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TIPPS, TRICKS UND UBUNGEN




Sich selbst lieben?

Liebe/r Kuschelfreund/in,
in Zeiten wie diesen ist es besonders wichtig, auf
DICH selbst achtzugeben, Dich zu zentrieren und
bei Dir selbst zu bleiben.

Wir zeigen Dir in diesem kleinen E-Book, wie Du
mithilfe von ein paar Ubungen und Tricks die
Liebe zu Dir und Dein Selbstwertgefuhl steigern
kannst.

Wir wunschen Dir viel Freude beim
Ausprobieren:)

Alles Liebe
Christiane & Wolfgang
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Wie wir festgestellt haben, ist nicht
jedem von vornherein der Begriff
der Selbstliebe gelaufig.

Geht es dabei etwa um Egoismus,
Selbstverliebtheit oder gar
Narzissmus?!Nein.

Mit Selbstliebe ist gemeint, dass ich
mich selbst so behandle, als ware ich
ein liebenswerter Mensch.

Das heif3t, ich kUmmere mich um
mich und meine Gesundheit. Mein
Wohlbefinden ist mir wichtig und ich
finde es vollkommen ok, dass ich
vielleicht ein wenig kleiner als andere
bin.

Oder ein wenig breiter. Ich nehme
mich auch an, wenn ich in Mathe
nicht der Starkste bin oder ich einfach
kein Talent dafur habe, einen
einfachen Bausatz zusammen zu
bauen.




Ich erkenne vor allem an, dass ich als
Mensch zu jedem Zeitpunkt

einen perfekten Bestandteil der
Schépfung darstelle, der genau so --
in dieser Form und mit diesen
Eigenschaften -- gewollt ist und eine
wichtige Rolle im groBen Ganzen
spielt.Und so denke ich Uber mich
und behandle mich dann auch: als
einen von Geburt an wertvollen
Menschen, der es absolut verdient
hat, Gutes im Leben zu erfahren.lch
bin dann als Person auch fest davon
Uberzeugt, dass mein personliches
Wohlbefinden allerhéchste

Prioritat hat und ich alles dafur
unternehmen darf, damit ich mich in
meiner Haut pudelwohl fuhle.




Wenn wir uns selbst nicht lieben,
dann denken wir, dass wir nicht ok
sind, wie wir sind. Oft haben wir diese
Sichtweise von unseren allerersten
Bezugspersonen ubernommen:
unseren Eltern.Vielleicht waren
unsere Eltern selbst nicht zufrieden
mMit sich und haben dann diesen Frust
auf uns Ubertragen. Sie wollten
eventuell, dass wir in ein bestimmtes
Schema nach ihrer Vorstellung
passen oder sie wollten, dass wir
einen ganz bestimmten

Beruf erlernen.Oder sie haben uns
nicht die Liebe gegeben, die wir so
gerne von ihnen bekommen
hatten.Was auch immer in unserer
Vergangenheit geschehen ist... wir
durfen niemanden fur unseren
eigenen Selbsthass beschuldigen.
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Denn selbst mit dem Wissen, dass
unsere Eltern beim Thema Selbstliebe
eine entscheidende Rolle gespielt
haben konnten, durfen wir sie nicht
an den Pranger stellen. Denn auch sie
haben in der Regel diesen
Liebesentzug von ihren eigenen
Eltern erfahren.Du siehst also, dass
Deine nicht vorhandene Selbstliebe
oft schon Uber mehrere
Generationen weitergetragen
wurde.Doch in dieser Generation hast
Du jetzt endlich die Chance, Dir uber
Dein selbsthassendes Verhalten
bewusst zu werden und

etwas Elementares daran zu
verandern.Aber warum solltest Du
denn uberhaupt mehr Selbstliebe fur
Dich haben wollen?Nun, es kommt
naturlich ganz darauf an, welche
Ziele Du in Deinem Leben verfolgst.




Aber wenn Du Dich zum
Beispiel besser in Deiner Haut
fUhlen mochtest...Dich selbst gut
behandeln und pflegen mdchtest...
und die Fahigkeit erlangen willst,
auch andere Menschen aufrichtig
lieben zu kdnnen..ja, dann kénnen Dir
die nachfolgenden Ubungen fur
mehr Selbstliebe in diesem E-Book
behilflich sein.
Doch bevor wir mit den Ubungen
beginnen, moéchten wir noch kurz auf
den Begriff der Liebe selbst eingehen.
Was ist denn Liebe Uberhaupt?
e |st Liebe das, was wir in Hollywood
als Schnulzen sehen?
e |st Liebe gleichzusetzen mit
Romantik?
e Oder ist es doch etwas ganz
anderes?




Nun, im Duden finden wir den
Eintrag, dass Liebe eine stark
anziehende, gefuhlsbetonte
Beziehung zu einer Sache, einer Idee
oder einem Menschen ist.Menschen
mit einer hervorragenden Selbstliebe
finden sich selbst also toll und haben
ein gutes Gefuhl, wenn sie sich im
Spiegel ansehen. Sie lenken ihren
mentalen Fokus hauptsachlich auf
die positiven Seiten, die sie haben
und weniger auf die negativen.Sie
sehen mit stolz ihre Talente und
Fahigkeiten, kbnnen sich selbst loben
und Uber ihre eigenen Erfolge freuen.
Sie wissen, dass sie einen
entscheidenden, positiven Einfluss
auf ihre Umgebung haben und
pflegen einen freundschaftlichen,
herzlichen inneren Dialog mit sich
selbst.




Sie wollen fur sich selbst nur das
Allerbeste vom Leben und sie sind
auch tief und fest davon Uberzeugt,
dass sie das Allerbeste verdient
haben.Und das, was sie fur sich selbst
wollen, das wollen sie auch fur
andere.

Wenn Du Dich selbst also auch
liebevoll behandeln mdchtest, dann
haben wir jetzt eine ganze Menge an
tollen Méglichkeiten fur Dich, Deine
Selbstliebe zu steigern. Wir wunschen
Dir viel Spal3 damit, Dir etwas Gutes
ZuU tun!




1. Die eigenen Bediirfnisse versteben und

dec/@n o€

Werde Dir dariiber bewusst, welche Bedz}irfnisse
Du als Mensch bast und fange damit an, auf sie
ein{uge/yen.

2. Gesund essen 15€

Dein Korper ist ein Palast! Er ist Dein ganzes
Leben [ang Dein treuer Beg[eiter! Bebandle ibn
auch so! Nicht umsonst gi[ot es den Spruck: Du
loz'st, was Du isst. Mochtest Du also eine
Tief/@ik[ pizza mit Gescbmac&sverstdr/@rn sein

oder eine frisc/yer, bunter Gartensalat?

3. Gesund trinl@n 10€

Cafeé, Cola, Limonade?! Bevor Du einen Koffein-
oder Zuckgrsc/vockbekommst, steig lieber duf das
eingig Wabre wm: frisc/oes, reines, k[ares
Quellwasser! Und das in Massen! Mindestens 3
Liter pro Tag und im Idealfal[ sogar mebr. So viel,
dass Dein Urin nicht dun/@[, sondern durcbgebend
k_[ar ist.




4. Sich massieren lassen 20€

Lass Dich anfassen! Kérperkonta/@ ist so wicktig
fiir unser Woblbefinden und nach einer guten
Massage sind Deine verkmmpften Mus/gz[n wieder
entspannt und gescbmeidig.

5. Sich selbst streicheln o€

Wenn Du gemde /@inen Partuer bast, streichele
Dich doch einfczcb selbst! K'o'rperl(_onm/@ tut gut
und warum solltest Du damuf ruer{ic/n‘en? Und
Du /@nnst das bestimmt auch von Haustieren:
nicht umsonst kommen Katzen und Hunde immer
wieder gerne {urﬁck{u Dir, um sich ibre td;g[icloe
Streicheleinbeit azb{uko[en.

S. Sich mit Ol eincremen €

Komfe Dir ein wo/o[duftendes Massage—é[ im
Drogeriemar/@ und creme Dich damit am ganzen
Korper ein. Nicht nur der Duft, sondern auch die
sanfte Massage Deiner Haut wird Dir sebr gut tun!




7. Sich duschen oder baden o€

Sich sanft vom warmen Wasser beriibren lassen,
sich am nac/@“en Korper bersibren und sdubern.
Wenn Du in die Tierwelt b[ickct, wirst Du
er/@nnen, dass sich gesunde Tiere sebr oft am Tag
siubern und rein balten.

8. In die Saunagelaen 15€

Gebe in die Sauna, um den Miill und Dreck_cms
Deinem Korper beraus U sc/vwit{en und Deine
Poren tief rein u bekommen. Danach wirst Du
Dich wie ein Neugeborenes fiiblen.

9. In einen Wkirlpoo[ steigen 10€
Das kribbe[nde, wobltuende Gefiibl am ganzgen
Korper, wenn man in das warme Wasser einsteigt ...




10. Einen Wellness Urlaub durchfiibren 200€
Gonne Dir ein Wochenende in einer der
'vz'el{éz'/:»[z;gen Wellness-Oasen und lass Dich von
Kopf bis Fuf verwobuen. Gebe schwimmen, in die
Sauna, lass Dich massieren und esse und trin/@
gesund. Nimwm Dir die Zeit, Dich vol[k_ommen U
entspannen und wieder u Kréiften U /‘ommen.

11. Zum Friseur geken 40€

Lass Dir einen frischen Haarschnitt verpassen,
damit Du wieder gut und gepﬂegt aussiebst.
Probiere auch gerne mebrere Friseure aus, um fiir
Dich den ricbtz;gen Frisurstil und das beste
Preis—/Leistungs'verbo'i[tnis bemusgufinden.
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12. Sich bockwertige K[eidung kaufen 75€

Kaufe Dir ein Kleidungsstiic/‘, in welchem Du
Dich Pude[wobl ﬁi/a[st. Es darf dann auch ru/vig
mal etwas sein, das ein wenig wmebr kostet. Achte
nicht amf den Preis und den/@ daran, dass es
immer auf Dein Wob[befinden dnkommt! Du bast
ein Recht darauf, gut ausseben L diirfen und
Dich in Deiner Kleidung pude[wob[ U fiiblen. Sie
soll ja auch Deine positive Stimmung Passend

widerspiegeln.

13. Sich selbst loben o€

Schreibe Dir selbst eine Lobeshymne, in der Du Dir
Deine vergangenen Erfo[ge nochmal vor Augen
fiibrst. Erwibne jedes wingige Detail, worauf Du
sto[{ sein kannst und wenn es auch nur das
Uberwinden am Sonntag Morgen war, den Miill
mm{ubrt’ngen. Das wird Deinen mentalen Fokus
czuf die positiven Seiten von Dir [enl@n.

o® €



14. Sich einen Liebesbrief schreiben o€

Schreib Dir doch mal etwas Schones! Beginne mit
der Ubersc})rift Liebe/r..." setze dann deinen
Namen ein und beginne mit dem Satz ,,Ic/a [iebe
Dich fiir Deinse...“ und fiibre anschliefend aus,

was Du alles liebenswert an Dir empﬁndest.

I§. Aufsc/areiben, welche E{genscknften man an
sich selbst mag o€

Schreibe Dir mindestens 10 Ez’genscbaften auf, die
Du an Dir magst. Das startet dann den positiven,
inneren Gedankenmotor, um danach noch weitere

Ez’(genscbaften finden U /@'nnen.
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16. Aufschreiben, was man an seinem eigenen
Korper mag o€

Schreibe Dir mindestens 10 Kb'rperste[[en ozuf, die
Du an Dir magst. Fange dabei mit der
K(')'rperste[[e an, bei der es Dir am leichtesten fllt,

sie Zu m'o;gen.

17. In der Natur spazieren gelﬁen und frische Luft
scbndppen o€

Die Natur bat eine sebr berukigende Wirkung auf
uns Menscken, weil dort alles barmonisch sc/vwingt.
Gonne Dir eine Auszeit, sckndppe nach Deiner

Arbeit frische Luft und lass Dich von der Natur
beru})igen und cmsg[eicken.

18. Sich eine Selbstliebe CD /Meditation anboren
15€

Andere Menschen batten bereits ibunliche Probleme
wie Du und sie baben Losungen daﬁir gesclmffen.
Hore Dir zwei bis drei verschiedene Stiic/@ von
verschiedenen Produ{enten an und entscheide

dann, welche sich fzir Dich am stimmigsten

antiiblen.



19. Y outube Videos Jum Thema Selbstliebe
anschanen o€

Auch andere Menschen auf dem Planeten baben
sich bisher mit dem Thema Selbstliebe
besckéiftigt. Hére Dir an, welches Wissen und
welche Erfakrungen diese Menschen damit
gesamme[t baben und lassen Dich inspirieren.

20. Ein Selbstliebe Seminar besuchen 150€
Informiere Dich dariiber, welche Trainer oder
welche Coaches Seminare Jum Thema Selbstliebe
anbieten und buche einen Einsteigerkurs. Dort
wirst Du nicht nur tolle U[aungen um Thema
Selbstliebe /@nnen[ernen, sondern auch die
M'o;glicb/@it ]mben, dem Seminarleiter pers'o'n[icke
Fragen zu stellen und tolle neue Menschen
/@nnenlernen, die alle czuf dem g[eicken Weg sind,

wie Du.




21. Sich /qeativ betéz’tigen o€

Liebe ist auch ein sc/ab])feriscker A/‘t. Betatige
Dich /(_reczti'v, indem Du ein Bild malst, ein
Musi/@nstrument spz’e[st oder eine Geschichte
schreibst.

22. Stimmungsvo[[e Musikan/v'o'ren o€
Musiksteigert unser Woblbefinden, weil die
Musi/@r i/ore eigenen Ewmotionen in ikre

Musikstz’ic/gz einfliefeen lassen. Bei Musi/(.kandelt

es sich also quasi um einen Geleib[stmnsfer.



23. Sich /@'ssen o€
Kiissen [ost G[ﬁc/@komone aus. Also waruwm sich

nicht mal wieder leidensckdftlic/o k_ﬁssen?




24. Sex baben o€

Oobb... eine der schonsten A/&ti’uitdten der Welt.
Wenn Du Dich fiir das Bediirfuis, Sex baben U
wo[[en, schéamst oder Scbu[dgefiik[e dabei bczst,
dann fmge Dich, welche Uber{eugung Du zum
Thema Sex bast. Ledz'glick diese Uber{eugung [6st
das unwoble Gefiib[ bei Dir aus und wenn Du
bereit bist, diese U[aer{eugung fal[en u lassen,
dann /anst Du auch Sex genieflen.

25. Sich bewegen und Sport treiben o€

Leben ist Bewegung. Wenn wir oz/@iv sina[, bleiben
wir in Scbwung. Du bast es bestimmt schon erlebt,
dass Du gestresst von der Arbeit gekommen bist
und nach dem dnsc/o[ie/?enden Sport wieder total
friscb und /Q_[ar im Kopf warst. Verantwortlich
dafiir ist nur Bewegung.




26. Die Wo/mung stilvoll dekorieren 200€

Gebe in einen De/tos/vop und suche Dir Gegenstdnde
aus, die etwas Angene/ames in Dir auslosen. Achte
nicht czuf den Preis, sondern entscheide Dich nach
Deinem Gefiibl. Das Gefiibl ist entscheidend, denn
der Gegensmnd wird Dir rege[méi/?ig dieses Gefiib[

geben, wenn Du ibn in Deinem Zubause ansiebst.

27. Blumen besorgen 20€
Blumen baben eine besonders friscbe Wirkung auf
das menschliche Gewmiit. Stelle Dir nur einmal ein

friscb b[iilaendes, buntes Gesteckvon Rosen, Tulpen
und Narzissen vor! Eine wabre Pracht, oder?!

28. Schine Bilder aufbdngen 200€

Gebe auf flick_r.com, suche Dir Bilder aus, deren
Rechte offen sind und die Dich begez‘stern und lass
sie in einem COP)’SkOP vergrofSert auf Fotopapier
ausdruc/@n. Hange sie ansc/vlz‘effend an P[éit{en in
Deinem Zubause auf, die Du oft siebst.




29. Lachen und Grinsen vor dem Spiegel o€

Vor den Spiege[ stellen und fiir 1 Minute /@instlz’c/v
die Mundwinl@[ bock{ieben und Grimassen
schueiden. Es ist bewiesen, dass wir durch eine
Veréinclerung unserer Kb'rperbaltung eine
Veréz’nderung unseres Zustandes loewir/@n /@nnen.
Wenn Du fiir ein paar Sekunden /@instlz’c/o lachst,
wird sich das positiv auf Dich auswir/(gn!

30. Sich mit liebevollen Menschen umgeben o€
Welche Menschen in meiner unmittelbaren
Bekanntsc/mft /@nne ich, die sich selbst lieben?
Habe ich Freunde und Bekannte, die sich selbst
liecbensWenn ich bier /@ine Person finden sollte,
dann ist es das Einfac/vste, nach Kindern oder
Babys Ausschan U balten.junge Menschen baben
noch wenige negative, selbsthassende Geddn/@n
siber sich und strablen immer noch die omfo'ing[ic/ve
Selbstliebe aus, mit der wir alle geboren werden.
Suche Dir also Ba@ys und Kinder, um Dich in
ibrer natiirlichen Ausstm/v[ung von Selbstliebe U

Zmden.




3L Sich Inspiration von Vorbildern bolen o€
Frage Dicl:, was andere Menschen macken, bei
denen Du den Eindruckbast, dass sie sich
lieben. Wie gesm[ten sie ibren Tagesab[auﬁ

32. Eine Liebessqene anschauen o€

Schaue Dir an auf der Strafle oder im Pdrkan, wie
sich wel Liebende 'verka[ten, um sich gegenseitig
ibre Liebe und Zuneigung Ju eigen. Probiere das

dann auch mal aus!




33 Quellen von Negativitat vermeiden o€

Frage Dich, welche Quellen von Negativitat es in
Deinem Leben gibt.Wie /@nnst Du diese Que”en in
Zukunft vermeidensT )lbiscbe Quel[en von
Negativitat sind Lum Beispie[ :

— Brutale Filme

- Horrorfilme

— schlechte Nachrichten

— mec/@rnde, f[ucbena’e und jammernde Menschen
— diistere, drec/q’ge, vernac/vldssz;gte Orte

- Nac/orickten, die Deine Angst verstéir/@n




Soweit erstmal unsere Tipps, Tric/g und Ubungen
leir Dich. Denke dabei stets damn, dass Mensc/ven,
die sich selbst lieben, immer nur das Allerbeste ﬁir
sich wollen und cz/(_{eptieren.

Sie geben sich nicht mit balben Losungen {ufrieden
und sind bereit, ﬁir ibr Wob[befinc[en auch iiber
einen lo'ingeren Zeitraum ]Jinweg Zeit, Arbeit und

Energie u investieren.




Beriihrungs

Wir danken Dir fiir Deine Zeit und
Aufmerksam/@it und koffen, Dich bald wieder
live bei einer unserer Vemnsm[tungen u se/;ven, u
spitren und U erleben.

Dies soll ein lebendiges E—Book_werden, wenn Dir
also noch etwas einfillt, wie Du Deine Selbstliebe
im A[[mg stéir/@n /@nnst, so freuen Wir uns, wenn
Du uns dieses {ukommen lassen wiirdest:

E-Mail an: info@beruekrungstmum.de
Stichwort: Selbstliebe

Wir verdffentlichen Deinen Beitrag gerne mit

Deinem Vornamen.

Dieses E-Bookdarf getei[t werden, auf dass sich
viele Menschen daran erfreven /@'nnen!
Alles Liebe

Christiane & Wo[]:gang
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Empfehlungen:

https://www.youtube.com/watch?
v=LtP/3gKAZsO
Vera F. Birkenbihl - Lachen

www.homodea.de
republic of good people

https:.//www.youtube.com/watch?
v=ub6vgFXDK|cE
Das Meer deiner Selbstliebe - Gefluihrte
Meditation mit Veit Lindau

http//www.die-
kuschelparty.de/workshops/workshops.ht
ml
Jahresgruppe von Rosi Doebner
"gliicklich SEIN"

www.pberuehrungstraum.de
Kuschelzeiten im Beruhrungs(T)raum



https://www.youtube.com/watch?v=LtPZ3gKAZs0
http://www.homodea.de/
https://www.youtube.com/watch?v=u6vqFXDKjcE
http://www.die-kuschelparty.de/workshops/workshops.html
http://www.beruehrungstraum.de/

Wir lieben Dich



