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HERZLICH WILLKOMMEN, DU
WUNDERVOLLE SEELE!

BEREITSCHAFT, MUT UND DURCHHALTEVERMOGEN. DAS
SIND DIE WOHL WICHTIGSTEN FAKTOREN, UM
ERFOLGREICHE VERANDERUNGEN IN DEINEM LEBEN ZU
ERZIELEN.

MIT DIESEM MINI-WORKBOOK MOCHTE ICH DIR DIE ERSTEN
IMPULSE UND SCHRITTE AN DIE HAND GEBEN, DICH MIT
DEINEM SELBSTWERT AUSEINANDERZUSETZEN.

DEIN SELBSTWERT HAT AUF NAHEZU ALLE
LEBENSBEREICHE EINEN EINFLUSS. AUF DEINE
BEZIEHUNGEN, DEINE MENTALE GESUNDHEIT, DEINEN
BERUF UND DEM DAMIT VERBUNDENEN ERFOLG, AUF DEINE
SELBSTFURSORGE, AUF DEINE ENTSCHEIDUNGEN UND
DEINE LEBENSGESTALTUNG.
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WAS IST SELBSTWERT
WIRKLICH?

e SELBSTWERT # SELBSTBEWUSSTSEIN:
SELBSTBEWUSSTSEIN IST SICHTBAR —
SELBSTWERT IST SPURBAR.

. SELBSTWERT IST NICHT
VERHANDELBAR: ER IST NICHT
ABHANGIG VON ERFOLG, AUSSEHEN
ODER ANERKENNUNG.

o SELBSTWERT ENTSTEHT DURCH
SELBSTANNAHME: NICHT DURCH
PERFEKTION, SONDERN DURCH

AUTHENTIZITAT.
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WAS KANN ICH DAGEGEN TUN?

1. SELBSTMITGEFUHL STATT SELBSTKRITIK
SPRICH MIT DIR WIE MIT EINEM GELIEBTEN
MENSCHEN.

2. WERTE ERKENNEN UND LEBEN
WAS IST DIR WIRKLICH WICHTIG? LEBST DU DANACH??
3. GRENZEN SETZEN
NEIN SAGEN IST SELBSTSCHUTZ, KEIN EGOISMUS.

IMPULS, UM DEN EIGENEN DRUCK RAUSZUNEHMEN:

,JCH BIN WERTVOLL, AUCH WENN ICH HEUTE NICHTS
LEISTE.”
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UBUNG: LEBENSLINIE

ZEICHNE EINE ZEITLINIE DEINES LEBENS.

MARKIERE HOCH- UND TIEFPUNKTE DEINES
SELBSTWERTGEFUHLS.

REFLEKTIERE: WAS HAT DICH GESTARKT?
WAS HAT DICH VERLETZT?
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UBUNG: GEDANKEN TAGEBUCH

7 TAGE LANG TAGLICH 3 GEDANKEN
NOTIEREN, DIE MIT DEINEM SELBSTWERT
ZU TUN HABEN.

BEWERTUNG HILFREICH VS. HINDERLICH

UMFORMULIERUNG DER HINDERLICHEN
GEDANKEN, IN STARKENDE GEDANKEN
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UBUNGEN, UM DEINEN SELBSTWERT ZU STARKEN

1.ZIELE SETZEN UND ERREICHEN: KLEINE, REALISTISCHE
ZIELE GEBEN DIR ERFOLGSERLEBNISSE UND STARKEN DEIN
VERTRAUEN IN DICH.

2. FEEDBACK SAMMELN: BITTE MENSCHEN, DIR ZU SAGEN,
WAS SIE AN DIR SCHATZEN — UND NIMM ES BEWUSST AN.

3. NEGATIVE GLAUBENSSATZE HINTERFRAGEN: SCHREIBE AUF,

WAS DU UBER DICH GLAUBST — UND PRUFE, OB ES WIRKLICH
WAHR IST.
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