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1. Einfihrung

Selbstliebe & Selbstkenntnis: Der Weg zu dir selbst

In einer Welt, die laut ist, schnell und oft voller Erwartungen, geht das Wichtigste gelegentlich
verloren: die Verbindung zu uns selbst. Wir funktionieren, vergleichen, optimieren — aber
vergessen dabei, wie heilsam es ist, sich selbst einfuhlsam zu begegnen.

Selbstliebe ist kein Egoismus und kein Luxus. Sie ist eine Grundlage. Fur innere Ruhe. Fur
gesunde Beziehungen. Wer sich selbst liebt, strebt nicht nach Perfektion — sondern nach
Echtheit. Und genau darin liegt die Grundlage echter Lebensfreude. Darum geht es hier: um ein

Leben, das nicht glanzen muss, um wertvoll zu sein — sondern leuchtet, weil es wahrhaftig ist.

- Schén, dass D hier bist -

Mit diesem Workbook begibst Du Dich auf eine liebevolle Reise — zu Dir selbst. Es ist kein
Selbstoptimierungsprogramm, keine To-do-Liste und auch kein klassisches Coaching-
Planbuch. Es ist ein sicherer Raum auf Papier.

Es ist ein Raum, in dem Du Dich selbst besser kennenlernen darfst. In all Deinen Facetten. Mit
allem, was Du bist —und allem, was Du erst wiederentdecken kannst.

Selbstliebe beginnt nicht im AuBen, sondern tief in Deinem Inneren. Wir kdnnen uns nur selbst
lieben, wenn wir uns kennen. Nur dann kénnen wir gliicklich sein. Und genau dort setzen wir
gemeinsam an.

Ich lade Dich ein, in Deinem Tempo durch dieses Workbook zu gehen. Manche Fragen werden
sofort etwas in Dir bewegen, andere brauchen etwas mehr Zeit. Alles darf sein. Nichts muss.
Mach es Dir schon, leg Dein Handy auBer Reichweite, nimm Dir einen Stift, eine Tasse Tee -

und vor allem:

- Zeit fiir Dich -
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Dieser Abschnitt ist wie das Offnen einer Tiir zu Dir selbst.
Du bist eingeladen, neugierig zu sein — und liebevoll mit allem, was da ist.

2. Ankommen bei Dir
Kleiner Achtsamkeitsmoment
Bevor Du inhaltlich einsteigst, nimm Dir einen Moment, um ganz bei Dir anzukommen. Leg das
Handy beiseite, richte Dir Deinen Platz gemutlich ein und begegne Dir mit Respekt — als
wiurdest Du gleich einen heiligen Tempel betreten.

e SchlieBe flr einen Augenblick die Augen.

¢ Atme tief 6-7 mal durch die Nase ein ... und langsam durch den Mund aus.

e Splre, wie Du in Deinem Korper ankommst.

e Sage innerlich: ,,/lch nehme mir jetzt Zeit flir mich. Ich bin bereit, mir zu begegnen. “

Warum bin ich hier?

Diese Frage kann und darf intuitiv beantwortet werden — ohne lange zu Gberlegen.

Was hat mich zu diesem Workbook gefiihrt?
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Wie fiihlst Du Dich gerade — wirklich?

Diese Ubung hilft Dir, Dich selbst im Moment bewusster wahrzunehmen. Wenn Du noch nicht
viel Erfahrung mit Selbstreflexion hast, ist das v6llig in Ordnung. Du musst nichts ,,besonders®
flhlen oder ,richtig“ machen - es geht nur darum, ehrlich zu Dir selbst zu sein.

Nimm Dir ein paar ruhige Minuten Zeit, atme tief durch und spure in Dich hinein. Vielleicht hilft
es Dir, die Augen kurz zu schlieBen, bevor Du schreibst.

Meine allgemeine Stimmung gerade:

(Wie geht es Dir im GroBen und Ganzen? Flhlst Du Dich eher ruhig, gestresst, frohlich, mude,
angstlich, leer, aufgewuhlt? Es muss kein einzelnes Wort sein — beschreibe gern in Deinen
eigenen Worten, wie sich Dein Inneres gerade anfihlt.)

Meinen Korper spiire ich gerade?

(Wie nimmst Du Deinen Korper im Moment wahr? Gibt es Anspannungen, Kribbeln, Schwere,
Warme, Kalte, Schmerzen — oder fuhlt sich Dein Korper vielleicht taub oder weit entfernt an?
Auch hier geht es nur um Beobachtung, nicht um Bewertung.)

Ein Gefiihl, das ich mir gerade erlaube zu fiihlen:

(Gibt es ein Geflihl, das in Dir auftaucht, wenn Du Dir einen Moment gibst, um nichts zu
unterdriicken oder zu lenken? Vielleicht Traurigkeit, Freude, Arger, Dankbarkeit oder sogar
Leere? Erlaube Dir, es einfach wahrzunehmen, ohne es wegzumachen.)

Ein Gedanke, der mich gerade begleitet:

(Gibt es einen Gedanken, der sich immer wieder zeigt? Vielleicht ein Satz, eine Sorge, eine
Erinnerung oder etwas, das Dich gerade beschéftigt? Schreibe ihn auf — es muss nichts
Besonderes sein, einfach das, was gerade da ist.)
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Erlaube Dir, Dich selbst mit neuen Augen zu sehen — neugierig, mitfihlend, offen. Du bist
auf dem Weg. Und Du darfst jeden Teil von Dir mitnehmen.

3. Selbstkenntnis - Wer bin ich?

Impuls zum Einstieg

Selbstkenntnis ist mehr als nur zu wissen, was Du gerne machst oder worin Du gut bist.
Selbstkenntnis bedeutet, Deine Gedanken, Gefiihle, Verhaltensmuster, Sehnsuchte und
Grenzen ehrlich und tiefgreifend zu verstehen.

Es ist das neugierige Fragen: Wer bin ich - frei von Erwartungen, Rollen und Vorstellungen?
Je besser Du Dich selbst kennst, desto klarer kannst Du erkennen, was Du brauchst, was Dir
guttut —und auch, was Dir nicht (mehr) dient.

Selbstkenntnis ist die Basis fiir echte, tiefe Selbstliebe.

Fragen zur Selbsterforschung

Nimm Dir fir jede Frage bewusst Zeit. Spure in Dich hinein. Antworte ehrlich —fir Dich, nicht fur
jemand anderen. Wenn es stockt, ist das okay. Es darf sich entfalten.

1. Wer bin ich hinter meinen Rollen (z. B. Freund, Mutter, Kollege)?

(Wir alle Ubernehmen im Alltag verschiedene Rollen —wir funktionieren als Eltern, Freund:innen,
Partner:innen, Kolleg:innen. Wer bist Du, wenn niemand etwas von Dir erwartet? Denk dartiber
nach: Was ist Dir wichtig? Was bewegt Dich tief im Inneren? Was bleibt von Dir tbrig, wenn Du
"einfach nur Du" bist?)

2. Was denke ich liber mich -

(Wir alle tragen Glaubenssatze uUber uns selbst in uns — z. B. ,,Ich bin nicht gut genug®, ,,Ich bin
stark”, ,,Ich bin zu emotional®. Manche davon stammen aus Kindheit oder Erfahrungen, andere
haben wir irgendwann ibernommen.

.............................................................................................................................. wahr/ falsch
.............................................................................................................................. wahr/ falsch
.............................................................................................................................. wahr/ falsch
- und was davon fiihlt sich noch wahr an, wenn ich dariiber nachdenke? Umkreise.

(Stimmen diese Satze? Spure in jeden Satz hinein. Flhlt sich das wirklich wahr an, oder ist es
ein altes Bild, das Du loslassen konntest?)
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3. Was sind typische Muster oder Reaktionen von mir - in Stress oder Verletzlichkeit?

(Wie reagierst Du, wenn Du gestresst bist oder Dich verletzt fihlst? Versuch, ehrlich
hinzuschauen — ohne Dich zu verurteilen. Indem Du Deine Muster erkennst, kannst Du lernen,
sanfter mit Dir umzugehen und Dich selbst besser verstehen. Denk zuriick: Was tust Du oft in

solchen Situationen? Rickzug? Wut? Kontrollverhalten? Anklammern? Sich zurlickhalten?)
Stress

4.In welchen Momenten fiihle ich mich richtig lebendig oder erfiillt— auch wenn es nur kurz
ist?

(Es sind oft die kleinen, unscheinbaren Augenblicke, in denen wir uns wirklich lebendig fluhlen.
Diese Momente konnen Hinweise darauf geben, was Dir wirklich guttut und was Dich nahrt.
Denk an Erlebnisse, in denen Du Dich ganz bei Dir geflihlt hast — beim Lachen mit jemandem, in
der Natur, beim kreativen Tun, beim Tanzen, Singen oder auch beim Nichtstun.)

Ubung: Ich bin...

Schreibe 10 Satze, die mit ,,Ich bin...“ beginnen. Spontan, ehrlich, ohne es zu bewerten.

Ichbin....cccconiiniinii, Ichbin....cccconiiiinii.
Ichbin....cccconiiiiiiiiii. Ichbin....cccconiiiiinii.
Ichbin.....cccooniiiiinii, Ichbin....cccconiiiiinii.
Ichbin....cccconiiiiiiiii, Ichbin....cccconiiiiiniii.
Ichbin....cccconiiiiiniiii. Ichbin....cccooeniiiiinii.

Lese sie Dir danach leise vor — und spure, wie sich jede Aussage anfihlt.

Welcher Satz bertihrt Dich besonders? Markiere ihn.
Kennst Du Deine Starken und Deine Schwachen?

Wenn Du Dir unsicher bist, dann bitte mindestens 3 Menschen aus Deinem Umfeld Dir
Feedback zu geben. Schreibe je 4 Starken und Schwachen auf

Starken Schwachen

T e T e
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Kennst Du Deine Werte?

Schreibe spontan 10 Begriffe auf, die Dir in den Sinn kommen, wenn Du an das Wort ,,Werte*
denkst. Werte sind die Dinge, die Dir wirklich wichtig sind — im Leben, in Beziehungen und im
Umgang mit Dir selbst. Werte sind wie ein innerer Kompass. Sie helfen Dir, Entscheidungen zu
treffen, Prioritaten zu setzen und Deinen Weg zu gehen. Was gibt Dir Halt? (Tipp: Nutze gerne

auch die Werteliste ,,Kenne Deine Werte“ im Download-Bereich von www.janavonc.de)

L e 6.
2 e T
3 T
4 e 9.
S TO0. i

Dann kreise die zwei Werte ein, die fur Dich im Moment am wichtigsten sind.

Wann in meinem Leben bin ich fiir einen dieser Werte eingestanden - trotz Gegenwind?

Welcher dieser Werte wurde in der Vergangenheit verletzt — und warum hat mich das so

beriihrt?

Was wiirde sich in meinem Alltag verandern, wenn ich diesen Wert noch bewusster leben

wiirde?
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Kennst Du Deine Bediirfnisse, das, was Dir im Inneren wirklich wichtig ist?

Meist sind es gar nicht die duBeren Umstéande, die uns gliucklich machen, sondern innere
Bedurfnisse, die erfiillt werden. Frage Dich
Wann habe ich mich in letzter Zeit einfach gut und im Einklang mit mir selbst gefiihlt —was

war da anders als sonst?

Welche Bediirfnisse kannst Du in dieser Erfahrung erkennen?
Sicherheit, Frieden, Liebe und Nahe, Freiheit, Anerkennung, Verbundenheit, Kreativitat,

Selbstbestimmung, Sinn und Wachstum, Geborgenheit, Wertschatzung, Leichtigkeit,

In welchen Situationen im Alltag fiihle ich mich besonders erfiillt?
Gibt es wiederkehrende Momente oder Aktivitdten, in denen Deine Bedurfnisse gedeckt

werden?

Wie kann ich dafiir sorgen, dass meine wichtigsten Bediirfnisse mehr Raum in meinem
Leben bekommen?

Welche kleinen Schritte oder Veranderungen konnte ich ausprobieren?
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Selbstliebe bedeutet nicht, perfekt zu sein. Sie bedeutet, auch die dunkleren Anteile von Dir
zu sehen — und trotzdem JA zu Dir zu sagen.

4. Glaubenssatze & Schatten - Was hindert Dich daran, Dich selbst
zu lieben?

Impuls zum Einstieg - Glaubenssatze

Wir alle tragen sie in uns: innere Uberzeugungen, die uns klein halten. Alte Glaubenssétze, die
wir oft unbewusst ubernommen haben - von unserer Familie, der Schule, der Gesellschaft.
Vielleicht kennst Du Gedanken wie: ,,Ich bin nicht gut genug.” ,,Ich darf nicht egoistisch sein.”
»lch muss perfekt sein, um geliebt zu werden.*

Solche Uberzeugungen wirken wie Filter — sie verzerren den Blick auf Dich selbst. Sie machen
es schwer, Dich anzunehmen, so wie Du bist.

Doch: Du kannst diese alten Muster erkennen. Und Du darfst sie liebevoll hinterfragen.

Reflexionsfragen

1. Welche inneren Stimmen zweifeln an Dir? Welche Glaubenssatze sind es?

Was sagen sie —wenn Du innehaltst und zuhorst?

(Jeder Mensch tragt innere Stimmen in sich — Gedanken oder Satze, die automatisch
auftauchen, oft kritisch, zweifelnd oder entmutigend. Sie haben oft ursprunglich versucht, Dich
zu ,,beschutzen“ — zum Beispiel vor Enttduschung oder Ablehnung. Aber heute halten sie Dich
vielleicht eher zurick. Diese inneren Stimmen sprechen oft in Form von Glaubenssatzen -
festen Uberzeugungen iiber Dich selbst oder die Welt, die Du -unbewusst- fiir wahr héltst.)

2. Woher konnten diese Satze stammen? Gab es Situationen oder Menschen, die sie gepragt

haben?
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Ubung: Satz-Transformation

Wabhle einen hinderlichen Glaubenssatz aus Deinen Antworten.

Erlaube Dir nun, diesen Satz umzuwandeln - in einen starkenden, liebevollen Satz.

Alter Glaubenssatz:
Neuer, heilender Satz:

Wiederhole den neuen Satz leise oder laut — 3x mit geschlossenen Augen.
Splre, wie es sich anflihlt, wenn Du ihn wirklich glaubst.
Schreibe den Satz auf einen Zettel und hange ihn Dir an Deinen Badezimmerspiegel oder dort

wo Du ihn mehrmals taglich siehst.

Affirmations-Impuls
Hier ein paar Satze, die Du Dir schenken kannst — oder umschreiben darfst:
e Ich bin genug —genau so, wie ich bin.
¢ Ich darf liebevoll mit mir selbst sein.
¢ Ich lose mich von alten Geschichten, die mir nicht mehr dienen.
¢ Ich bin auf dem Weg — Schritt fur Schritt.
e Ichvertraue mir.

Welche dieser Satze beriihrt Dich gerade besonders und warum?
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Impuls zum Einstieg - Schatten

Schattenanteile sind all die Seiten von Dir, die Du vielleicht nicht zeigen mochtest oder vor
denen Du Angst hast (z.B. Neid, Wut, Egoismus, Schwache, Faulheit, Rassismus, Gier). Dochin

ihnen liegt auch Kraft und Energie, wenn Du sie annimmest.
Reflexionsfragen

Welche Eigenschaften an mir selbst lehne ich am starksten ab?

Integration & Heilung
Was braucht mein Schattenanteil von mir —um sich gesehen, angenommen, verstanden zu

fiihlen?
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Selbstliebe wéachst in den Momenten, in denen Du freundlich mit Dir bist — vor allem dann,
wenn es schwerfallt.

5. Selbstliebe im Alltag leben - Rituale & Ubungen

Impuls zum Einstieg

Selbstliebe ist kein Ziel, das Du einmal erreichst — sondern eine Haltung, die Du jeden Tag neu
wahlen darfst.

Sie zeigt sich in den kleinen Dingen: Wie Du morgens mit Dir sprichst. Wie achtsam Du mit
Deinen Grenzen umgehst. Wie liebevoll Du Dich trostest, wenn etwas nicht perfekt lief.

Mit Ritualen schaffst Du bewusste Momente der Verbindung zu Dir selbst — mitten im Alltag.
Diese Ubungen helfen Dir dabei, Selbstliebe nicht nur zu denken, sondern wirklich zu spiiren.

Jeden Tag ein bisschen mehr.

Mini-Ritual 1: Morgendliche Achtsamkeit

Was Du brauchst: 1 Minute Zeit & einen ruhigen Moment am Morgen.
Anleitung:

Setze Dich aufrecht hin. Atme bewusst ein und aus.

Lege eine Hand auf Dein Herz und sage Dir einen liebevollen Satz:
»lch bin bereit, diesen Tag in Verbindung mit mir zu gehen.“

»lch darf heute gut flir mich sorgen.”

Wirkung: Du startest den Tag verbunden mit Dir — statt im Autopilot-Modus.

Mini-Ritual 2: Journaling - Ich erkenne mich an

Was Du brauchst: Ein Notizbuch oder Dein Workbook.
Anleitung:
Schreibe jeden Tag drei Dinge auf:
1. Was habe ich heute gut gemacht?
2. Worauf binich stolz?
3. Wofur bin ich mir heute dankbar?
Wirkung: Du trainierst Deinen inneren Blick auf das, was schon da ist — statt auf das, was

»fehlt.
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Mini-Ritual 3: Abendliche Dankbarkeitsroutine
Was Du brauchst: 2 Minuten vor dem Schlafengehen.
Anleitung:
Setze Dich hin, schlieBe die Augen und frage Dich:
¢ Was habe ich heute tUber mich gelernt?
e Gab es einen Moment, in dem ich besonders achtsam mit mir war?
Wirkung: Du beendest den Tag in einem liebevollen Kontakt mit Dir selbst — unabhangig davon,

wie er lief.

Bonus-Ubung: Die Spiegel-Ubung

Was Du brauchst: Einen Spiegel — und ein paar Minuten mit Dir.

Anleitung:

Stelle Dich vor den Spiegel. Schaue Dir direkt in die Augen.

Sage laut (auch wenn es sich am Anfang seltsam anfuhlt):

»Ich liebe Dich — so wie Du bist.“

»lch sehe Dich. Und ich bleibe.“

,DU bist genug.“

Wirkung: Diese Ubung kann sehr beriihrend sein — sie bringt Dich in echten Kontakt mit Dir

selbst.

Impulsfrage zum Schluss

Welche kleine Praxis spricht Dich heute besonders an?

Und: Was konntest Du ab morgen in Deinen Alltag integrieren — ganz einfach, ganz sanft?

Du darfst Schritt fur Schritt neue Wege mit Dir gehen. Und sie dirfen leicht sein.
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6. Abschluss & Integration - Was nimmst Du mit?

Impuls zum Abschluss

Diese Reise zu Dir selbst ist kein Sprint. Es ist ein Weg, den Du immer wieder neu betreten
darfst.

Manchmalin groBen Schritten. Manchmal zégernd. Und manchmal einfach nur atmend.

Aber: Jeder Schritt zahlt. Jeder liebevolle Gedanke. Jede Minute, in der Du Dir zuhorst.
Dieses Workbook sollte Dir Impulse geben, Fragen stellen, Turen 6ffnen — und vor allem eins:
Dich starken.

Jetztist es Zeit, einen Moment innezuhalten und das Erlebte in Dir nachklingen zu lassen.

Journaling-Impulse - Dein personlicher Riickblick

1. Was hat Dich in diesem Workbook besonders beriihrt oder liberrascht?
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Integration — und wie es weitergehen darf

¢ Gibtes ein Ritual, das Du ausprobieren mochtest?
e Einen Satz, den Du Dir ofter sagen willst?

e Eine Erkenntnis, die Du Dir sichtbar machen mochtest (z. B. als Post-it am Spiegel)?

Was konnte Dein erster, kleiner, sanfter Schritt sein?

,Mein nachster liebevoller Schritt mit mir selbstist...*

Ein Satz fiir Dich - zum Mithehmen

Vielleicht moéchtest Du Dir diesen Satz aufschreiben, ausdrucken oder leise vorsagen:
»lch bin auf meinem Weg. Und ich darf ihn in meinem Tempo gehen.

Oder: Formuliere Deinen ganz personlichen Starkungs-Satz:

Mein Satz fiir mich:

Danke, dass Du Dir selbst begegnet bist.

Du hast Dir Zeit genommen, innezuhalten. Flr Dich.
Egal, wie viele Seiten Du geflillt hast, Du hast Dich auf den Weg gemacht.
Du hast hingeschaut. Du bist mutig durch Fragen gegangen, die Tiefe brauchen.

Das ist Selbstliebe.

Bleibe weiterhin neugierig auf Dich. Bleib sanft mit Dir.
Du darfst stolz auf Dich sein und Dich feiern.

Und erinnere Dich immer wieder daran:

Du brist genug- Jetzt. Genau so wre Du bist-
Du bist ein wertvoller Mensch-

/ch liebe Dick-
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Du hast neue Fragen oder Themen entdeckt?
Das ist groBartig — genau so beginnt echte Veranderung!

Wenn Du noch tiefer einsteigen mochtest, findest Du auf meiner Website weitere Workbooks,
die Dich Schritt fur Schritt begleiten.

Workbook Selbstliebe — 01 Selbstkenntnis
Workbook Selbstliebe — 02 Selbstbeziehung
Workbook Selbstliebe — 03 Werte & Integritat
Workbook Selbstliebe — 04 Emotionale Intelligenz
Workbook Selbstliebe — 05 Achtsamkeit
Workbook Selbstliebe — 06 Schatten
Workbook Selbstliebe — 07 Flow
Workbook Selbstliebe — 08 Essenz

Und flr alle, die persdnliche Unterstltzung wiinschen, gibt es mein Coachingpaket
Selbstliebe, das genau auf dieses Workbook aufbaut — fur mehr Klarheit, Vertrauen und
liebevollen Umgang mit Dir selbst.

Schau gerne vorbei oder schreib mir bei Fragen —ich begleite Dich gern auf deinem Weg!

Rechtlicher Hinweis

Dieses Workbook ist urheberrechtlich geschiutzt. Alle Inhalte und Texte unterliegen dem Copyright von
Jana von C. und diirfen ohne ausdriickliche schriftliche Genehmigung weder vervielfaltigt, kopiert,
verbreitet noch 6ffentlich zuganglich gemacht werden — weder vollstandig hoch auszugsweise.

Die Nutzung ist ausschlieBlich fiir personliche, nicht-kommerzielle Zwecke erlaubt.

Danke, dass Du meine Arbeit wertschatzt und achtest.

Kontakt:
Jana von Choltitz
info@janavonc.de

Tel.: 0163-6661117
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