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Bevor du morgens die wilde bunte Welt in deinen Kopf lasst - Schreibe 5
Dinge auf, die du gerne erreichen méchtest oder haben willst.

Grofe und Kleine, Lebenstraume oder Ziele deiner Bucket List.
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Selbstakzeptanz ist das Fundament, auf dem wir ein erfiilltes und authentis
Leben aufbauen kénnen. Sie bedeutet, sich selbst mit all seinen Stérker
a Erfolgen und Mi Indem wir lernen
selbst so zu akzeptieren, wie wir Slnd offnen wir die Tir zu wahrer Selbs
und schaffen die Basis fiir personliches Wachstum und Zufriedenheit.
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Eine einfache Ubung fiir mehr Selbstakzeptanz im Alltag:
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Vorbereitung: Stelle dich jeden Morgen vor einen Spiegel. die Aufme, a 2u
Durchfiihrung: Sieh dir direkt in die Augen und sage zu dir s ’*samx oit Q’UndeliegeMeS
akzeptiere mich voll und ganz, so wie ich bin.* Wiederhole di rde"?
mehrmals, und versuche dabei, jede Silbe wirklich zu fiihlen und zu r
Vertiefung: Nenne anschlieRend drel Dinge, die du an dir selbst st
koénnen Cl 1sch Merkmale oder Erfolge
Abschluss: Beende die bung mit einem dankbaren Lacheln ar
und gib dir ein High-Five im Spiegel.

Diese Praxis hilft, den Tag mit einem positiven Gefiihl der Selb
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Akzeptanz bestatigst, starkst du dein Selbstwertgefiihl unc pé Stelle 20 Sekun, de
Zufriedenheit. Mit der Zeit kann diese Ubung dazu beitragen, Ho lestens 2 Miny, dir e leine - Alles, was
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