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Das menschliche Dasein ist von grundlegenden Fragen gepragt, die uns alle irgendwann einmal
beschaftigen. Diese Fragen sind tiefgriindig und kdénnen uns auf eine Reise der Selbstreflexion
und Selbstfindung schicken.

Wenn dir diese Aussagen bekannt vorkommen...

e Egal wie sehrich mich anstrenge, ich kann einfach keine Liebe fiir mich selbst fihlen
e Ich habe schon alles versucht, habe aber trotzdem noch keine liebevolle und
mitfihlende Beziehung zu mir.
e Ich weil3, ich sollte nicht so hart mit mir umgehen - aber ich bin einfach immer noch mein

eigener grofBter Kritiker.

...dann liegt das einfach nur daran...

dass du bisher nicht gelernt hast, dich gut zu behandeln. Das wichtige Wort hier ist ,handeln”.
Denn Selbstliebe ist zu einem groBen Teil eine Gewohnheit. Die Gewohnheit, liebevoll zu sich
selbst zu sein.

Und das kann jeder lernen! Wie, das erfahrst du in diesem Workbook.

Hi, mein Name ist Nessa und ich bin selbst durch viele Héhen und
Tiefen in meinem Leben gegangen. Ich durfte selbst erst die Reise in
die Selbstliebe und zu meinem Selbst antreten, damit ich DIR jetzt
wertvolle Tools mit an die Hand geben kann, dass du dir ein Leben
erschaffst, indem du der wichtigste Mensch bist.

Sich selbst zu Lieben, ist der Beginn einer
Lebenslangen Romanze

(Oscar Wilde)

Ich freue mjch, dass du dir mein Workbook heruntergeladen hast und hoffe, dass dich die
folgenden Ubungen dabei unterstitzen, mehr in DEINE SELBSTLIEBE zu kommen

Alles, was Du tun darfst, ist eine Entscheidung zu treffen und mit der Entfaltung deines Potenzial -
findest du deinen Weg zur Veranderung.
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EINFUHRUNG

warum ist Selbstliebe wichtig?

Selbstliebe ist die Grundlage fur ein erfilltes Leben. Sie ermdglicht es Dir, Deine inneren
Ressourcen zu erkennen und Dein volles Potenzial zu entfalten. Ohne Selbstliebe ist es schwer,
Gluck und Zufriedenheit zu finden.

Selbstliebe bedeutet, dass du dich so akzeptierst, wie du bist und aufhorst, dich dafir schlecht zu
machen. Wir alle haben bestimmte Eigenschaften, die uns an uns selbst nicht gefallen. Oft
verurteilen wir uns fur diese oder machen uns deswegen ,klein”. Wir empfinden diese als negativ
oder sehen sie als ,falsch” an.

Was auch immer deine Charakterzlige sind, sie machen dich zu einem vollkommenen Menschen.
Das Einzige, was uns mit Scham oder Arger erfiillt ist die Tatsache, dass andere Menschen diese
Charaktereigenschaften vielleicht als stérend oder nicht perfekt empfinden. Und diese
Meinungen haben sich in unserem Unterbewusstsein eingebrannt. Um dich in dich selbst zu
verlieben, darfst du jedes kleine Bisschen von dir selbst sehen und annehmen.

Schau dir deshalb bewusst diese Seiten von dir an und sei ehrlich zu dir. Einerseits liegt viel
Potential dahinter und andererseits ist es elementar fir deine Liebe zu dir selbst, dich anzunehmen
und zu akzeptieren, so wie du bist.

Sel ou Selbst g Licbe DICH so wie olu bist!

Es wird Zeit Du selbst zu werden - ein Mensch, der in allen Lebensbereichen zu sich steht, sich so
zu lieben, wie er ist. Vertrauensvoll in sich blickt, nach seinen eigenen Bedurfnissen, sowie
Vorstellungen lebt und fir seine Herzenswiinsche und persénliche Ziele losgeht - unabhangig von
der Meinung anderer und ohne Selbstzweifel - mit voller SELBSTLIEBE.

Keine Selbstzweifel mehr, endlich wieder selbstbestimmt Entscheidungen treffen, die wirklich
DEINEM Herzen entsprechen. Keine negativen Gedanken mehr im Alltag, neues Selbstvertrauen,
um deine Traume zu erfillen und vor allen Dingen:

DICH selbst Lieben, und zwar genau so wie DU BIST!
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)4, zw einem Leben, dass div selbst getallen dard]
)4, zu einem Leben, Aass Spab macht!

Ja, zu einem Leben, Aass sich aus der Fiille bedient!

Doch bevor DU mit der ersten Ubung beginnst, kaufe dir ein schénes, ansprechendes Notizbuch,
als Unterstitzung und stetigen Begleiter fir DICH!

Beginne alles aufzuschreiben, was du denkst:
Vor allem die Stressgedanken, die dich abhalten, diese Ubungen zu tun, gehéren aufs Papier.

Setze DICH nicht unter Druck. Es reicht vollig aus, wenn du jeden Tag 5-10 Minuten dafur
verwendest. Wenn erste Erfolge sich einstellen, erhdhst du automatisch deine Zeit fir DICH.

Platz fir Notizen:
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In 10 Schritten zu mehr Selbstliebe

Schritte, die so viel bewirken, wenn Du sie tust!

Schritt 1: Erkenne detnen Selbstwert

Selbstwert ist das Fundament der Selbstliebe. Es geht darum, wie du dich selbst siehst und
bewertest. Ein gesundes Selbstwertgefihl bedeutet, dass du dich selbst als wertvoll, liebenswert
empfindest, unabhangig von duBeren Urteilen oder Bedingungen.

Dein Selbstwert beeinflusst, wie du dich in Beziehungen verhéltst, wie du Herausforderungen
angehst und wie du dich selbst behandelst. Es ist der Schlissel zu einem erfillten und glicklichen
Leben.

Worauf bist du stolz?

Schreibe eine Liste, wo du alle Dinge auflistest, auf die du stolz bist. Es ist manchmal ein anderer
Aspekt als ,Dankbarkeit”. Notiere alles, was dir einféllt und gerne kannst du auch Dinge
aufschreiben, die du bei Ubung 1 bereits geschrieben oder gezeichnet hast. Hier schadet es nicht,
sich zu wiederholen.

Stelle dir die Frage immer und immer wieder: ,Worauf bin ich stolz?" ,Worauf bin ich stolz?”

Lass deinen Stift Gber das Papier flitzen, zensiere dich nicht, erlaube ALLEN Gedanken sich zu
zeigen. Gedanken sind wie Kinder, sie wollen gesehen werden.

Und glaube mir: Wenn du dir die Zeit lasst, tauchen Dinge auf, die dir jetzt Gberhaupt nicht
bewusst sind!
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Selbstliebe - Reminder

Grinde, warum ich mich selbst liebe

Was ich an mir liebe?

Was an mir macht mich stolz?
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Worauf bin ich stolz?

Nessa Coaching
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Schreibe eine Liste von mindestens 10 persénlichen Stérken und Qualitdten, die du an dir schétzt:
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Scehritt 2: Lobe dich selbst

Flhre ein Tagebuch, indem du téglich eine Sache notierst, die dich an diesem Tag gltcklich
gemacht hat, lobe dich und sei stolz, ohne dich selbst zu kritisieren. Du kannst das sehr
ausfuhrlich machen mit einer kleinen Lobeshymne auf dich oder du schreibst es in kurzen
Stichworten auf.

Wichtig ist, dass du dir deine Erfolge einmal am Tag vor Augen fihrst. Erwdhne jedes winzige
Detail, auf das du stolz sein kannst. Das mussen gar keine supergrof3en Leistungen sein.

Mit dieser kleinen Ubung wirst du den Fokus auf deine positiven Eigenschaften lenken, wie zum
Beispiel deine Disziplin. Wir nehmen so haufig gar nicht mehr wahr, was wir alles leisten und auf
was wir wirklich stolz sein konnen.

Das hat mich gliicklich gemacht ...

Ein Kompliment an mich ...

Ein Lob an mich ...

Heutiger Erfolg ...

2
Y
O

)
&
v

@ ﬂ

Nessa Coaching ,,Ewt{aLte Deln Potenzial“ 2024




Schritt 2: Sel dankbar

Sei dankbar flr das, was du bereits hast und kannst. Durch Dankbarkeit machst du dir immer
wieder klar, wie reich du schon bist.

Setze dich jeden Abend, vor dem zu Bett gehen hin und schreibe mindestens 5 Punkte in dein
Notizheft. Diese Aufgabe kostet dich nicht viel Zeit und bringt dir enorm viel!

Dankbarkeit fur dich selbst!

Nimm ein grof3es Blatt Papier und schreibe oder zeichne/male darauf, wofir du dir selbst dankbar
bist. Diese Ubung ist fiir viele Menschen schwierig, aber glaube mir: Sie ist machbar

Selbst wenn nur eine einzige Sache darauf steht, bringt es dich weiter. Vertraue dieser Kraft, die
entsteht, wenn du deine Gedanken in eine andere Richtung lenkst und mach einfach diese Ubung,
ohne in den Widerstand zu gehen oder den Widerstand zu bemerken, wenn er da ist, um ihn so

An

liebevoll, wie du nur kannst, anzunehmen und dann weiter zu malen &

Und wenn du total mutig bist, hdnge dieses BILD in deiner Wohnung auf und betrachte es taglich.
Schreibe oder male immer mehr dazu, jedes Mal, wenn dir was Neues einféllt, woflr du DIR
SELBST dankbar bist, zeichne, schreibe oder male es auf dieses Papier.

Ich bin DANKBAR fir ...
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Schritt 4: Vverzeihe dir selbst und anderen

Schreibe einen Brief an Dich selbst, in dem du dir fir vergangene Fehler vergibst und dir selbst
Liebe und Verstandnis zeigst.
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Schritt 50 Gonne dir Auszeiten/Pausen

Gehe raus in die Natur! Mach mal wieder einen langen Spaziergang und geniel3e bewusst, dass
diese Zeit nur dir gehort.

Wenn du beruflich stark eingespannt bist oder Familie hast, dann vereinbare mindestens einmal
die Woche ein festes Date mit dir selbst. Trage es richtig in deinen Kalender ein, wie einen Arzt-
Termin oder Friseurbesuch.

Die Natur hat eine beruhigende Wirkung auf uns Menschen, weil dort alles harmonisch schwingt.
Atme die frische Luft ganz bewusst ein und fihle, wie sich deine Lungen damit wohltuend fillen.

Gehe deinen Weg achtsam und schaue aufmerksam, ob du rechts und links des Wegesrand etwas
Schones entdeckst. Vielleicht findest du einen auBergewdhnlichen Stein, den du zur Erinnerung
mit nach Hause nimmst.

Setze dich auf eine Bank und geniel3e die Sonnenstrahlen auf deiner Haut.

Du wirst sehen, wie wohltuend diese kleine Auszeit flr dich sein wird.

Sei dir das wert! Du hast es dir verdient!
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Schritt 6: Selbstmitgefithl

In diesem Schritt geht es darum, Mitgefihl fur dich selbst zu entwickeln, dhnlich wie du es fur
andere Menschen empfindest. Selbstmitgefihl ist ein wichtiger Teil der Selbstliebe und hilft dir
dabei, mit schwierigen Emotionen und Herausforderungen umzugehen.

Schreibe einen emotionalen Brief an dich selbst, in dem du dir selbst Mitgefihl und Verstandnis
zeigst. Sprich darlber, wie stolz du auf deine Fortschritte in Sachen Selbstliebe bist und ermutige

dich, weiterhin liebevoll mit dir selbst umzugehen, selbst wenn du Fehler machst oder dich in
herausfordernden Situationen befindest.

Brief an dich Selbst
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Schritt 7 Finde deine Bedirfnisse heraus

Setze dich mal ganz in Ruhe hin und Uberlege dir, welche Bedirfnisse du hast und wobei du dich
entspannt fuhlst. Was brauchst du, um dich wohlzufihlen? Um Entscheidungen zu treffen? Und
was inspiriert dich?

Beispiele:

Ich muss allein sein und brauche Ruhe, um abzuschalten.

Ich brauche soziale Kontakte und mochte mich zugehorig fihlen.

Ich m&chte niemandem Rechenschaft ablegen, damit ich mich frei fihlen kann.
Ich brauche Ordnung und Struktur in meinem Leben.

Ich brauche Zeit, um in Ruhe Entscheidungen zu treffen.

Ich brauche Freiheit, um mich selbst zu verwirklichen.

Schreibe 5-6 deiner wichtigsten Bedurfnisse auf.

Wenn du dich irgendwann mal nicht wohl fihlst, finde heraus, was dir fehlt und welches dieser
Bedurfnisse gerade nicht erfullt ist. Und dann erfille es dir.

Meine Bedlrfnisse:
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Selbstliebe - Planer

Persdnliches Wachstum

Neue Dinge, die ich lernen méchte

Neue Dinge, die ich fir meine Gesundheit machen méchte

Was ich davon bereits erreicht habe
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Schritt & It's a good day, to have a good day

Stimme dich positiv auf deinen Tag ein!

Dieser Tag darf sofort aktiv fir dich genutzt werden! Richte dich morgens in deinem Bett auf und

Uberlege dir 3 Dinge, die du dir von diesem Tag winschst und worauf du dich heute freust.

Und erwarte ein Wunder! Offne dich dafir, dass du heute vom Leben wundervoll Giberrascht wirst.

Stelle dich gerade hin

Lachle tief in dich hinein
Atme 10x ein und wieder aus

AN NI NI NN

Frage dich also:

Strecke deine Arme weit nach aul3en aus

Der Blick ist fokussiert und nach vorn gerichtet
Dein Korper ruht und setzt sich bewusst mit dem heutigen Tag auseinander

Was willst du heute flr geile Momente erleben? Was willst du heute bereits erleben, was far

deinen morgigen Tag gut sein kann?

Klatsche 5-mal fest in deine Hande und wenn du dich bereit fihlst, beginne deinen Tag!

Visualisiere deinen Tag

Wie dein Tag positiv und erfolgreich
verlauft. Stelle dir vor, wie du deine
Aufgaben mit Leichtigkeit erledigst
und wie du dich selbst liebevoll
unterstutztest.

Nessa Coaching LEntfalte Deln Potenzial“

Morgen-Mantra

Wabhle ein positives Mantra oder Affirmation aus,
die zu dir passt.

Zum Beispiel:

e Ich bin wertvoll
e Ich kann alles schaffen
e |Ich liebe und akzeptiere mich so, wie ich bin

Wiederhole dieses Mantra mehrmals in Gedanken
oder laut.
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Schritt 9: Tanz Bleh frel

Herzlichen Glickwunsch, du hast bereits eine erhebliche Reise der Selbstliebe hinter Dir. In Tanz
Dich frei geht's darum, deine innere Freiheit und Freude zu zelebrieren. Der Tanz ist eine kraftvolle
Maoglichkeit, Emotionen auszudriicken und positive Energie freizusetzen.

Tanzen ist eine befreiende Erfahrung, die uns mit unserem Korper und unserer inneren
Lebensfreude verbindet. Es hilft dir, Stress abzubauen und dich lebendig zu flhlen. In diesem
Schritt lernst du, wie du dich durch den Tanz von inneren Blockaden und negativen Gedanken
befreien kannst.

Eine kleine Anleitung:

v

Wahle deine Musik:

Suche dir deine Lieblingsmusik aus, die dich inspiriert und gltcklich macht, ganz nach
deinem Geschmack.

Schaffe den Raum:

Finde einen Raum, in dem du dich wohlfihlst und gentigend Platz zum Tanzen hast.

Atme tief ein:

Stehe aufrecht, schlieBe deine Augen und atme tief ein und aus. Lasse alle Sorgen und
Gedanken los.

Beginne zu tanzen:

Starte langsam und lass deinen Kérper auf die Musik reagieren. Es gibt keine Regeln oder
Schritte, die du befolgen musst. Fihle einfach die Musik und lasse dich von ihr leiten.
Ausdruck deiner Gefiihle:

Nutze diesen Moment, um alle Emotionen auszudricken, sei es Freude, Liebe, Dankbarkeit
... lasse sie durch deine Bewegungen flieBen.

Tanze, als ob niemand zuschaut:

Denke nicht darliber nach, wie du aussiehst oder ob du ,gut” tanzt. Tanze aus der Freiheit
deines Herzens.

Dankbarkeit:

Beende den Tanz in einer Umarmung mit dir selbst. Splre die Dankbarkeit fir deine Reise

der Selbstliebe und die Freiheit, die du gerade gefunden hast.

Nessa Coaching ,,Ewt{aLte Deln Potenzial“ 2024




Schritt 10: DAs mbgen andere an mir

Das mégen andere an mir!

Schreibe 5 Eigenschaften auf, die anderen Menschen an dir gefallen. Worauf werden sie sofort
aufmerksam, wenn sie dich zum ersten Mal treffen? Woflr wirst du von anderen Menschen
bewundert?

Sei ganz ehrlich. Auch, wenn es dir am Anfang schwerféllt, diese Dinge Uber dich aufzuschreiben.

Was mégen andere an mir?

Frage Freunde, Bekannte und deine Familie, was genau sie an dir mogen. Vielleicht bittest du sie,
dir einen Brief zu schreiben. Gerne kannst du ihnen auch konkrete Fragen zu deiner Person stellen,
die meisten tun sich dann leichter und kommen einfacher in die Umsetzung.

Maogliche Fragen:

v

v
v
v
v

Wie siehst du mich?

Wie nimmst du mich wahr?

Welche Qualitaten schatzt du an mir?

Woflr werde ich in meinem Umfeld geschatzt?

Welche Fragen werden mir gestellt?

Lass Dich Uberraschen, was die Menschen Uber dich sagen. Fege nichts zur Seite. Nimm es an,
auch wenn es anfangs schwer fir dich ist.

\\
V)
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1. Ziele setzen, die erreichbar sind
2. Produktive Phasen nutzen

3. Pausen machen und DICH loben

Platz fiir deine Notizen:
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3 Ziele fur diese Woche

5 Ziele fur die ndchsten 3 Monate
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Review

Habe ich meine Ziele erreicht?

Was habe ich gut gemacht?

Was kann ich verbessern?
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Positive Affirmationen

Schreibe 10 Dinge auf, die du in dein Leben integrieren méchtest
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Glucklich sein

Schreibe 6 Dinge auf, die DICH gliicklich machen

Was kannst du wirklich gut?
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Dein Mindset ist ein machtiges Werkzeug, dass deine Denkweise, Handlungen und letztendlich
dein Leben beeinflusst. Indem du an einem positiven und wachstumsorientierten Mindset
arbeitest, kannst du Hindernisse Uberwinden, deine Ziele erreichen und ein erfilltes Leben fUhren.

Wie wirde DEIN Leben aussehen, wenn alles méglich wére?
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Selbstliebe - Journal

Tag Monat Jahr

ICH MOCHTE VERSUCHEN ...

ICH BIN STOLZ AUF ...

MIR HAT GUT GEFALLEN ...

EIN LIEBER SPRUCH NUR FUR MICH
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Routine und Struktur

Gedanken

Atmung

Bewegung
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Zitate zur Selbstliebe

Mit ein bisschen mehr Selbstliebe hast du die Moglichkeit, dich auf gesunde Weise zu reflektieren
und dich selbst neu zu entdecken. Zeitgleich kannst du auch den mangelnden Glauben an deine
eigenen Fahigkeiten und Wertigkeiten aus der Welt schaffen.

Spriche und Zitate Uber die Liebe zu einem selbst regen vor allem zum Gribeln an.

Daneben haben sie alle eins gemein - sie vermitteln dir, dass du vollkommen in Ordnung bist, so
wie du bist.

Die meisten Menschen sind so gllcklich, wie sie es sich selbst vorgenommen haben.

(Abraham Lincoln)

Wer sich selbst treu bleiben will, kann nicht immer anderen treu bleiben.

(Christian Morgenstern)

Du selbst, genauso wie jeder andere im ganzen Universum, verdienst deine Liebe und Zuneigung.

(Buddha)

Weil man an sich selbst glaubt, versucht man nicht, andere zu Gberzeugen. Weil man mit sich selbst
zufrieden ist, braucht man die Zustimmung anderer nicht. Weil man sich selbst annimmt, akzeptiert
die ganze Welt ihn oder sie.

(Lao-Tzu)

Eine Blume vergleicht sich nicht mit anderen. Sie bliht einfach fir sich.

(Unbekannt)

Gesunde Selbstliebe bedeutet, sanft mit deiner Seele zu sein. Sich selbst zu lieben ist die reinste,
mutigste Sache. Jeder auf der ganzen Welt kann Selbstliebe erfahren.

(Unbekannt)
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Ich hoffe, dieses Workbook hat Dir auf deiner Reise zur Selbstliebe geholfen.
Denk daran, dass Selbstliebe eine lebenslange Reise ist, und Du bist auf dem richtigen Weg.

Wenn Du weitere Unterstltzung oder Fragen hast, zogere nicht, mich zu kontaktieren.

Kontaktdaten:

Instagram: nessa.mehmedovic_

E-Mail: team nessa@outlook.com

Und denk immer daran, zu lacheln und em’c-fache Deln Potenzial, wahrend du deine Traume
verwirklichst und deinen Weg zur Verfinderung gehst.

Pu bist wundervoll, so wie Du bist

Viel Erfolg mit deinem Self-Love Workbook,

alles Liebe, von Herz zu Herz

Delne Nessa
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