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Auswertung:
15–25 Punkte: Du bist auf einem guten Weg!
Du scheinst dich selbst zu schätzen und
kannst diesen Weg weiter stärken.
8–14 Punkte: Es gibt noch Raum für
Wachstum. Reflektiere, welche Bereiche
dir besonders schwerfallen, und arbeite
Schritt für Schritt daran.
0–7 Punkte: Selbstliebe darf für dich noch
mehr Raum einnehmen. Kleine
Veränderungen im Alltag können einen
großen Unterschied machen!

Selbstliebe - Check
Wo stehe ich gerade?
Beantworte die folgenden Aussagen ehrlich auf einer Skala
von 1 (trifft überhaupt nicht zu) bis 5 (trifft vollkommen zu):

Ich nehme mir regelmäßig Zeit für mich selbst, ohne
schlechtes Gewissen.

1.

Ich spreche positiv über mich, auch wenn ich Fehler
mache.

2.

Ich kenne meine persönlichen Stärken und bin stolz auf
sie.

3.

Ich setze klare Grenzen und sage "Nein", wenn ich es
brauche.

4.

Ich vergleiche mich selten mit anderen und fühle mich
wohl, wie ich bin.

5.



Reflexionsfragen:

Welche der Aussagen fiel
mir am schwersten
zuzustimmen? Warum?

1.

Was würde sich in meinem
Leben verbessern, wenn ich
mich selbst mehr schätzen
würde?

2.

Welche kleinen Schritte
kann ich ab heute
unternehmen, um mir
selbst liebevoller zu
begegnen?

3.



5-Minuten-
Morgenroutine für mehr

Achtsamkeit

1. Tiefe Atemzüge (1 Minute)

Setze dich aufrecht hin, schließe die
Augen und atme tief durch die Nase ein
und langsam durch den Mund aus.
Konzentriere dich nur auf deinen Atem.
Zähle beim Einatmen bis 4, halte kurz
inne, und zähle beim Ausatmen bis 6.

2. Dankbarkeit spüren (1 Minute)

Überlege dir 3 Dinge, für die du heute
dankbar bist.
Das können große oder kleine Dinge sein,
z. B. deine Gesundheit, ein warmes Bett
oder ein bevorstehender Moment, auf den
du dich freust.



3. Positive Affirmation (1 Minute)

Sage dir laut oder in Gedanken eine
Affirmation, die dich bestärkt, z. B.:

"Ich bin genug, genauso wie ich
bin."
"Heute gehe ich mit Ruhe und
Vertrauen durch den Tag."
"Ich verdiene Freude und
Erfolg."

4. Mini-Stretching (1 Minute)

Strecke dich aus, als würdest du
gerade aufwachen: Arme nach oben,
Schultern kreisen, sanft den Kopf zur
Seite neigen.
Dehne deinen Nacken, Rücken und
deine Hände – ganz intuitiv und
entspannt.



5. Fokus setzen (1 Minute)

Stelle dir eine Frage: "Was
ist mein wichtigstes Ziel für
heute?"
Visualisiere, wie du dieses
Ziel erreichst, und spüre,
wie du dabei Freude oder
Stolz empfindest.

Abschluss:
Öffne langsam die Augen und
starte bewusst in deinen Tag. Du
hast dir gerade 5 Minuten für
dich genommen – ein schöner
Schritt zu mehr Achtsamkeit!



7 Affirmationen für mehr
Selbstvertrauen

"Ich vertraue in meine Fähigkeiten und
meistere jede Herausforderung."

1.

"Ich bin einzigartig, und genau das macht
mich wertvoll."

2.

"Ich darf Fehler machen und aus ihnen
wachsen."

3.

"Meine Meinung ist wichtig, und ich
verdiene es, gehört zu werden."

4.

"Ich bin stark, klug und voller
Möglichkeiten."

5.

"Ich lasse Vergleiche los und feiere meinen
eigenen Weg."

6.

"Ich bin stolz auf alles, was ich bisher
erreicht habe."

7.

Tipp für die Anwendung:
Wiederhole die Affirmationen täglich laut oder
in Gedanken, am besten vor einem Spiegel.
Schreibe deine Lieblingsaffirmation auf einen
Zettel und platziere sie an einem Ort, den du oft
siehst.



Negativen Glaubenssätzen
auf die Spur kommen

Schritt 1: Negative Gedanken bewusst
wahrnehmen

Denke an eine Situation, in der du
unsicher oder unzufrieden mit dir
selbst warst.
Schreibe spontan alle Gedanken auf,
die dir in den Sinn kommen, z. B.: "Ich
bin nicht gut genug", "Ich werde das
nie schaffen".

Schritt 2: Den Glaubenssatz
identifizieren

Suche in deinen Gedanken nach
wiederkehrenden Mustern oder
Sätzen.
Notiere den einen Satz, der dich am
meisten belastet, z. B.: "Ich bin nicht
wichtig."



Schritt 3: Den Ursprung hinterfragen

Stelle dir folgende Fragen:
Wann habe ich diesen
Glaubenssatz zum ersten Mal
gedacht?

a.

Wer oder was hat diesen
Gedanken beeinflusst (z. B.
Erlebnisse, Aussagen anderer)?

b.

Ist dieser Satz wirklich wahr,
oder habe ich ihn mir nur
angeeignet?

c.

Schritt 4: Den Glaubenssatz umdrehen

Schreibe eine positive Alternative
zu deinem Glaubenssatz auf, z. B.:

Negativer Satz: "Ich bin nicht
gut genug."
Positiver Satz: "Ich bin wertvoll
und bringe viele Stärken mit."

Wiederhole den positiven Satz
mehrmals am Tag, um ihn zu
festigen.



Schritt 5: Erfolge bewusst machen

Schreibe drei Beispiele aus deinem
Leben auf, die deinem negativen
Glaubenssatz widersprechen.

Z. B.: "Ich habe mein Studium
abgeschlossen", "Ich bin eine
liebevolle Mama", "Ich habe
meine Ziele in der
Vergangenheit erreicht."

Erinnerung:
Dieser Prozess braucht Zeit. Es ist
völlig in Ordnung, wenn nicht jeder
Glaubenssatz sofort verschwindet.
Jeder kleine Schritt in Richtung
positiver Gedanken ist ein Erfolg!



Kleine Übungen zur
Förderung der Resilienz

im Alltag
Resilienz bedeutet, deine innere
Stärke zu aktivieren, um besser mit
Herausforderungen umzugehen.
Mit diesen Übungen kannst du
deine Widerstandskraft im Alltag
fördern:

1. Die "Dankbarkeits-Pause" (1-2 Minuten)

Halte im Laufe des Tages kurz inne und
frage dich:
"Was ist gerade gut in meinem Leben?"
Schreibe (oder denke) drei Dinge auf,
für die du dankbar bist, egal wie klein sie
erscheinen.

Warum es hilft: Dankbarkeit lenkt deinen
Fokus auf Positives und stärkt deine
emotionale Stabilität.



2. Der "Pause-Knopf" bei Stress (1
Minute)

Sobald du dich gestresst fühlst, lege
deine Hand auf dein Herz und atme
tief ein und aus.
Sage dir: "Ich bin hier. Ich bin sicher.
Ich schaffe das."

Warum es hilft: Diese kurze
Achtsamkeitsübung beruhigt dein
Nervensystem und gibt dir Raum, klarer
zu denken.

3. Ein Erfolg pro Tag (2 Minuten)

Am Ende des Tages schreibe eine
Sache auf, die du heute geschafft
hast – egal wie klein.

Z. B.: "Ich habe ein gutes
Gespräch geführt" oder "Ich
habe mir Zeit für mich
genommen."

Warum es hilft: Erfolgserlebnisse zu
erkennen, stärkt dein Selbstvertrauen
und gibt dir Energie für den nächsten
Tag.



4. Die "Gedanken-Pause" (3 Minuten)

Wenn negative Gedanken auftreten,
stelle sie in Frage:

Ist das wirklich wahr?a.
Was würde eine gute Freundin mir in
dieser Situation sagen?

b.

Kann ich den Gedanken durch einen
positiven ersetzen?

c.

Warum es hilft: Du lernst, destruktive
Gedankenmuster zu unterbrechen und deine
Perspektive zu verändern.

5. Bewegung für die Seele (5 Minuten)

Gehe für ein paar Minuten an die frische
Luft oder mache sanfte Bewegungen wie
Dehnen.
Konzentriere dich dabei auf die Bewegung
und deinen Atem.

Warum es hilft: Körperliche Aktivität baut
Stress ab und gibt dir ein Gefühl der
Kontrolle über deinen Körper.

Erinnerung:
Resilienz wächst durch kleine, wiederholte
Schritte. Wähle eine Übung aus, die dir
besonders gefällt, und integriere sie ab heute
regelmäßig in deinen Alltag!



Journaling-Übung: "Was
macht mich einzigartig?"

Diese Übung hilft dir, deine Einzigartigkeit
und deine besonderen Stärken zu erkennen.
Nimm dir 10-15 Minuten Zeit, einen Stift

und ein Notizbuch. Schreibe frei und ohne zu
bewerten.

1. Starte mit diesen Fragen:

Was liebe ich an mir? (z. B. Eigenschaften,
Fähigkeiten, Ausstrahlung)
Welche Komplimente habe ich von anderen
bekommen, die mich berührt haben?
Wofür werde ich von Familie oder Freunden
geschätzt?
In welchen Momenten habe ich mich besonders
stark, stolz oder glücklich gefühlt?

2. Tauche tiefer ein:

Was unterscheidet mich von anderen?
Welche Erfahrungen oder
Herausforderungen haben mich geprägt?
Was mache ich gerne, was mir leichtfällt,
und warum?



3. Schreibe deine Stärken und Besonderheiten
auf:

Erstelle eine Liste mit mindestens 5
Dingen, die dich einzigartig machen.
Beispiele:

„Ich bin empathisch und kann andere
gut verstehen.“
„Ich habe eine kreative Art, Probleme
zu lösen.“
„Ich habe schwierige Situationen in
meinem Leben gemeistert und bin daran
gewachsen.“

4. Affirmation erstellen:

Formuliere aus deiner Liste eine
persönliche Affirmation, z. B.:
„Ich bin einzigartig, weil ich
[Eigenschaft/Stärke einfügen], und das
macht mich besonders wertvoll.“



5. Abschlussreflexion:

Lies dir durch, was du aufgeschrieben
hast, und frage dich:

Welche Erkenntnis hat mich
überrascht?
Wie fühlt es sich an, meine
Einzigartigkeit zu erkennen?

Erinnerung:
Es ist völlig in Ordnung, wenn dir nicht
sofort alles einfällt. Du bist ein
einzigartiger Mensch, und diese Übung
hilft dir, dich daran zu erinnern und es zu
feiern!



Abschluss-Übung – Deine Zielsetzung für
mehr Selbstliebe und Weiterentwicklung

Heute ist der letzte Tag deines
Starterkits. Diese Übung hilft dir, deine
Erkenntnisse der letzten Tage zu nutzen

und konkrete Schritte für deine
persönliche Weiterentwicklung zu

planen.

1. Rückblick: Was habe ich gelernt?

Schreibe 3 Dinge auf, die du während
dieser Woche über dich gelernt hast.

Z. B.: „Ich bin stärker, als ich
dachte.“
„Ich habe das Recht, mich selbst an
erste Stelle zu setzen.“
„Kleine Schritte können Großes
bewirken.“

2. Dein großes Ziel formulieren

Überlege dir ein Ziel, das dich auf deinem
Weg zu mehr Selbstliebe weiterbringt.

Formuliere es klar und positiv:
Nicht: „Ich möchte weniger an
mir zweifeln.“
Sondern: „Ich möchte mich selbst
mehr schätzen und positive
Gedanken über mich fördern.“



3. Dein erster Schritt

Schreibe die erste kleine Aktion auf, die
du sofort umsetzen kannst, um deinem
Ziel näherzukommen:

Z. B.: „Ich werde jeden Morgen eine
Affirmation laut vor dem Spiegel
sprechen.“
„Ich nehme mir abends 5 Minuten
Zeit, um über meine Erfolge
nachzudenken.“

4. Hindernisse und Lösungen

Überlege, was dich möglicherweise
davon abhalten könnte, dein Ziel zu
erreichen, und finde Lösungen:

Hindernis: „Ich vergesse oft, meine
Affirmationen zu machen.“
Lösung: „Ich stelle mir einen
Reminder auf mein Handy.“

5. Belohnung setzen

Belohne dich, wenn du dein Ziel erreicht
oder erste Fortschritte gemacht hast.

Schreibe eine Belohnung auf, die dich
motiviert:

Z. B.: „Ein schöner Abend mit einem
Buch oder einem Film.“
„Ein entspannendes Bad mit
Kerzen.“



6. Dein Commitment

Schreibe zum Abschluss eine kurze
Verpflichtung an dich selbst auf:
„Ich verspreche mir, geduldig und
liebevoll mit mir selbst zu sein und
jeden Tag einen kleinen Schritt in
Richtung Selbstliebe zu gehen.“

Erinnerung:
Selbstliebe ist eine Reise, kein Ziel. Dein
Engagement in dieser Woche war ein
wundervoller Anfang – bleib dran, und du
wirst sehen, wie du Stück für Stück
wächst!



Deine Reise beginnt hier – und ich
begleite dich!

Herzlichen Glückwunsch! Du
hast das Selbstliebe-Starterkit
erfolgreich abgeschlossen. Du
hast dich in den letzten Tagen

intensiv mit dir selbst
beschäftigt, deine Stärken

erkannt, Glaubenssätze
hinterfragt und wichtige

Schritte in Richtung
Selbstliebe und persönlicher
Weiterentwicklung gemacht.

Doch Selbstliebe ist keine
Einmalübung – sie ist ein

lebenslanger Prozess. Wenn du
das Gefühl hast, noch tiefer in
die Themen einzutauchen oder

Unterstützung auf deinem Weg
zu brauchen, bin ich für dich da!



Wie kann ich dich weiter unterstützen?

Einzelcoaching:
Wir gehen gezielt auf deine
persönlichen
Herausforderungen ein,
entwickeln Strategien, um
alte Muster zu durchbrechen,
und stärken dein
Selbstbewusstsein.
Workshops:
Lerne in einer kleinen
Gruppe, wie du negative
Glaubenssätze
transformierst, Resilienz
aufbaust und deinen Alltag
achtsamer gestaltest.
Meine Mission:
Dir dabei zu helfen, dich
selbst bedingungslos zu lieben
und ein Leben zu führen, das
dich erfüllt und stolz macht.



Du bist eingeladen!

Wenn du bereit bist, den
nächsten Schritt zu gehen,

buche ein kostenloses
Erstgespräch. Gemeinsam

schauen wir, wie ich dich auf
deinem Weg bestmöglich

unterstützen kann.
📩 Schreibe mir direkt hier oder

per E-Mail:
anke.liefecoach@icloud.com
🌐 Mehr Infos findest du auf

meiner Website:
www.lebenscoachimgmitanke.de


