14 TAGE SELBSTLIEBE PLAN - TAG 1

BEWUSSTSEIN SCHAFFEN

Studien zeigen, dass die Art und
Weise, wie wir mit uns selbst
sprechen, einen direkten Einfluss
auf unser Selbstbild und unsere
emotionale Gesundheit hat.
Negative Selbstgesprache
kdénnen zu Stress,
Angstzustanden und einem
verringerten Selbstwertgefuhl
fuhren. Wenn wir jedoch lernen,
unsere innere Stimme bewusst zu
beobachten und positiv zu
beeinflussen, kdnnen wir unser
Wohlbefinden erheblich steigern.
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TAG I: BEWUSSTSEIN SCHAFFEN

Stell dir vor, du sitzt an einem
ruhigen Ort, umgeben von der
Hektik des Alltags. Du hast das
GeflUhl, dass deine innere
Stimme standig redet -
manchmal ermutigend, oft aber
auch kritisch. Vielleicht hast du
schon oft gehort, dass
Selbstliebe wichtig ist, aber wie
oft horst du wirklich auf das,
was du dir selbst sagst?

Wissenschaftlich fundierte
Erklarung: Studien zeigen, dass
die Art und Weise, wie wir mit
uns selbst sprechen, einen
direkten Einfluss auf unser
Selbstbild und unsere
emotionale Gesundheit hat.
Negative Selbstgesprache
kénnen zu Stress,
Angstzustanden und einem
verringerten Selbstwertgefunhl
fUhren. Wenn wir jedoch lernen,
unsere innere Stimme bewusst
zu beobachten und positiv zu
beeinflussen, kdnnen wir unser
Wohlbefinden erheblich
steigern.

i SELBSTLIEBE IST NICHT
i EGOISTISCH; SIE IST NOTWENDIG.
AUDRE LORDE

Heute beginnen wir mit dem
Bewusstsein fUr unsere innere
Stimme. Es ist der erste Schritt
auf deinem Weg zur Selbstliebe. |
Wenn du erkennst, wie du mit ! -

dir selbst sprichst und welche

Gedanken dein Selbstbild i

pragen, kannst du beginnen,

positive Veranderungen in

deinem Leben herbeizufUhren.




MORGENUBUNG
ACHTSAMKEITSMEDITATION

Setze dich an einen
ruhigen Ort.

Lade eine Meditations-App
wie Calm oder Headspace
herunter.

Wahle eine gefuhrte
Achtsamkeitsmeditation
aus und folge der
Anleitung. Lade dir
alternativ folgende
Meditation herunter:

Reflexion:

Notiere nach der Meditation kurz, wie du dich fuhlst. Gab es
bestimmte Gedanken oder Emotionen, die besonders
prasent waren?



TAGES -AKTIVITAT
ACHTE BEWUSST AUF DEINE
INNERE STIMME

Das Beobachten deiner
inneren Stimme hilft dir zu
erkennen, ob deine
Gedanken positiv oder
negativ sind. Bewusstes
Zuhoéren kann dir helfen,
negative Glaubenssatze zu
identifizieren.

Reflexion:

Nimm dir mehrmals am Tag einen Moment Zeit, um auf
deine innere Stimme zu horen.

Beobachte deine Gedanken ohne Urteil.

Notiere dir Situationen oder Gedanken, in denen du
kritisch mit dir bist.



ABENDREFLEXION:
SCHREIBE 3 DINGE AUF, DIE DU
ANDIRMAGST

Diese Ubung férdert das
positive Selbstbild und hilft
dir, dich auf deine Starken
zu konzentrieren.

Reflexion:

Setze dich an einen ruhigen Ort am Abend.

Reflektiere Uber deinen Tag und schreibe drei Eigenschaften
oder Dinge auf, die du an dir schatzt.

Beispielantworten:

.lch mag meine Kreativitat.”

.lch schatze meine Geduld in stressigen Situationen.”
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MEHR FORUS UND ENTSPANNUNG
DANKMEDITATION

Meditation
“Mein neues Ich”
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DANKE FUR DEIN
VERTRAUEN




