.
Nicht mit Vorwiirfen.

Nicht mit Ratschldgen.

Sondern mit Mitgefiihl.

Beginne zum Beispiel mit:

Lieber Mensch,

ich sehe, wie viel du bereits getragen hast.
Ich sehe deine Angste.

Ich sehe deine Zweifel.

Und trotzdem sehe ich auch deine Stirke.
Schreibe weiter, was dir aus dem Herzen kommt.

Zum Schluss lies den Brief langsam noch einmal — aber diesmal mit dem Bewusstsein,
dass dieser Mensch du selbst bist.

Spiire, wie es sich anfiihlt, dir selbst diese Worte zu schenken.
Vielleicht fallt es dir leicht.

Vielleicht fiihlt es sich ungewohnt an.

Beides ist in Ordnung.

Selbstannahme wichst nicht durch Druck.

Sie wachst in den Momenten, in denen du dir erlaubst, dich selbst mit denselben
liebevollen Augen zu betrachten, mit denen du einen Menschen ansiehst, den du von
Herzen liebst.



Gedankenimpuls

Du musst nicht erst ein anderer Mensch werden, um dich annehmen zu diirfen.

Du darfst dich annehmen — und gerade deshalb wachsen. =

Kapitel 3

Die Stimme in deinem Kopf — Dein innerer
Kritiker

Der Mensch, mit dem du am haufigsten sprichst, bist du selbst

Jeden Tag flihrst du unzihlige Gesprache.

Mit deiner Familie.

Mit Freunden.

Mit Kollegen.

Mit fremden Menschen.

Doch das liangste Gesprich flihrst du mit einer einzigen Person.
Mit dir selbst.

Dieses Gesprach lauft oft unbemerkt 1im Hintergrund.

Es begleitet dich vom Aufstehen bis zum Einschlafen.

Es kommentiert deine Entscheidungen.

Es bewertet deine Fehler.

Es vergleicht dich mit anderen.

Es erinnert dich an deine Unsicherheiten.

Und manchmal ist diese innere Stimme alles andere als liebevoll.
Vielleicht kennst du Gedanken wie:

“Das war wieder typisch fiir mich.”

“Ich bekomme das einfach nicht hin.”



“Andere schaffen das besser.”

“Ich bin einfach nicht gut genug.”

“Warum bin ich nur so?”

Wenn du solche Gedanken hast, bedeutet das nicht, dass sie wahr sind.

Es bedeutet lediglich, dass dein innerer Kritiker sehr laut geworden ist.

Wer ist dieser innere Kritiker uberhaupt?

Der innere Kritiker 1st kein Feind.

Er 1st ein Teil deiner Personlichkeit.

Ein Teil, der im Laufe deines Lebens entstanden ist.

Oft hat er sich entwickelt, weil du dich schiitzen wolltest.
Vielleicht hast du friih gelernt:

“Wenn ich perfekt bin, werde ich nicht kritisiert.”

“Wenn ich keine Fehler mache, werde ich nicht verletzt.”
“Wenn ich mich klein halte, falle ich nicht auf.”

“Wenn ich alle Erwartungen erfiille, werde ich geliebt.”
Dein Gehirn hat daraus eine Strategie entwickelt.

Der innere Kritiker versucht standig, dich vor Ablehnung, Enttduschung oder Schmerz
zu bewahren.

Doch dabei schief3t er weit iiber das Ziel hinaus.
Anstatt dich zu schiitzen, halt er dich klein.

Er macht aus kleinen Fehlern grof3e Katastrophen.
Er lasst dich an dir zweifeln.

Und oft nimmt er dir den Mut, neue Wege zu gehen.

Nicht jede Stimme in deinem Kopf spricht die Wahrheit

Nur weil du etwas denkst, bedeutet das nicht, dass es wahr ist.

Unser Gehirn wiederholt hdufig Gedanken, die wir schon viele Jahre mit uns tragen.



Je ofter wir einen Gedanken denken, desto vertrauter fiihlt er sich an.
Und Vertrautheit wird leicht mit Wahrheit verwechselt.
Vielleicht denkst du seit Jahren:

“Ich bin nicht liebenswert.”

Doch frage dich einmal:

Wer hat das eigentlich entschieden?

War es wirklich eine Tatsache?

Oder war es die Meinung eines Menschen?

Eine Erfahrung?

Eine Verletzung?

Eine Enttauschung?

Viele Uberzeugungen, die wir iiber uns tragen, stammen aus einer Zeit, in der wir
noch Kinder waren.

Kinder glauben Erwachsenen.
Kinder hinterfragen Aussagen nicht.
Sie libernehmen sie.

Doch heute bist du erwachsen.

Heute darfst du beginnen, diese alten Uberzeugungen zu iiberpriifen.

Aus Gedanken werden Gefiihle

Stell dir vor, du wachst morgens auf und dein erster Gedanke lautet:

»

“Heute schaffe ich sowieso nichts.
Wie wirst du dich fiihlen?
Wabhrscheinlich miide.
Antriebslos.

Unsicher.

Nun stelle dir vor, dein erster Gedanke ware:



b

“Heute muss nicht perfekt werden. Ich gebe einfach mein Bestes.’
Splrst du den Unterschied?

Nicht jede Situation ldsst sich verdndern.

Aber oft verandert ein neuer Blickwinkel, wie wir mit einer Situation umgehen.
Unsere Gedanken beeinflussen unsere Gefiihle.

Unsere Gefiihle beeinflussen unser Verhalten.

Und unser Verhalten formt schlieB3lich unser Leben.

Deshalb lohnt es sich, den Gedanken mehr Aufmerksamkeit zu schenken, die jeden
Tag in deinem Inneren entstehen.

Der innere Kritiker meint es gut — aber seine Methode verletzt
dich

Vielleicht iiberrascht dich dieser Gedanke.

Doch dein innerer Kritiker mochte dich meistens nicht zerstoren.
Er mochte verhindern, dass du verletzt wirst.

Er sagt:

“Mach lieber nichts Neues.”

“Zeig dich lieber nicht.”

“Bleib im Hintergrund.”

“Sei lieber perfekt.”

Fiir ithn klingt das nach Sicherheit.

Fiir dein Herz bedeutet es jedoch Stillstand.

Denn jedes Mal, wenn du auf ihn horst, verzichtest du ein kleines Stiick auf dich
selbst.

Mit der Zeit wird seine Stimme immer lauter.
Und deine eigene immer leiser.
Doch tief in dir gibt es noch eine andere Stimme.

Eine ruhige.



Eine liebevolle.

Eine verstindnisvolle.

Sie urteilt nicht.

Sie begleitet.

Sie erinnert dich daran, dass du Fehler machen darfst.
Dass du wachsen darfst.

Dass du nicht perfekt sein musst, um wertvoll zu sein.
Diese Stimme ist vielleicht noch leise.

Aber sie war die ganze Zeit da.

Und je ofter du ihr zuhorst, desto starker wird sie werden.

Take-away

Das Wichtigste aus diesem Kapitel

Dein innerer Kritiker ist nicht die Wahrheit.

Er 1st eine Stimme, die im Laufe deines Lebens entstanden ist — gepragt durch
Erfahrungen, Bewertungen und Verletzungen. Oft wollte er dich schiitzen, doch seine
Art, dies zu tun, besteht darin, dich kleinzuhalten, damit du moglichst keine Fehler
machst und nicht verletzt wirst.

Heute darfst du erkennen:

Du bist nicht deine Gedanken.

Du bist der Mensch, der diese Gedanken wahrnimmt.

Und genau darin liegt deine Freiheit.

Du musst nicht jedem Gedanken glauben, nur weil er auftaucht.
Du darfst ihn hinterfragen.

Du darfst ihm widersprechen.

Und du darfst beginnen, eine neue innere Stimme wachsen zu lassen — eine Stimme,
die dich starkt, statt dich kleinzumachen.



Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit und beantworte die Fragen moglichst ehrlich.
1.

Welche Sitze sagt dein innerer Kritiker besonders haufig zu dir?

Wem édhnelt diese Stimme?
Erinnert sie dich an jemanden aus deiner Vergangenheit?

An Mutter, Vater, Lehrer, Partner oder eine andere Bezugsperson?



S.

Wie wiirde dein Leben aussehen, wenn diese Stimme deutlich leiser ware?

Praxisiibung

Gib deinem inneren Kritiker ein Gesicht

Manchmal wirkt unser innerer Kritiker so méchtig, weil er unsichtbar bleibt.
Heute darf er sichtbar werden.

Schlief3e fiir einen Moment die Augen und stelle dir vor, dein innerer Kritiker wére
eine Figur.

Wie sieht sie aus?

Ist sie gro3 oder klein?

Laut oder leise?

Alt oder jung?

Streng oder dngstlich?

Hat sie eine bestimmte Kleidung?
Eine besondere Stimme?

Einen Namen?

Beschreibe diese Figur anschlieBend moglichst genau.



Nun stelle dir dieser Figur gegeniiber eine zweite Gestalt vor.

Deine innere Begleiterin oder deinen inneren Begleiter.

Diese Figur verkorpert Mitgefiihl, Verstandnis, Geduld und Vertrauen.
Sie kennt deine Geschichte.

Sie kennt deine Wunden.

Und sie sieht trotzdem deinen Wert.

Wie sieht diese Figur aus?

Welche Ausstrahlung hat sie?

Welche Worte wiirde sie dir sagen, wenn du an dir zweifelst?

Schreibe diese Worte auf.

Immer wenn dein innerer Kritiker kiinftig laut wird, halte einen Moment inne und
frage dich:

» Wer spricht gerade? Mein Kritiker oder meine liebevolle Begleiterin?“

Allein diese kleine Frage kann beginnen, deine innere Welt zu verandern.

Gedankenimpuls

Du musst deinen inneren Kritiker nicht bekampfen.
Du darfst lernen, ihm zuzuhoren, ohne ihm jedes Mal zu glauben.

Und jedes Mal, wenn du dich bewusst fiir Mitgefiihl statt Selbstverurteilung
entscheidest, stirkst du die wichtigste Beziehung deines Lebens — die Beziehung

zu dir selbst.



Kapitel 4

Deinen Selbstwert neu aufbauen

Du bist mehr als das, was du leistest

Was macht einen Menschen wertvoll?

Wenn du diese Frage anderen stellen wiirdest, wiirden vermutlich Antworten kommen
wie:

« Ehrlichkeit

« Mitgefiihl

e Humor

« Herzlichkeit

« Zuverldssigkeit

o« Mut

« Licbe
Doch wenn wir dieselbe Frage uns selbst stellen, antworten viele Menschen plotzlich
ganz anders.

Dann heif3t es:

“Ich bin erst wertvoll, wenn ich erfolgreich bin.”

“Wenn ich schlanker bin.”

“Wenn ich mehr Geld habe.”

“Wenn andere mich mogen.”

“Wenn ich alles schaffe.”

Unser eigener Wert wird plotzlich an Bedingungen gekniipft.

Und genau dort beginnt das Problem.

Selbstwert und Selbstwertgefiihl sind nicht dasselbe

Viele Menschen verwenden diese beiden Begriffe, als wiirden sie das Gleiche
bedeuten.

Dabei unterscheiden sie sich deutlich.

Der Selbstwert ist dein innerer Wert als Mensch.



Er 1st unabhangig davon,

« wie erfolgreich du bist,

« wie gesund du bist,

« wie viele Fehler du machst,

e wie andere iiber dich denken.
Er ist unveranderlich.

Das Selbstwertgefiihl beschreibt dagegen, wie stark du diesen Wert gerade
wahrnimmst.

Es kann schwanken.

Nach Kritik.

Nach einem Streit.

Nach einem Misserfolg.

Oder wenn du dich mit anderen vergleichst.

Das bedeutet jedoch nicht, dass dein Wert kleiner geworden ist.
Nur dein Gefiihl dafiir ist gerade leiser.

Ein schoner Vergleich:

Die Sonne verschwindet nicht, nur weil Wolken vor ihr stehen.
Sie ist immer noch da.

Genauso ist es mit deinem Selbstwert.

Warum wir uns standig vergleichen

Vergleichen gehort zum Menschsein.

Unser Gehirn macht das automatisch.

Es mochte herausfinden:

“Wo stehe ich?”

Doch heute vergleichen wir uns haufiger als je zuvor.
Wir sehen Menschen in sozialen Medien.

Perfekte Urlaubsbilder.

Perfekte Wohnungen.



Perfekte Beziehungen.

Perfekte Korper.

Perfekte Erfolge.

Doch wir vergleichen ihre schonsten Momente mit unserem ganz normalen Alltag.
Dabei vergessen wir:

Niemand zeigt seine Angste.

Niemand zeigt jede Trane.

Niemand zeigt jede schlaflose Nacht.

Niemand zeigt jede Unsicherheit.

Wir vergleichen unser ganzes Leben mit den Hohepunkten anderer.

Das kann nur zu dem Gefiihl fiihren, nicht gut genug zu sein.

Perfektion ist eine Illusion

Viele Menschen glauben:

“Wenn ich alles richtig mache, werde ich endlich gliicklich.”
Doch Perfektion hat eine besondere Eigenschaft:

Sie verschiebt sich stindig.

Kaum hast du ein Ziel erreicht, erscheint schon das nachste.
Das fiihrt dazu, dass du niemals innehaltst.

Du erlaubst dir nie, stolz auf dich zu sein.

Nie zufrieden zu sein.

Nie zu sagen:

“Das habe ich gut gemacht.”

Perfektionismus klingt oft nach Ehrgeiz.

In Wahrheit steckt dahinter jedoch haufig Angst.

Die Angst,

e Fehler zu machen,



« nicht zu geniigen,
e kritisiert zu werden,
« abgelehnt zu werden.
Doch Fehler sind keine Beweise dafiir, dass du versagt hast.

Sie sind Beweise dafiir, dass du gelebt hast.

Dein Wert entsteht nicht durch Anerkennung

Natiirlich tut Lob gut.
Jeder Mensch freut sich iiber Wertschatzung.

Doch wenn dein Selbstwert ausschlieBBlich von der Anerkennung anderer abhingt,
gibst du 1thnen die Macht tiber dein eigenes Wohlbefinden.

Dann entscheiden andere dartber,

ob du dich gut fiihlst.

Ob du stolz auf dich bist.

Ob du dich wertvoll fiihlst.

Das ist eine grof3e Last — fiir dich und auch fiir andere.
Echter Selbstwert entsteht von innen.

Er wichst, wenn du lernst, dich selbst zu sehen.
Nicht nur deine Erfolge.

Sondern auch deinen Mut.

Deine Freundlichkeit.

Deine Geduld.

Dein Durchhaltevermogen.

Dein Herz.

All die Eigenschaften, die sich nicht in Zahlen messen lassen.

Du bist kein Projekt, das erst fertig werden muss

Vielleicht hast du viele Jahre damit verbracht, dich standig verbessern zu wollen.

Noch ein Kurs.



Noch ein Buch.

Noch ein Ziel.

Noch mehr Leistung.

Personliche Entwicklung 1st etwas Wundervolles.

Doch sie sollte aus Liebe entstehen — nicht aus dem Gefiihl heraus, dass du erst noch
“repariert” werden musst.

Du bist kein unfertiges Projekt.

Du bist ein Mensch in Entwicklung.

Und das ist etwas vollig anderes.

Ein Baum entschuldigt sich nicht dafiir, dass er noch wéchst.
Eine Blume schamt sich nicht dafiir, dass sie noch nicht bliiht.
Sie folgen ihrem natiirlichen Rhythmus.

Vielleicht darfst auch du lernen, dir diesen Raum zu geben.
Nicht, weil du aufgibst.

Sondern weil Wachstum Zeit braucht.

Und weil dein Wert nicht davon abhingt, wie weit du auf deinem Weg bereits
gekommen bist.

Er war schon immer da.

Du darfst ihn jetzt Schritt fiir Schritt wiederentdecken. =

Take-away

Das Wichtigste aus diesem Kapitel

Dein Selbstwert ist nichts, was du dir verdienen musst.
Er 1st auch nichts, was dir andere Menschen schenken oder nehmen konnen.

Er 1st ein Teil von dir.



Manchmal wird er von Selbstzweifeln, Enttiuschungen oder alten Glaubenssitzen
tiberdeckt. Doch genau wie die Sonne hinter den Wolken bleibt auch dein Wert
bestehen — selbst dann, wenn du ihn gerade nicht spiiren kannst.

Du musst nicht perfekt sein.

Du musst niemandem etwas beweisen.

Du darfst authoren, dein Leben mit dem anderer zu vergleichen.

Denn es gibt nur einen Menschen, mit dem du dich vergleichen solltest:
Mit dem Menschen, der du gestern warst.

Jeder kleine Schritt zahlt.

Jede Erkenntnis zahlt.

Jeder Moment, in dem du dich selbst etwas liebevoller behandelst, starkt deinen
Selbstwert.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit und beantworte die Fragen ehrlich.

1.

Woran machst du deinen Wert heute noch fest?
O Leistung

O Aussehen

O Geld

O Gesundheit

O Anerkennung

O Erfolg

O Beziehung

0 Etwas anderes:



Wann fihlst du dich besonders wertvoll?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

sind?

Welche Eigenschaften machen dich unabhiangig von Leistung zu einem
wertvollen Menschen?

Schreibe mindestens zehn auf.

1.



10.

6.

Wenn du deinem Herzen glauben wiirdest und nicht deinen Angsten — was wiirde
es iiber deinen Wert sagen?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Praxisiibung

Deine Schatzkiste des Selbstwertes

Unser Gehirn ist darauf trainiert, Fehler schneller wahrzunehmen als Erfolge.
Deshalb erinnern wir uns oft an das, was nicht gelungen ist, und libersehen all
das, was wir bereits geschafft haben.

Heute drehen wir den Blick bewusst um.
Nimm dir ein Blatt Papier oder ein schones Notizbuch.

Male darauf eine grof3e Schatzkiste oder klebe ein Bild einer Kiste hinein.



Nun beginne, deinen personlichen Schatz zu sammeln.
Schreibe alles hinein, was dich ausmacht.

Nicht nur grof3e Erfolge.

Vor allem die kleinen Dinge.

Zum Beispiel:

e Ich habe heute jemandem ein Lacheln geschenkt.

o Ich bin ehrlich.

« Ich gebe nicht schnell auf.

« Ich kann gut zuhoren.

« Ich habe schwierige Zeiten liberstanden.

 Ich bin hilfsbereit.

« Ich habe Mitgefiihl.

« Ich bin kreativ.

e Ich habe Humor.

e Ich lerne aus meinen Fehlern.

e Ich kiimmere mich um andere.

 Ich bin neugierig.

« Ich darf stolz auf meinen Weg sein.
Je voller deine Schatzkiste wird, desto leichter wird dein Herz erkennen, was dein
Kopf vielleicht schon lange vergessen hat:

Du besitzt bereits so viele Schiitze.
Nicht irgendwann.
Nicht erst spaiter.

Schon heute.

Gedankenimpuls

Ein Diamant verliert seinen Wert nicht, nur weil er im Schlamm liegt.

Genauso verlierst auch du deinen Wert nicht durch Fehler, Riickschlige oder
schwere Zeiten.

Manchmal braucht es nur den Mut, den Schlamm vorsichtig abzuwaschen,
damit du wieder erkennen kannst, was die ganze Zeit in dir geleuchtet hat.



Kapitel 5
Selbstfursorge statt Selbstaufgabe

Wer kiimmert sich eigentlich um dich?

Viele Menschen kiimmern sich liebevoll um andere.
Sie horen zu.

Sie helfen.

Sie organisieren.

Sie springen ein.

Sie tragen Verantwortung.

Sie mochten, dass es allen gut geht.
Doch wenn man sie fragt:

»und wie geht es dir?*

herrscht oft plotzlich Stille.

Vielleicht kennst du dieses Gefiihl.

Du funktionierst.

Du erledigst alles.

Du bist fiir alle da.

Aber tief in dir wachst die Erschopfung.
Nicht, weil du zu schwach bist.

Sondern weil du dich selbst auf deiner eigenen Prioritiatenliste immer weiter nach
hinten geschoben hast.

Selbstfiirsorge ist kein Luxus

Viele Menschen glauben:
“Erst krimmere ich mich um alles andere. Danach bin ich dran.”

Doch dieses “Danach” kommt oft nie.



Es gibt immer noch etwas zu erledigen.
Immer noch jemanden, der etwas braucht.
Immer noch eine Aufgabe.

Ein Problem.

Eine Verpflichtung.

So vergeht ein Tag nach dem anderen.
Bis der Korper irgendwann sagt:

»Jetzt reicht es.*

Manchmal durch Miidigkeit.

Manchmal durch Schlafprobleme.
Manchmal durch Schmerzen.

Manchmal durch innere Leere.

Unser Korper spricht oft lange mit leiser Stimme.

Erst wenn wir ithn dauerhaft iiberhoren, beginnt er zu schreien.

Warum wir uns selbst oft vergessen

Vielleicht hast du friih gelernt:
“Sei nicht egoistisch.”
“Denk zuerst an andere.”

“Stell deine Bediirfnisse zuriick.”

“Mach keine Umstdnde.”

Diese Satze konnen dazu fiihren, dass wir unsere eigenen Bediirfnisse kaum noch
wahrnehmen.

Wir wissen genau, wann andere Hilfe brauchen.
Aber wir merken oft gar nicht mehr, wann wir selbst erschopft sind.
Selbstfirsorge beginnt deshalb mit einer einfachen Frage:

» Was brauche ich gerade?*



Und genauso wichtig:

wErlaube ich mir iiberhaupt, dieses Beduirfnis ernst zu nehmen?*

Grenzen sind gelebte Selbstliebe

Viele Menschen haben Angst davor, Nein zu sagen.
Sie fuirchten,

« andere zu enttduschen,

e egoistisch zu wirken,

e Streit auszulosen,

« abgelehnt zu werden.
Deshalb sagen sie Ja.

Obwohl ihr Herz ldngst Nein sagt.

Doch jedes Mal, wenn du gegen deine eigenen Bediirfnisse handelst, entsteht ein
kleiner Riss in der Beziehung zu dir selbst.

Grenzen bedeuten nicht, andere wegzustol3en.
Sie zeigen lediglich, wo du beginnst.

Eine Grenze kann ganz freundlich sein.

Sie kann respektvoll sein.

Und dennoch klar.

Ein Nein zu anderen ist oft ein Ja zu dir selbst.

Du darfst dich wichtig nehmen

Vielleicht fiihlt sich dieser Satz ungewohnt an.
Vielleicht sogar falsch.

Doch lies 1thn langsam noch einmal:

Du darfst dich wichtig nehmen.

Nicht wichtiger als andere.

Aber genauso wichtig.

Deine Gefiihle zdhlen.



Deine Bediirfnisse zihlen.

Deine Gesundheit zahlt.

Deine Traume zihlen.

Deine Grenzen zihlen.

Deine Zeit zihlt.

Du bist kein Mensch zweiter Klasse.

Du musst dir deinen Platz im Leben nicht verdienen.

Du hast ihn bereits.

Selbstfiirsorge sieht fiir jeden Menschen anders aus

Manchmal denken wir bei Selbstfiirsorge sofort an Wellness, Urlaub oder einen freien
Tag.

Doch oft beginnt sie viel kleiner.
Vielleicht bedeutet sie heute:

 friih schlafen zu gehen,

e e¢in Glas Wasser zu trinken,

e tief durchzuatmen,

e einen Spaziergang zu machen,

« eine Pause einzulegen,

« um Hilfe zu bitten,

e dein Handy auszuschalten,

« ¢in Buch zu lesen,

« still auf dem Balkon zu sitzen,

« oder einfach einmal nichts leisten zu miissen.
Selbstfiirsorge muss nicht spektakular sein.

Sie darf leise sein.

Sie darf einfach sein.

Entscheidend ist nicht die GroB3e der Handlung.
Entscheidend 1st die Botschaft dahinter:

»Ich bin es mir wert, gut fiir mich zu sorgen.*



Du kannst nur weitergeben, was in dir vorhanden ist

Stell dir dein Herz wie einen Brunnen vor.

Wenn stindig Wasser herausgeschopft wird, ohne dass neues nachflieBen kann, wird
der Brunnen irgendwann leer.

Viele Menschen versuchen trotzdem weiterzugeben.

Sie schenken Zeit.

Kraft.

Liebe.

Geduld.

Obwohl sie innerlich langst erschopft sind.

Doch niemand kann dauerhaft aus einem leeren Brunnen schopfen.
Selbstfiirsorge bedeutet deshalb nicht, weniger fiir andere da zu sein.

Sie bedeutet, dafiir zu sorgen, dass dein eigener Brunnen immer wieder aufgefiillt
wird.

Denn nur ein Brunnen, der Wasser in sich tragt, kann auch anderen etwas schenken.

Und genauso darfst du lernen, dir selbst immer wieder Momente zu schenken, die dich
nahren, starken und mit neuer Kraft erfiillen.

Denn du bist nicht nur fiir andere verantwortlich.

Du bist auch verantwortlich fiir den Menschen, der dich dein ganzes Leben begleiten
wird:

Dich selbst. =

Take-away

Das Wichtigste aus diesem Kapitel

Selbstflirsorge ist kein Luxus und keine Belohnung fiir harte Arbeit.

Sie ist eine liebevolle Entscheidung, dir selbst die gleiche Aufmerksamkeit zu
schenken, die du so selbstverstidndlich anderen gibst.

Du darfst Pausen machen.



Du darfst Nein sagen.
Du darfst deine Grenzen schiitzen.
Du darfst Hilfe annehmen.

Und du darfst erkennen, dass deine Bediirfnisse genauso wichtig sind wie die der
Menschen, die du liebst.

Wer gut fiir sich sorgt, wird nicht egoistisch.

Er wird kraftvoller.

Ausgeglichener.

Prasenter.

Und kann dadurch auch anderen mit offenem Herzen begegnen.
Selbstfiirsorge bedeutet nicht, andere an die zweite Stelle zu setzen.

Sie bedeutet, dich selbst nicht langer an die letzte zu stellen.

Reflexionsfragen

Nimm dir Zeit und beantworte die Fragen ehrlich.
1.

Wann stellst du die Bediirfnisse anderer {iber deine eigenen?

Wie fiihlst du dich, wenn du einmal Nein sagst?
O Schuldig

O Erleichtert

O Unsicher

0 Frei



0 Etwas anderes:

4.

Welche Dinge schenken dir neue Energie?

Schreibe mindestens zehn auf.

I.



10.

S.
Welche Menschen geben dir Kraft?

Praxisuibung

Deine personliche Energie-Ampel



Unser Korper sendet uns jeden Tag Signale. Doch oft nehmen wir sie erst wahr, wenn
wir bereits erschopft sind.

Male drei Kreise oder drei Felder in den Farben Griin, Gelb und Rot.

@ Griin — Ich bin in meiner Kraft

Hier notierst du:

e Was gibt mir Energie?

e Wann fiihle ich mich lebendig?

« Welche Menschen tun mir gut?

« Welche Tatigkeiten erfiillen mich?

Gelb — Achtung, ich brauche eine Pause

Hier schreibst du erste Warnzeichen auf.
Zum Beispiel:

e Ich werde ungeduldig.
« Ich schlafe schlechter.
« Ich ziehe mich zurtck.
 Ich bin schnell gereizt.
e Ich fiihle mich tiberfordert.
Welche Warnsignale zeigt dein Korper oder deine Seele?

@ Rot - Ich bin iiber meine Grenzen gegangen

Welche Signale zeigen dir, dass du dringend handeln solltest?
Zum Beispiel:

e Ich funktioniere nur noch.
« Ich bin standig erschopft.



e Ich weine schnell.

« Ich habe korperliche Beschwerden.

« Ich empfinde kaum noch Freude.

e Ich fithle mich innerlich leer.
Welche Warnzeichen kennst du von dir?

Gedankenimpuls

Du kannst die Welt nicht aus einem erschopften Herzen heraus tragen.
Du darfst dich ausruhen, ohne dich dafiir rechtfertigen zu mussen.

Jedes liebevolle Nein, das deine Grenzen schiitzt, ist gleichzeitig ein kraftvolles Ja
zu dir selbst.

Selbstfursorge ist kein Zeichen von Schwiche — sie ist ein Ausdruck von
Selbstachtung und Selbstliebe.

Kapitel 6

Liebevoll mit dir leben

Selbstliebe ist kein Ziel — sie ist eine tagliche Entscheidung

Viele Menschen stellen sich Selbstliebe wie einen Berg vor.
Sie glauben:

“Irgendwann habe ich es geschafft.”

“Irgendwann bin ich endlich angekommen.”

Doch Selbstliebe 1st kein Ort, den du erreichst.

Sie ist eine Art zu leben.

Es wird Tage geben, an denen du dich stark fiihlst.



Und es wird Tage geben, an denen alte Zweifel zuriickkehren.
Beides gehort zum Menschsein.
Selbstliebe bedeutet nicht, nie wieder zu fallen.

Sie bedeutet, dich jedes Mal liebevoll wieder aufzuheben.

Riickschritte gehoren zum Wachstum

Vielleicht kennst du das.

Wochenlang fiihlst du dich gut.

Du bist stolz auf dich.

Du gehst achtsam mit dir um.

Und plotzlich reicht ein einziger Satz.

Ein Blick.

Eine Enttauschung.

Eine Erinnerung.

Und sofort sind die alten Gefiihle wieder da.
Viele Menschen denken dann:

“Jetzt bin ich wieder ganz am Anfang.”

Doch das stimmt nicht.

Du bist nicht am Anfang.

Du stehst nur vor einer alten Tiir, die sich noch einmal geoffnet hat.
Der Unterschied ist:

Friiher bist du darin wohnen geblieben.

Heute erkennst du, dass es nur eine alte Tiir ist.

Das 1st Wachstum.

Sprich mit dir wie mit einem geliebten Menschen

Achte einmal einen Tag lang bewusst darauf, wie du mit dir selbst sprichst.



Wenn dir etwas misslingt — was sagst du?

Wenn du miide bist — wie bewertest du dich?

Wenn du traurig bist — erlaubst du dir dieses Gefiihl?

Viele Menschen fiihren einen inneren Dialog voller Druck, Vorwlirfe und Harte.
Doch stelle dir eine einfache Frage:

Wiirde ich so mit einem Menschen sprechen, den ich liebe?

Wenn die Antwort Nein lautet, dann darfst du lernen, auch mit dir selbst liebevoller zu
sprechen.

Nicht, weil alles perfekt ist.
Sondern weil du Respekt verdienst.

Auch von dir selbst.

Feiere kleine Schritte

Unser Gehirn konzentriert sich oft auf das, was noch fehlt.
Doch Selbstliebe wichst dort, wo wir lernen, das zu sehen, was bereits gelungen ist.
Vielleicht hast du heute:

« chrlich deine Meinung gesagt,
 dir eine Pause gegonnt,
« Nein gesagt,
« dir selbst vergeben,
« Hilfe angenommen,
« gewelint, anstatt alles herunterzuschlucken,
« etwas Neues ausprobiert,
 dich selbst nicht verurteilt.
Das sind keine Kleinigkeiten.

Das sind Zeichen dafiir, dass sich etwas in dir verandert.
Jeder kleine Schritt verdient Anerkennung.

Nicht erst das grof3e Ziel.

Erlaube dir, unperfekt zu sein

Es wird Tage geben, an denen du ungeduldig bist.



An denen du dich wieder vergleichst.

An denen dein innerer Kritiker laut wird.

An denen du zweifelst.

Das bedeutet nicht, dass deine Selbstliebe verschwunden ist.
Es bedeutet lediglich, dass du Mensch bist.

Selbstliebe zeigt sich gerade an diesen Tagen.

Nicht darin, keine Fehler zu machen.

Sondern darin, dir auch nach einem Fehler die Hand zu reichen.

Dein Zuhause bist du selbst

Wir verbringen viel Zeit damit, unser Zuhause schon zu gestalten.

Wir streichen Winde.

Dekorieren Raume.

Pflegen unseren Garten.

Doch das wichtigste Zuhause unseres Lebens ist nicht das Haus, in dem wir wohnen.
Es ist der Mensch, in dem wir jeden Tag aufwachen.

Du kannst vor vielen Dingen davonlaufen.

Vor einem Ort.

Vor einer Situation.

Vor einem Menschen.

Doch vor dir selbst kannst du niemals weglaufen.

Deshalb ist es eines der groflten Geschenke, Frieden mit dir selbst zu schlie3en.
Nicht, weil dein Leben dadurch immer leicht wird.

Sondern weil du dir selbst auf jedem Weg ein liebevoller Begleiter wirst.

Und genau das ist Selbstliebe.

Nicht Perfektion.

Nicht standige Freude.



Nicht grenzenloses Selbstbewusstsein.

Sondern die Entscheidung, dir selbst immer wieder mit offenen Armen zu begegnen —
egal, was das Leben gerade mit sich bringt.

Denn am Ende deines Lebens wirst du erkennen:

Die wichtigste Beziehung, die du jemals gefiihrt hast, war die Beziehung zu dir selbst.
Und sie durfte mit einem einzigen Schritt beginnen.

Mit dem Mut, dir selbst zu sagen:

“Ich bin bereit, mich so anzunehmen, wie ich heute bin — und mich gleichzeitig
liebevoll weiterzuentwickeln.” ¥=

Take-away

Das Wichtigste aus diesem Kapitel

Selbstliebe 1st kein Zustand, den du eines Tages erreichst und dann fiir immer behaltst.
Sie 1st eine Entscheidung, die du jeden Tag neu treffen darfst.

An manchen Tagen wird sie dir leichtfallen.

An anderen Tagen wird sie Mut kosten.

Beides ist vollkommen in Ordnung.

Du musst nicht perfekt sein, um dich selbst liebevoll zu behandeln.

Du musst nicht erst alle Wunden geheilt haben.

Du musst nicht darauf warten, dass andere dir bestitigen, wie wertvoll du bist.
Der wichtigste Mensch, der dir diese Bestiatigung geben kann, bist du selbst.
Jeder liebevolle Gedanke.

Jede gesetzte Grenze.

Jede kleine Pause.

Jedes vergebene “Es ist okay.”

All das sind Schritte auf deinem Weg.



Und genau diese kleinen Schritte verandern mit der Zeit dein ganzes Leben.

Reflexionsfragen

Nimm dir einen ruhigen Moment und beantworte die Fragen aus deinem Herzen
heraus.

1.

Was hat sich beim Bearbeiten dieses Workbooks bereits in dir verandert?



S.

Wie mochtest du kiinftig mit dir selbst sprechen?

Welche drei Dinge wirst du ab heute regelmafig fiir dich selbst tun?

1.

7.

Wenn du dein zukiinftiges Ich in einem Jahr treffen wiirdest — was wiinschst du dir,
dass es dir sagen konnte?

Praxisiibung

Dein Selbstliebe-Vertrag

Nimm dir ein neues Blatt Papier.

Schreibe oben grof3:
Mein Vertrag mit mir selbst

Darunter schreibst du deinen Namen.



Nun vervollstandige die folgenden Sétze.
Ich verspreche mir...
... mich nicht langer fiir jeden Fehler zu verurteilen.
.. liebevoll mit meinem Korper umzugehen.
.. auf meine Gefiihle zu horen.
.. meine Grenzen ernst zu nehmen.
.. mir Pausen zu erlauben.
.. mich nicht standig mit anderen zu vergleichen.
.. mich daran zu erinnern, dass mein Wert unveranderlich ist.
.. mir selbst die Geduld zu schenken, die ich auch anderen entgegenbringe.

Anschlielend erganze mindestens flinf eigene Versprechen.

Zum Abschluss unterschreibst du deinen Vertrag.
Nicht als Verpflichtung.

Sondern als Erinnerung daran, dass die wichtigste Beziehung deines Lebens deine
Beziehung zu dir selbst ist.

Hénge diesen Vertrag an einen Ort, an dem du 1hn regelméfig siehst.
Nicht, um dich unter Druck zu setzen.

Sondern um dich immer wieder daran zu erinnern, dass du jeden Tag neu entscheiden
darfst, liebevoll mit dir umzugehen.

AbschlieBende Gedanken

Du warst nie zu wenig

Vielleicht hast du dieses Workbook begonnen, weil du gehofft hast, Antworten zu
finden.

Vielleicht hast du unterwegs erkannt, dass die wichtigste Antwort gar nicht im Aullen
liegt.



Sondern 1n dir.

Vielleicht hast du verstanden, dass Selbstliebe nichts ist, das man kaufen, erreichen
oder von anderen geschenkt bekommen kann.

Sie wachst in den kleinen Entscheidungen des Alltags.
Immer dann, wenn du dir selbst Mitgefiihl schenkst, statt dich zu verurteilen.
Immer dann, wenn du deinen Korper achtsam behandelst.
Immer dann, wenn du deine Grenzen schiitzt.

Immer dann, wenn du dir erlaubst, unperfekt zu sein.

Es wird Tage geben, an denen dir das leichtfillt.

Und Tage, an denen du wieder zweifelst.

Das bedeutet nicht, dass du gescheitert bist.

Es bedeutet nur, dass Heilung kein gerader Weg ist.

Sie verlauft in Wellen.

Mit Schritten nach vorne.

Mit Pausen.

Mit Momenten des Innehaltens.

Und manchmal auch mit Riickschritten, die sich spater als wichtige Lektionen
entpuppen.

Bitte vergiss niemals:

Du musst niemand anderes werden, um liebenswert zu sein.
Du musst nichts leisten, um deinen Wert zu beweisen.

Du musst dich nicht verbiegen, damit andere dich annehmen.

Der Mensch, der dieses Workbook gelesen hat, 1st derselbe Mensch, der es
aufgeschlagen hat.

Und doch hat sich etwas veriandert.
Vielleicht nur ein kleiner Gedanke.
Vielleicht ein neuer Blick auf dich selbst.

Vielleicht ein erster Funke von Mitgefiihl.



Und genau daraus beginnt Veranderung zu wachsen.

Ich wiinsche dir, dass du dich immer hiufiger mit den Augen betrachtest, mit denen
das Leben dich sieht:

Nicht als perfekt.

Sondern als einzigartig.

Nicht als fehlerfrei.

Sondern als wertvoll.

Nicht trotz deiner Geschichte.

Sondern auch wegen ihr.

Denn jede Narbe erziahlt davon, dass du weitergegangen bist.
Jede Herausforderung hat dich wachsen lassen.

Und hinter allem, was du erlebt hast, lebt ein Mensch, der es verdient, geliebt zu
werden — vor allem von sich selbst.

Du warst nie zu wenig.
Du warst immer genug.
Und du wirst es immer sein.

Ich wiinsche dir von Herzen, dass dieses Workbook nicht das Ende deiner Reise ist,
sondern der Beginn einer neuen, liebevolleren Beziehung zu dem wichtigsten
Menschen in deinem Leben:

Zu dir selbst.

Abschlussibung
30 Tage Selbstliebe-Challenge

Veranderung entsteht nicht durch einen einzigen groflen Moment.
Sie entsteht durch viele kleine Entscheidungen, die du jeden Tag triffst.

Deshalb mochte ich dich zum Abschluss dieses Workbooks zu einer liebevollen
Herausforderung einladen.



Nicht, um perfekt zu sein.

Sondern um dir selbst jeden Tag ein kleines Stiick ndherzukommen.

Du musst nicht alle Aufgaben perfekt erfiillen. Es geht nicht darum, Punkte zu
sammeln, sondern darum, jeden Tag bewusst einen kleinen Schritt in Richtung
Selbstliebe zu gehen.

Tag 1:
Tag 2:
Tag 3:
Tag 4:
Tag S:
Tag 6:
Tag 7:
Tag 8:
Tag 9:

Tag 10:
Tag 11:
Tag 12:
Tag 13:
Tag 14:
Tag 15:
Tag 16:
Tag 17:
Tag 18:
Tag 19:
Tag 20:
Tag 21:
Tag 22:

Sage dir etwas Liebevolles vor dem Spiegel.

Schreibe drei Dinge auf, die du an dir magst.

Nimm dir mindestens 30 Minuten Zeit nur fiir dich.

Sage heute bewusst einmal Nein, wenn es sich fiir dich richtig anfiihlt.
Schreibe fiinf Dinge auf, fiir die dein Korper jeden Tag sorgt.
Vergleiche dich heute bewusst mit niemandem.

Mache einen Spaziergang und geniel3e die Natur mit allen Sinnen.
Schreibe dir einen personlichen Mutmach-Satz auf.

Lachle dich bewusst im Spiegel an.

Erinnere dich an einen Erfolg, auf den du stolz bist.

Bitte jemanden um Hilfe, wenn du sie brauchst.

Schreibe zehn Dinge auf, fiir die du heute dankbar bist.

Lege dein Handy fiir mindestens eine Stunde bewusst zur Seite.
Erlaube dir heute eine Pause — ganz ohne schlechtes Gewissen.
Umarme dich selbst und atme einige Male tief durch.

Schreibe deinem inneren Kind einen liebevollen Satz.

Feiere einen kleinen Erfolg des heutigen Tages.

Tue heute etwas, das dir einfach Freude macht.

Vergib dir einen Fehler aus deiner Vergangenheit.

Beobachte heute deine Gedanken, ohne sie zu bewerten.

Sage deinem Korper bewusst: ,,Danke, dass du mich jeden Tag tragst.*

Schreibe zehn personliche Starken von dir auf.



Tag 23:

Angst.

Tag 24:
Tag 25:
Tag 26:
Tag 27:
Tag 28:
Tag 29:
Tag 30:

Triff heute mindestens eine Entscheidung aus deinem Herzen heraus statt aus

Erlaube dir heute, unperfekt zu sein.

Schreibe auf, was dich einzigartig macht.

Sage einem Menschen ehrlich, was du fiihlst.

Tue heute etwas, das dir neue Energie schenkt.

Lies deinen Selbstliebe-Vertrag noch einmal aufmerksam durch.
Schreibe dir selbst einen Brief voller Anerkennung und Wertschatzung.

Feiere deinen Weg. Sei stolz auf alles, was du in den letzten 30 Tagen fiir dich

getan hast.

Zum Abschluss

Selbstliebe ist kein Projekt mit einem Enddatum.

Sie ist eine Beziehung, die du dein ganzes Leben lang pflegen darfst.

Es wird gute Tage geben und schwierige Tage. Doch jeder Moment, in dem du dir
selbst mit mehr Verstandnis, Mitgefiihl und Liebe begegnest, verdndert etwas in
deinem Inneren.

Vergiss niemals:

Du musst nicht perfekt sein, um liebenswert zu sein.

Du musst nichts leisten, um wertvoll zu sein.

Du bist genug — genau so, wie du heute bist.
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Ich begleite dich.
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