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SELBSTLIEBE LERNEN
Entdecke deine Innere Kraft und stoppe
negative Gedanken flr volle Potentialentfaltung
und mehr Lebensfreude.
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Dein personliches Lebensbuch

1. Schritt

1.1. Erkenne deine momentane Situation

Negative Gedanken sind das Ergebnis deiner Pragungen und die Art und Weise, wie du
die Welt wahrnimmst und bewertest. Du identifizierst dich so sehr mit ihnen, dass du
glaubst sie sind wahr. Das hat jedoch in den meisten Fallen nichts mit deiner realen
Situation zu tun. Glaube nicht alles was du denkst. Situationen wie Tanja sie hat erleben
viele Menschen.

In welcher Situation befindest du dich gerade in deinem Leben? Welche Gedanken hast du
wenn du morgens aufwachst? Bist auch du in einem Gedankenkarussell gefangen und

weildt nicht, wie du es stoppen kannst?

Schreibe die wichtigsten Gedanken auf, ohne sie zu bewerten.




1.2.Blockaden, Pragungen und negative Glaubenssatze - wie

sie dich unbewusst beeinflussen

Hast auch du den Wunsch deine Schablone abzulegen und dein eigenes Ich zu entdecken?
Der Weg hinaus ist ein spannender Weg, der Freude macht. Du erkennst vielleicht zum
ersten Mal, wer du wirklich bist! Du bist so viel mehr als du glaubst!

Alles beginnt mit dem ersten Schritt: Erkenne, in welcher Situation du gerade steckst und
beobachte deine negativen Gedanken! Was pragt dich und welche Gedanken hast du

dazu?




1.3.Angste und Sorgen - Warum sind sie da?

Wann hast du in deinem Leben Angst? Mit welchen Gedanken in Form von Angsten wachst
du morgens auf? Nimm dir fur diesen Schritt Zeit. Beobachte dich in deinem Alltag. Nimm
also dein Lebensbuch immer wieder zur Hand. Wann zdgerst du im Alltag und welche
Gedanken hast du in dem Moment? Gibt es auch fur Dich Herausforderungen im Leben,
denen du dich nicht gewachsen fiihlst? Was hast du noch fur Gedanken in dir, die dir Angst
machen? Wann sorgst du dich?

Schreibe auf, spiire in dich hinein und beobachte. Sei Beobachter deiner Angste und

Sorgen.




1.4. Selbstzweifel - Warum er dich klein halt

Hattest du auch schon einmal eine geniale Idee und dein Selbstzweifel l&sst deine Idee
immer kleiner werden? Bist du ein Zweifler? Kennst du Menschen, die immer alles bis ins

Kleinste perfekt haben wollen?

Beobachte und schreibe deine Gedanken auf.




1.5. Schuldgeftihle - Halten dich ab authentisch zu sein

Beobachte deine Gedanken. Vielleicht hast auch du ein Gefihl von Schuld in dir? Was
erzahlen dir deine Gedanken, fir wen du hattest da sein sollen oder was du héttest besser
machen kdnnen? Was steckt in dir und lasst dich nicht glicklich sein?

Wann hattest du das Geflihl jemanden verletzt zu haben und das Bedurfnis es wieder gut

machen zu wollen?

Schreibe auf!
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2. Schritt

2.1. Gedanken erschaffen Gefuihle

Gibt es negative Gefiihle, die dich immer wieder begleiten und denen du dich ausgesetzt
fuhlst und nicht weil3t wie du daraus kommen kannst? Negative Gefiihle rauben dir Kraft

und sind der Lebensfreude Killer Nr.1.

Werde dir deinen negativen Geflihlen bewusst und 6ffne dich dafir sie wahrzunehmen. So
erkennst du, dass die meisten Gefuihle ein Resultat deiner negativen Gedanken sind.

Schreibe deine negativen Gedanken und Geflihle auf ohne zu bewerten.




2.2.Du kannst dich jetzt fur ein gluckliches Leben entscheiden

Nimm dein Ruder in die Hand und stelle dein inneres Navi in Richtung eigenes Gliick.
Schau genau hin. Konnte es sein, dass es vielleicht Situationen in deinem Leben gibt, in
denen du dich vor einer Entscheidung driickst? Oder du zdgerst mit einer wichtigen
Entscheidung, weil du nicht weil3t, was kommt. Du wagst also in deinen Gedanken ab. Was
halt Dich davon ab eine klare Entscheidung zu treffen? Wer willst du wirklich sein? Was

bereitet dir Freude?

Beobachte und schreibe auf was Du fihlst, wenn es darum geht eine klare Entscheidung

Zu treffen.




2.3.Wie du Verantwortung fir dich selbst Gbernimmst

Du bist gro3artig und denke daran, du stehst auf Platz 1 in deinem Leben!

Wie gut kannst du fir dich und dein Leben Verantwortung tbernehmen?

Hast du Lust, die 100%ige Verantwortung fur dich zu ibernehmen? Welche Probleme walzt
du in deinem Kopf und wie kdnnte eine Losung aussehen?

Kannst Du Dir genug Wertschatzung und Anerkennung geben? Spire in dich hinein, sei
der Beobachter in deinem Leben. Kannst du Fehler zugeben und offen dazu stehen?

Kannst du gut fur dich selbst sorgen und auch einmal ,Nein” sagen?

Beantworte jede Frage aufrichtig und ehrlich. Sei authentisch. Du kannst dich freuen, denn

du hast deine eigene Wahrheit gefunden.




2.4.Denken — Fiihlen — Handeln

Es gehdrt zusammen und bildet eine Einheit

Werde dir bewusst welche Unterdrickungs-Strategie in dir wirksam ist. Du 6ffnest dadurch
eine weitere Tir zur puren Selbstliebe und deiner inneren Kraft. Kannst du dich erinnern,
wie du dich als Kind gefiuhlt hast? Hattest du Ideen, von denen du begeistert warst und von
deinem Gegenuber kamen unzéhlige Grinde, warum die Idee nicht gut ist und du es lieber
lassen solltest? Oft legen wir dann unsere ldee beiseite und passen uns der Meinung des
anderen an. Kennst du auch solche Ablenkungen in deinem Alltag? Wann koppelst du dich
von deinem Gefuhl ab und wechselst in ein Verhaltensmuster, um dich anzupassen?
Bringe deine Gedanken und dein Gefiihl wieder in Verbindung. Erst dann kannst du dein

Handeln bewusst bestimmen.

Mach dich auf, trau dich und komme jetzt wieder in den Kontakt mit deinen Gedanken und

Geflihlen. Sei Beobachter deiner Geflihle und schreibe alles auf, was dich innerlich bewegt!
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3. Schritt

3.1. Selbstreflektion - Du erkennst dein wahres Selbst

Selbstreflektion ist ein Schllussel fur Glick und Erfolg, fir das 6ffnen deiner Potentiale und
leben deiner Berufung. Sei dein eigener Beobachter! Du schaust dich und dein Handeln,
deine Gedanken und deine Geflhle von “au’en” an. Du bist der neutrale Zuschauer deines
Lebens! Bist du jemand, der weil3 wer er wirklich ist? Oder kennst du Menschen, die ganz
naturlich ihre 100%ige Echtheit leben? Wann machst du etwas aus Verstandesgrinden,
obwohl dein Herz dir etwas anderes sagt? Auf zu neuen Ufern! Hab den Mut deinem
inneren Wegweiser wieder zu vertrauen und zu folgen. Gewéhne dich daran jeden Tag

einmal mehr auf dein Herz zu horen,

Sei dein eigener Beobachter und schreibe auf welche Herzensentscheidungen Du
getroffen hast und wie Du Dich dabei gefiihlt hast.
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3.2.Du bist Gestalter deines Lebens

Dein Ursprung liegt darin, dein Leben selbst zu kreieren und dem Leben eine Form zu
geben. Du hast es bloRR vergessen. Gestalter deines Lebens zu sein erfordert Bewusstsein
Was spiegelt dir dein Leben? Wo in deinem Leben fihist du dich als Opfer deiner
Umstande? Wann denkst du, dass andere fir deine Lebensumstande verantwortlich sind?
Energie folgt der Aufmerksamkeit! Wohin lenkst du deine Energie in Form von Gedanken
oder Gefuhle? An welches Ziel gelangst du? Wohin lenkst du deine Energie?

Schreibe auf und werde zum Gestalter deines Lebens.
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3.3.Bedirfnisse - Du erkennst, was du wirklich willst und

brauchst

Das Bedurfnis nach Bindung und Zugehdorigkeit

Erlaube dir, dich ganz tief mit dir selbst zu verbinden. Sei berihrt von dir selbst! Durftest du
in deiner Kindheit tiefe Wurzeln in dir wachsen lassen? Hast du genug Halt und Sicherheit
erfahren? Hast du dich willkommen und bedingungslos angenommen gefiihlt? Hast du

genug Nahe erfahren und durftest Geborgenheit spiren?

Schreibe deine personliche Geschichte und erkenne, dass du deine fehlenden Bedurfnisse
selbst in dir nahren kannst. Spire in dich hinein, welche Bedirfnisse méchten in dir gestillt

werden?
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Das Bediirfnis nach Freiheit — Sprenge deine inneren Grenzen und

werde freil

Wie ist deine Geschichte? Konntest du dich entfalten oder waren deine Eltern angstlich?
Was kannst du selbst fiir dein Bedurfnis nach Freiheit tun? Gibt es etwas wofir du brennst?
Was wirdest du gerne entdecken? Wer bist du ohne deine Regeln und Pflichten? Was halt
dich davon ab deine Wiinsche in dir zu erfullen? Fehlt dir der Mut oder hast du Angste?

Fihle in dein Herz hinein. Was sind deine tiefsten Wiinsche und wonach sehnst du dich?

Schreibe auf und erkenne das es moglich ist Grenzen zu sprengen und innerlich frei zu

werden. Auf in dein Gluck!!
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Das Bedurfnis nach Selbstwert und Selbstbestimmung

Das Kostbarste was du hast bist du selbst! Wie wirdest du deinen Selbstwert einschatzen?
Vergleichst du dich mit anderen? Stehst du in Konkurrenz mit deinem Umfeld? Kannst du
dich selbst wertschatzen und wirdigen, auch wenn du aus deiner Sicht einen Fehler
gemacht hast? Willst du alles perfekt machen? Wie gehst du mit dir um?

Sei dein eigener Beobachter! Schreibe auf und erkenne deine Situation. Gibt dir selbst alles

was du brauchst und 6ffne die Tur in ein erfllltes Leben! Es liegt in deiner Hand!
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3.4. Achtsamkeit — Willkommen im Leben

Erlaube dir im Hier und Jetzt zu sein und geniel3e dein Leben. Es ist moglich wieder in dein
personliches Spiel des Lebens einzutauchen und wieder du selbst zu werden. Wenn du
Stress hast, bist du mit deinen Gedanken nicht bei dir, sondern meistens schon wieder
beim nachsten Schritt, deiner To Do Liste. Kennst Du diese Situation immer ein Gedanke

voraus zu sein? Wo kreisen deine Gedanken?

Schreibe auf! Beobachte wie oft du wirklich im Moment bist. Wie oft bist du mit deinen
Gedanken in der Vergangenheit oder Zukunft? Ube dich im Moment zu sein! Denke was
du gerade tust! Frage dich éfter am Tag:” Was mache ich gerade?”, nimm wahr und hole

dich bewusst ins Jetzt. Schreibe auf und geniel3e bewusste Momente mit dir selbst!
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4. Schritt

4.1. Selbstliebe — Dein ganz naturlicher Ursprung

Dein Herz ruft nach dir. Mache die Tir auf und 6ffne dich fiir die gro3e Liebe deines Lebens:
Du selbst! Du bist es wert, gebe dir die 100% Lebensgliick. Wie denkst du wirklich Uber
dich? Wenn du morgens aufstehst, was ist dein erster Gedanke? Wenn du eine Skala
hattest von 0-100. 0 ware keine Selbstliebe und 100 die grol3te Selbstliebe, wo stehst du
im Moment? Kannst du Komplimente annehmen und wirklich glauben, wenn dir jemand
sagt: "Du bist wundervoll, ich liebe dich”. Wie ist deine Stimmung, wenn du dich im Spiegel

betrachtest? Was denkst du tiber Dich und wie gehst du mit dir um?

Erkenne und schreibe auf! Sei dein Beobachter und triff jetzt eine Entscheidung fur dich.
Ube dich darin liebevoll und achtsam mit dir umzugehen. Schreibe deine Vorziige auf. Auf
dem Weg in die Liebe zu dir selbst darfst du wieder anknupfen und dir erlauben das

wertvollste zu sein, was du hast. Du selbst.
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4.2.Innere Kraft leben — Den Mut zu haben, du selbst zu sein

Verbinde dich wieder bewusst mit deiner urspriinglichen Kraft! Je positiver du mit all deinen
Herausforderungen des Alltags umgehen kannst, desto kraftvoller bist du. Sptire tief in dein
Herz hinein. Wo und wann sind deine Kréfte ins Stocken geraten? Welche Kraftkiller wirken
in dir? Wann hast du zuletzt so richtig gelacht? Wie oft lachst du am Tag? Sei ehrlich zu dir
und wisse, dass du es in der Hand hast! Du kannst deine Situation in jedem Moment
andern, denn du bist Gestalter deiner Realitat. Atme ein paarmal tief durch und erkenne
deine Situation, werde dir bewusst und entscheide dich zu 100% in deine Kraft

zuriickzufinden

Schreibe deinen persdnlichen Weg in deine Kraft auf und geniel3e deine Erfolge!
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4.3. Potentialentfaltung — Offne die Tir in dein Gliick

Deine Potentiale sind deine Ausristung fur ein gutes Gelingen im Leben. Was sind deine
Talente und Fahigkeiten, deine Potentiale? Schreibe auf, was du wirklich gut kannst und
was dir Freude macht. Was bewegt dich und berthrt dein Herz? Beobachte dich! Nimm
deinen Beobachter mit in den Alltag. Nimm dein Lebensbuch mit in den Alltag und schreibe
auf was dir auffallt. Hast Du Freunde, Familie, Menschen mit denen Du in einer guten

Verbindung stehst?

Frage deine Freunde, welche Potenziale sie in dir wahrnehmen. Beobachte dich selbst und

erlaube den Blick nach innen. Schreibe all deine Potenziale auf.
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4.4.Berufung — Werde zu dem, was dein Herz beruhrt

Erkenne den Sinn deiner Reise auf Erden. Warum bist du hier? Was ist dein Sinn? Was ist
deine Berufung? Spire in dich hinein. Was berihrt dein Herz? Was treibt dich an? Lege
gedanklich “Mussen” und “Sollen” ab. Stell dir vor, du kdnntest jetzt ganz frei entscheiden,
ohne daruber nachzudenken was du musst, sollst oder vielleicht nicht kannst. Jetzt darfst
du aufschreiben, was dein Herz wirklich bertihrt, wenn du frei von jeglichen Verpflichtungen
bist. Erlaube dir die Freude, die dein Herz tief beridhrt, zu spiren. Was ist deine
Leidenschaft, woflr brennt dein Herz, dass du bereit bist alles stehen und liegen zu lassen?

Einfach du zu sein, ist das das gro3te Geschenk, dass es in deinem Leben gibt.

Schreibe auf und genielRe deinen Weg!
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5. Schritt

2.1.Auf der Zielgeraden — Neue Gewohnheiten leben

Auf in dein eigenes Abenteuer, setze die Segel und erlaube neue Ziele in Dir!

Schreibe auf, was flr gute und schlechte Gewohnheiten du an dir entdecken kannst.
Nimm sie bewusst wahr und fihle sie.

Beobachte deine negativen Gewohnheiten ohne sie zu bewerten. Ersetze sie nach und
nach und vielleicht schaffst du es jetzt schon, Dankbarkeit fir deine positiven
Gewohnheiten zu empfinden. Du liebst dich dadurch selbst. Mach es dir zur Gewohnheit,
jeden Tag ein bisschen mehr darauf zu achten! Du wirst merken, wie du dich kraftvoller
und lebendiger fuhist. Du fangst an, dich mehr und mehr zu lieben! Welche neuen
Gewohnheiten bereichern ab jetzt dein Leben?

Schreibe auf und erkenne das deine tiefe Entscheidung Berge versetzen kann!

21



5.2.Gemeinschaft und Verbundenheit

Die Zeit der Einzelkdmpfer ist vorbei

Was ware, wenn du dich geborgen und aufgehoben fuhlen kdnntest? Wie oft denkst du,
alles alleine schaffen zu missen? Wie oft hdren wir uns gegenseitig nicht zu? Traust du
dich, dich deinem Partner gegentber wirklich zu zeigen mit allem, was du denkst und
fuhlst? Gibt es Menschen in deinem Leben wo du dich geliebt und willkommen fiihlst? Hast
du Menschen um Dich herum, die mit dir in die gleiche Richtung blicken, gleiche Ziele
haben? Wann erlebst du in deinem Leben Verbindungen mit Menschen, die dir nicht
guttun? Wie fuhlt sich das an und was wiinschst du dir? Vielleicht hast du bereits schon
Menschen um dich herum, die dir am Herzen liegen und mit denen du in dieser
Verbundenheit lebst.

Schreibe deine personlichen Erfahrungen auf und beginne dein Leben neu auszurichten!
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5.3.Sicher ans Ziel

Dein ultimativer Motivationsplan flr jede Lebenssituation

Gehe an deinen Geldbeutel. Nehme 3x1 Cent Stlicke heraus. Das sind deine Gliicks Coins!
Nehme sie in deine Hand und sptre nochmal kurz, wie es sich fur dich anfiihlt, an deinem
ersehnten Ziel zu sein. Nun stecke die Geldstlcke in deine linke Hosentasche. Es ist gut,
wenn du dich erst einmal nur einem Thema widmest, denn du weil3t, wie hartnackig deine
alten Gewohnheiten sein kénnen. Es braucht viele Wiederholungen, bis dein Gehirn die
neue Gewohnheit einprogrammiert hat. Bleibe mindestens 1 Woche bei einer Etappe und
wenn du Freude hast, auch gerne langer. Im Lebensbuch findest du Platz, um deinen ganz

personlichen Motivationsplan umzusetzen.

Der ultimative Motivationsplan flr jede Lebenssituation!

1. Etappe

Negative Gedanken erkennen, Geflihle beobachten, Gedanken verandern

und neues Gefluhl erleben.

Sei dein eigener Beobachter in deinem Alltag! Beobachte und erkenne deine Gedanken
und auch welches Geflihl daraus resultiert. Du darfst jetzt entscheiden, welchen Gedanken
du lieber denkst und welches Gefiihl du ersetzen mochtest. Du denkst z.B. du schaffst das
nicht. Du fahlst dich dadurch machtlos. Erkenne und frage dich: Ist das wirklich wahr?
Kdnnte es sein, dass sich eine alte Pragung in dir zeigt? Erinnere dich: Du bist Gestalter
deines Lebens. Ein neuer Gedanke, den du wahlst, kdnnte sein: ,Ich schaff das!” Es geht
hier nicht darum, dass du diesen Gedanken sofort glaubst und dich richtig gut damit flhlst,
sondern dass du anféngst, deinen Blickwinkel bewusst auf den positiven Gedanken zu
richten. Je ofter du positiv denkst, je mehr wirst du es glauben und ein positives Geflnhl
entsteht von selbst.

Wenn du einen Gedanken erkannt und bewusst verdndert hast, nimm einen Coin aus
deiner linken Hosentasche und gib ihn in die rechte Hosentasche. Du hast eine bewusste

Wahl fur dich getroffen! Super, freu dich und klopf dir auf die Schulter!

Welche Gedankenspiralen konntest Du stoppen und neu ersetzen? Schreibe auf!
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2. Etappe

Erkenne und erfllle deine Bedurfnisse - was braucht Du gerade wirklich?

Gehe ganz bewusst in den Tag und erkenne, was du wirklich brauchst. Hast du
Bedurfnisse? Ein Beispiel, du bist bei der Arbeit, fihlst dich gestresst und kdnntest einen
kurzen Moment deine Aufmerksamkeit gebrauchen. Vielleicht brauchst du einfach mal
frische Luft, ein paar tiefe gute Atemziige und danach eine Tasse Tee? Das tut so gut und
du wirst mit neuem Elan weiterarbeiten kdénnen. Schenke dir deine ganz personliche
Aufmerksamkeit und wenn du diesen Schritt beendet hast, nehme einen Coin aus deiner
linken Hosentasche und gib ihn in deine rechte Hosentasche. Freu dich, du hast dich

gerade bewusst wahrgenommen und bist dir wieder ein Stiick nahergekommen.

Schreibe auf!
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3. Etappe

Selbstliebe lernen - mehr Achtsamkeit im Alltag

In diesem Schritt darfst du lernen, dir mehr Achtsamkeit und Liebe zu schenken. Wie ware
es, dir beim Aufstehen ein Lacheln zu schenken und dir einen wundervollen Tag zu
winschen? Dir zu sagen, dass du gut bist, so wie du bist? In dieser Etappe Ubst du einen
liebevollen Umgang mit dir selbst und beobachtest, in welchen Momenten du dich selbst
kritisierst. Nimm wahr und schenke dir die Aufmerksamkeit! Ist es dir gelungen, dann
nehme einen Coin aus der linken Hosentasche und platziere ihn in der rechten

Hosentasche. Spire, wie gut es sich anfihlt!

Schreibe hierzu deine ganz personlichen Erfahrungen auf die du mit dir selbst erlebt hast.
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4. Etappe

Hore, was dein Herz dir sagt und wecke die Intuition in dir.

Spure mehrmals am Tag in dein Herz hinein und fuhle, ob es dir gut geht. Ist das, was du
denkst und tust mit deinem Herzen kompatibel? Du erlebst Situationen in deinem Alltag
und fragst Dich ,was wiirde mein Herz dazu sagen“? Beobachte und lerne deinem Herzen
zu folgen. Folge deiner Intuition und vertraue deinem Weg. Nehme mit jeder
Herzensentscheidung einen Glicks-Coin aus deiner linken Hosentasche und lege ihn in
die rechte Hosentasche. Nach und nach wirst du merken, dass deine Stimmung sich
verandert. Du fuhlst dich leichter und deine AHA-Erlebnisse motivieren dich
weiterzumachen. Du wirst merken, dass du nach einiger Zeit gar nicht mehr anders willst,
als bewusster durch den Tag zu gehen. Warum? Einfach, weil es guttut.

Du hast nicht mehr das Gefuhl, nur noch fur andere zu funktionieren, sondern bist jetzt zu
jeder Zeit am Tag bewusst bei Dir. Eine Erfahrung, die so einmalig und groRartig fur dich
ist, dass du immer weitermachst, um deine 100 % Lebensgliick endlich zu leben! Stell dir
mal vor, du machst diesen Motivationsplan tber ein Jahr lang. Wie wirde sich dein Leben
verandern? Du hast dann endlich deine innere Kraft voll entfalten, lebst dein Potential und
die Lebensfreude ist dein natdrlicher Zustand!

Schreibe deine Erfahrungen auf! Wann hast Du aus deinem Herzen entschieden? In

welchen Situationen bist Du deiner Intuition gefolgt?
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2.4.Was du jetzt noch brauchst, um dein 100% Lebensgltick zu

leben

Sei tief ehrlich zu dir. Wie viel Lebensgliick erlaubst du dir im Moment im Leben? Bist du
bereit fir deine 100% Lebensglick? Wie wére es, wenn du von deiner Norm abrtickst?
Willst du wirklich einfach nur zufrieden sein oder dir selbst den Sinn deines Lebens
zurickgeben?

Bist du bereit fir deine 100%? Triff deine Wahl! Fiihle in dein Herz hinein, was halt dich ab
deine 100% zu leben?

Schreibe auf und wisse: Du bist der Meister deines Lebens!
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