11 Ubungen fir mehr Selbstliebe

Ubung 1:

Denke an einen (vermeintlichen) Misserfolg aus deiner Vergangenheit und finde
Antworten auf diese 3 Fragen:

18

Worin lag der Misserfolg? z.B. Projektabsage eines Kunden

2.
Wie hatte ich Erfolg definiert? z.B. klarendes Gesprach und Projektzusage

B

Welcher Erfolg liegt in meinem Misserfolg? z.B. klarere Kommunikation, bessere
Fragen stellen, mehr Raum fur Fragen des Kunden lassen

Wichtig! Hier geht es um deine subjektive Definition von Erfolg & Misserfolg.

Jemand anderes kdnnte eine Projektabsage zum Beispiel als Erfolg sehen, weil der
Kunde nicht zur Zielgruppe gehoért oder unzuverlassig zahlt.

Ubung 2:

Uberlege dir drei Situationen aus deiner Vergangenheit, in denen das Leben dir
bewiesen hat, dass du ihm vertrauen kannst.

Beispiele: Jobverlust, Trennung, Absage eines Projektes

Uber welche negativen Ereignisse warst du im Nachhinein froh, dass sie sich anders
entwickelt haben, als du es dir anfanglich gewunscht hast?

Oft sind wir einige Zeit spater sehr dankbar dafur, dass die Dinge sich anders

entwickelt haben, als wir sie uns vorgestellt haben. Vertraue darauf, dass das Leben
immer FUR DICH ist !
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Ubung 3:

Uberlege dir, was dir nicht guttut und in welchen Situationen du 6fter ,nein“ sagen
mochtest:

e GCesundheit (z.B. zu viel SuRes, zu wenig Bewegung, zu wenig trinken)

e Beziehung (standige Kritik, Lugen, abweisendes Verhalten)

e Familie/ Freunde (sozialer Druck & Erwartungen)

e Job/Studium (standig die Aufgaben der anderen Ubernehmen, deren Fehler
ausbugeln etc.)

Ubung 4:

Finde raus: Wann mag ich mich?
Die wenigsten von uns sind standig und immer viel zu kritisch zu sich selbst. So gut
wie jede/r hat Momente oder Phasen, in denen sie/er sich mag.

Das sind die Selbstliebe-Schatze deines Tages. Mach dich auf die Suche nach
deinen Selbstliebe-Momenten. Nimm dir am Abend einen Moment Zeit und frag
dich:

e Was fand ich heute gut an mir?
e Wann war ich mit mir im Einklang?
* Wann fuhlte ich mich einfach wohl?

Diese Momente und Situationen zu entdecken und dir bewusst zu machen, hilft dir,

dich selbst mehr anzunehmen und zu lieben. Damit starkst du den selbstliebenden
Umgang mit dir selbst.
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Ubung 5:

Welche deiner typischen Eigenschaften oder Verhaltensweisen magst du an dir
gar nicht?

Deinen Drang immer punktlich zu sein, deine Unordnung, deinen Perfektionismus,
deine Bequemlichkeit ...?

Dann finde heraus: Welche positive Seite hat diese Eigenschaft und frag dich dazu:

~Was ist an dieser Eigenschaft nutzlich?* => Drang immer punktlich zu sein:
nutzlich daran ist, dass ich niemals einen Zug oder ein Flugzeug verpasse. Oder ...

~Was wurde mir fehlen, wenn ich diese Eigenschaft nicht hatte?" => Unordnung:
mir wurde fehlen, dass es gemutlich bei mir ist. Nicht so steril, wie Iin einem
Museum. Oder ...

~Welche negativen Folgen hatte es fur mich und fur andere, wenn ich diese
Eigenschaft nicht hatte?" => Perfektionismus: wenn ich den nicht hatte, wurde ich
viele Aufgaben nicht so gut erledigen.

Mit dieser Ubung anderst du deinen Fokus und erkennst positive Seiten genau
dort, wo du bisher nur Negativitat verspurt hast. Diese Veranderung deines
Blickwinkels kann dir echte Aha-Erkenntnisse und mit jedem Mal ein bisschen
mehr Liebe zu dir selbst schenken. Und wer weil3, am Ende hilft dir die
ursprunglich ungeliebte Seite an dir, glucklich zu werden.
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Ubung 6:

Kreiere dir dein personliches Selbstliebe-Mantra

Wenn der Stress erst einmal da ist, haben wir weder Zeit, noch Nerven und auch
keine Kraft, eine lange Ubung durchzufuhren. Da braucht es ein schnelle und
knackiges Hilfsmittel.

Dein Mittel ab sofort --> Dein ganz personliches Selbstliebe-Mantra.

Ein Selbstliebe-Mantra ist ein kurzer Satz, den du dir leicht merken kannst und dir
immer dann zusprechen kannst, wenn mehr nicht geht.

Was konntest du dir selbst in einem Satz oder mit ein paar Worten sagen, das dich
beruhigt, dich trostet, dich ermutigt und dir neue Kraft gibt. Falls dir gerade nichts
einfallen will, dann probiere es mal damit:

Was wurdest du einem lieben Menschen sagen, wenn dieser sehr kritisch,
abwertend und ungerecht mit sich selbst umginge? Oft fallt es uns leichter,
freundliche und liebevolle Formulierungen zu finden, wenn es um andere geht.

Formuliere diesen Satz dann in die Ich-Form um.
Hier ein paar Beispiele:

e ,lch bin immer gut genug.”

e ,lch bin immer wertvoll, egal was passiert.”

e ,Ich mag mich, genau so, wie ich bin.”

e ,lch schaff das. Auch wenn ich jetzt nicht weil3 wie, aber ich werde es heraus
finden und dann schaffe ich das.”

Probiere einfach aus, welche Formulierungen, welche Begriffe dir gut tun.

Nimm dir einen Moment Zeit. Atme ganz tief durch die Nase ein und langsam
durch den Mund aus. Sag dir den Satz oder den Begriff, den du dir Uberlegt hast.
Spure in dich hinein. Wie wirkt es auf dich? Fuhlt es sich gut an? Spurst du eine
beruhigende Wirkung?

Schreib dir dein Mantra auf einen Zettel oder trage ihn in dein Handy ein. Trag
diesen Zettel nun immer griffoereit mit dir herum. Und jedes Mal, wenn sich deine
Uberkritische Stimme meldet, liest du dir dein Mantra durch. Sehr gern und wenn
du magst und es fur dich passt, lies dir dein Matra laut vor.
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Ubung 7:
Nimm spatestens ab sofort deine BedUrfnisse ernst.

Wenn wir jemanden lieben, nehmen wir seine Bedurfnisse ernst. Das gehort auch
zur Selbstfursorge dazu. Willst du dich selbst mehr annehmen und lieben,
kimmere dich um deine Bedurfnisse.

Frag dich dazu immer mal in deinem Alltag:
~Was brauche ich genau jetzt?" Oder: ,Was wurde mir genau jetzt gut tun?*

Richte dir als kleine Hilfestellung eine Handy-Erinnerung ein. Halte dann inne und
spure in dich hinein:

~Was braucht mein Korper oder mein Geist?

Habe ich Hunger, Durst?

Mdochte ich ein wenig Musik horen?

Etwas Gehaltvolles, Lustiges oder Inspirierendes lesen?

Brauche ich etwas Ruhe?

Oder moéchte ich gerade jetzt mit einem lieben Menschen sprechen?”

Sofern es in diesem Moment moéglich ist, dann setze diese Impulse um.

Das geht naturlich nicht immer. Im GroBraumburo Musik anzustellen, ist
schwierig. Aber wenn du dein Bedurfnis nach Musik wahrnimmst, ist das auch
schon viel wert. Dann kannst du es vielleicht fur die Mittagspause oder fur den
Feierabend einplanen.

Lass dir diese Selbstliebe-Ubung zur Gewohnheit werden. Nimm deine Bedurfnisse

bewusst wahr und erlerne so Selbstfursorge. Deine Bedurfnisse wahrzunehmen, ist
eine grundsatzliche Sache, die dein Leben besser macht.
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Ubung 8:
Hinterfrage deine Gedanken

Kritisierst du dich dauernd selbst? Lasst du kein gutes Harchen an dir? Fokussierst
du dich immer wieder auf das, was du an dir nicht magst? Nimm deine negativen
Gedanken Uber dich selbst einmal ganz genau unter die Lupe.

Nimm einen selbstkritischen Gedanken, den du ofter mal oder vielleicht sogar
auch sehr haufig denkst und stell dir dazu dann folgende Fragen:

e [st das wirklich wahr?

e Bin ich mir sicher, dass das stimmt?

e |st dasimmer so?

o Wer hat das gesagt, dass das schlecht/nicht in Ordnung ist?

e Konnte ich das auch ganz anders sehen?

e Wie wurde ich mich gerne sehen, wenn ich die freie Wahl hatte?

e Welche andere Sichtweise konnte es auf diese Situation noch geben?

e Was ware jetzt anders, wenn ich diesen abwertenden Gedanken nicht Uber
mich denken wurde?

e Wie wurde ich mich ohne diesen Gedanken fuhlen?

Am besten suchst du dir ein oder zwei Fragen aus und stellst sie dir bei negativen

Gedanken immer mal wieder. Lass dich Uberraschen, wie sich dein Denken und
Fuhlen dadurch verandern lasst.
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Ubung 9:

Denke an eine Person, die du gern hast. An deine beste Freundin, deinen Vater,
dein Kind, eine Kollegin, .. Ist diese Person perfekt? Magst du alle
Verhaltensweisen und Eigenschaften an dieser Person?

Vermutlich nicht. Denn so gut wie nie haben wir es mit Menschen zu tun, an
denen wir alles mégen. Dennoch lieben wir und mdgen wir diese Menschen. Das
gelingt uns, weil wir z. B. denken:

e ,Eristja mehr als dieses komische Verhalten.”

e ,Nur weil sie diese Seite hat, hore ich ja nicht auf sie zu mogen.*

e ,lch mag sie einfach. Und, dass sie manchmal sowas macht, ist dann einfach
nicht so wichtig.”

Versuche mal in dieser Art Uber dich selbst zu denken. Besonders gut funktioniert
das, mit folgendem Satz. Denk an eine Sache, die du bei dir ganz und gar nicht
magst und sag dir:

e ,Auch, wenn ich ... bin, mag ich mich.” Oder ...
e ,Auch, wenn ich mich so verhalte, bin ich in Ordnung.”

Diesen Satz kannst du dir immer sagen, wenn du merkst, dass du dich selbst fur
ein Verhalten oder dein So-Sein verurteilst oder abwertest. Du erweiterst so
deinen Blick auf dich selbst und machst dir bewusst: Ich bin mehr als die
ungeliebte Eigenschaft oder Verhaltensweise.

Du aktivierst dein Selbstmitgefuhl. Und das tragt ganz generell dazu bei, dein
Wohlbefinden zu starken.

Wenn du dir bewusst machst, dass du dich trotz ungeliebter Eigenschaften
mogen darfst, kommst du dem Ziel der Selbstliebe einen grof3en Schritt naher.

Es gibt ja auch viele Punkte, die du an dir magst. Meist sind es viel, viel mehr als
wir auf Anhieb denken.
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Ubung 10:

Komplimente und Lob geben wir gern an Menschen, die wir lieben. ,Wow, das
hast du richtig gut gemacht” oder ,Das ist dir echt gut gelungen.” sagen wir der
besten Freundin leichter als uns selbst.

Dabei sind mehr Komplimente fur uns selbst ein Ausdruck ehrlicher
Wertschatzung und Selbstliebe. Mach dir ab heute selbst Komplimente und lobe

dich selbst. Uberleg dir jetzt sofort zwei Sachen, die du gestern gut
hinbekommen hast.

Das Projekt einen Schritt voran gebracht. Das schwierige Gesprach gut
gemeistert. Egal was. Finde Dinge, die du gut gemacht hast. Und sag dir, am
besten laut: ,Das habe ich gut gemacht.”

Mach es dir zur Gewohnheit, dich selbst zu loben und dir Komplimente zu
machen. Am besten taglich.

Fallt es dir schwer? Gerade dann solltest du es weiter probieren. Fallt dir nichts
ein oder immer nur das Gleiche? Frag dein Umfeld: ,Was denkst du, was ich in
der letzten Zeit gut hinbekommen habe?“ Neben deinen Leistungen kannst du
dir Komplimente fur das machen, was du an dir magst ...

e deine schonen Augen,

e deine schonen Haare,

e deinen guten Geschmack fur Klamotten,

o deine Fahigkeit zuzuhoren,

e dass du gut organisieren kannst,

e dass du dich Dinge traust, die sich andere nicht trauen,
e USW.

Entdecke all das Schone und Wunderbare an dir und mach dir dafur jeden Tag
Komplimente. Mach dir eine Handy-Erinnerung fur dein tagliches Kompliment
und sorge dafur, dass du dir selbst die Wertschatzung gibst, die du verdienst.

Und Nein, dass ist Uberhaupt nicht egoistisch ! Das ist pure Selbstliebe. :)
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Ubung 11:

Diese Ubung ist eine Erganzung zur vorherigen Ubung, in der du dich jeden Tag
far etwas loben darfst.

Es ist einfacher fur dich, dich selbst zu lieben und anzunehmen, wenn du
moglichst konkret weil3t, was du an dir magst. Finde also heraus, was sind die
Eigenschaften an dir, die du besonders gern hast?

Magst du deine Lippen, deine Hande, deinen Humor, dass du herzlich und
aufgeschlossen bist, dass du nachdenklich oder impulsiv bist, dich fur agyptische
Mythologie interessierst, ...?

Schreib dir eine Ich-mag-mich-Liste und erganze sie immer wieder.
Du kannst dir auch vornehmen, 30 Tage lang jeden Tag etwas aufzuschreiben,
was du an dir magst. So machst du diese Ubung noch kraftvoller.

Mach es dir auBerdem zur Gewohnheit, dir immer mal zu sagen, was du an dir
gut leiden kannst. Der beste Zeitpunkt dafur ist morgens beim aufwachen und

abends kurz vor dem Einschlafen. Denn dann ist dein Unterbewusstsein
besonders empfanglich dafur.
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