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Methodik:
fachliche Impulse 

Reflexionsfragen & Übungen
Mini-Impulse zum Mitnehmen

Austauschmöglichkeiten

Pause
ca. 10.30 Uhr

15 Minuten

Material
ihr benötigt

Zettel & Stift für Notizen

ihr bekommt
TN-Präsenatation als PDF

im Anschluss

organisatorische Hinweise

Dieser Workshop
ersetzt keine Therapie 

oder sonstige
professionelle Hilfe!



So komme ich
heute an

Mein persönlicher
Wetterbericht



Rückblick Tagesfortbildung

Themenfeld 1: 
Stress verstehen 

→ Was passiert eigentlich?
Entstehung von Stress 

Stressoren & Stressreaktionen 
Eustress und Distress 

Eigene Stressmuster erkennen

Themenfeld 2: 
Stress bewältigen 

→ Was kann ich tun?
Akute Stressbewältigung

STOPP-Methode & 4-A-Strategie
Die drei Säulen der Stressbewältigung 
Persönliche Stresskompetenz stärken

Themenfeld 3: 
Wertschätzende Haltung und

Kommunikation 
→ Wie gestalten wir Beziehungen 

entlastend und respektvoll?
Achtsamkeit im Alltag

Eigene Grenzen wahrnehmen 
Grenzen kommunizieren

Kommunikation als Ressource

Themenfeld 4: 
Resilienz und Selbstfürsorge 

→ Was trägt mich langfristig durch
Belastungen?

Schutzfaktoren der Resilienz 
Warnsignale erkennen 

Ressourcen stärken
Transfer in den Alltag



Warum fällt es uns oft leichter, für andere
Menschen zu sorgen als für uns selbst?



Ablauf und inhaltliche Schwerpunkte

Themenfeld 1: 
Die Grundlage von Selbstfürsorge –

 Selbstliebe, Selbstwert und Selbstvertrauen.

Themenfeld 2: 
Was uns davon abhält, liebevoll mit uns umzugehen.

Was zwischen mir und meiner Selbstliebe steht
innerer Kritiker 

innere Antreiber 
Glaubenssätze

Themenfeld 3
 Wie wir Selbstliebe im Alltag ganz konkret stärken können.

Selbstliebe in Aktion
praktische Übungen 

Affirmationen 
alltagstaugliche Werkzeuge 

Meditation 
Selbstliebekoffer 



Themenfeld 1: 
Die Grundlage von Selbstfürsorge –

 Selbstliebe, Selbstwert und
Selbstvertrauen.



Was ist Selbstliebe?

Begriff 

meint allumfassende 
Annahme und Wertschätzung deiner Selbst

Körper, Geschichte, Charakter, 
Fähigkeiten, Stärken und Schwächen



Selbstvertrauen Selbstwert

... beschreibt den Glauben an die
eigenen Fähigkeiten.

“Traue ich mir etwas zu?”

“Glaube ich daran,

Herausforderungen bewältigen zu

können?”

... beschreibt die Bewertung der
eigenen Person. 

“Wie wertvoll bin ich in meinen

eigenen Augen?”



Selbstvertrauen Selbstwert

Selbstliebe fragt: 

Wie gehe ich mit mir um – 

unabhängig davon, ob etwas gelingt oder nicht?

Selbstliebe, Selbstwert und Selbstvertrauen 
gehören zusammen.

Selbstliebe

Selbstvertrauen fragt: 

Traue ich mir etwas zu?

Selbstwert fragt:

Bin ich wertvoll?



Die Wurzel - Metapher

Selbstliebe   Selbstwert   Selbstvertrauen

Resilienz

Grenzen

Gelassenheit

Selbstfürsorge



Bedeutung und Wirkung von Selbstliebe

mehr
Unabhängigkeit stärkt 

Selbstvertrauen

mehr

Stabilität

 in 

Belastungsphasen

gesündere 

Beziehungen

mehr 
Selbstfürsorge

positive Effekte

auf Körper

und 

Glücksempfinden



Themenfeld 2: 
Was uns davon abhält, liebevoll mit

uns umzugehen.
Was zwischen mir und meiner

Selbstliebe steht.

innerer Kritiker 

innere Antreiber 

Glaubenssätze



Die Geschichte vom Selbstwert

Reflexionsübung

 Wo wurde ich in meinem Leben
vielleicht einmal klein gemacht? 

Wo habe ich gelernt, an meinem
Wert zu zweifeln?

 
Welche Erfahrungen haben mein

Bild von mir selbst geprägt? 



Wo stehe ich heute?

Miniübung

 Bitte bewertet für euch
spontan:

Selbstwert
0 = sehr niedrig
10 = sehr hoch

Selbstliebe
0 = sehr wenig Selbstliebe
10 = sehr viel Selbstliebe



Die

 inneren 

Antreiber

Sei perfekt.

Beeil dich.

Mach es allen recht.

Streng dich an.

Sei stark.



... diese Stimme in unserem Kopf, 
die ständig bewertet.

Das war wieder typisch.
 Du bekommst nie etwas richtig hin.

 Andere schaffen das doch auch.
  Das hättest du besser machen müssen.

 Du bist einfach nicht gut genug.

Der

 innere 

Kritiker



... und seine Strategien:

Generalisierung

Faule Vergleiche

Messen mit zweierlei Maß

Der

 innere 

Kritiker

Reflexionsübung

 Denkt an eine Situation der
letzten Tage (ein Fehler,

Konflikt, eine
Unsicherheit,...).

Stellt euch folgende Fragen:
Welche Stimme habe ich

dort gehört?
Was hat mein innerer

Kritiker gesagt?



Unsere Gedanken haben Auswirkungen
-

Veränderung beginnt häufig genau hier:
Beim Erkennen dieser inneren Muster.



... die verständnisvoll, unterstützend 
und stärkend mit uns spricht.

= Ich nenne sie 
“die liebevolle Mentorin”

Die 

 inneren

Fürsprecher

Übung
Die liebevolle Mentorin erschaffen



Praktische Anwendung,
 immer wenn du den inneren Kritiker bemerkst:

1. Bemerken
 „Aha, da ist er wieder."

2. Erkennen
 Welche Strategie nutzt er gerade?

3. Stoppen
 Zum Beispiel:

„Stopp."
„Danke, aber diese Bewertung hilft mir gerade nicht." 

Jetzt ist aber mal genug! Geh und verschwinde. 
 Jetzt bist du aber ruhig … (liebevolle Mentorin kommt nämlich jetzt)! 

 Hey Kleiner, wer hat dich denn um deine Meinung gebeten?
 Stopp, jetzt ist es aber mal genug.
4. Die Mentorin sprechen lassen

Fragt euch:
„Was würde meine Mentorin jetzt zu mir sagen?"

Die 

 inneren

Fürsprecher



MUTMACHSÄTZE
Mir fällt gerade auf, dass du dich wieder unterschätzt.

 Du kannst so viel mehr, als du denkst, und im Grunde deines Herzens weißt du das.
 Ich weiß genau, was in dir steckt - da ist so viel Liebe, Kraft und Talent.

 Ich spüre deine wahre Größe, fühl auch du sie.
 Ich glaub an dich - tu du das auch.

 Gemeinsam schaffen wir das.
 Erinnere dich bitte an all das, was du in deinem Leben schon geschafft hast.

 Du kannst wirklich stolz auf dich sein.

NACH EINEM FEHLER ODER WENN DIR ETWAS MISSLINGT
Jeder macht mal Fehler.

 Dieser kleine Fehler macht dich um keinen Millimeter weniger liebenswert.
 Es ist okay, Fehler zu machen - du machst ja auch so viel richtig.

 Du musst nicht perfekt sein, um wertvoll für deine Mitmenschen zu sein.
 Du bist und bleibst wertvoll, daran ändert auch dieser Fehler nichts.

BEI ANGST
Ich bin bei dir.

 Ich spüre deine Stärke. 
 Es ist okay, Angst zu haben. Jeder hat mal Angst.

 Du bist viel mutiger, als du denkst.

Die 
 inneren

Fürsprecher
Beispiele für

Antworten der
Mentorin



Was sind Glaubenssätze?

Begriff 

Überzeugungen, Gedankenmuster und
Verallgemeinerungen, 

von denen wir glauben, dass sie der Wahrheit entsprechen

 entstehen häufig in unserer Kindheit und Jugend

 Sätze, die wir immer wieder von unseren Eltern, Großeltern,
Lehrer*innen und der Allgemeinheit gehört haben 



Die Brillen - Metapher

Glaubenssätzen beeinflussen

wie wir uns selbst sehen 

wie wir Situationen bewerten 

welche Entscheidungen wir treffen 

wie wir mit Fehlern umgehen 

welche Chancen wir wahrnehmen 

was wir uns überhaupt zutrauen



Glaubenssätze als

selbsterfüllende 

Prophezeiung

unser VerhaltenVerhalten anderer

Erwartungen und Glaubenssatz

Erwartungen und Glaubenssätze anderer



Reflexionsübung
Lasst uns einmal schauen:

Welche Glaubenssätze begegnen euch vielleicht?

Lest die folgenden Aussagen einmal für euch durch.

Ich bin nicht gut genug.
Ich bin nicht klug genug. 

Ich bin nicht schön genug.
Ich bin nicht liebenswert.

Ich bin eine Last.
Alle anderen sind besser als ich.

Ich bin nicht wichtig.
Ich werde es nie zu etwas bringen.

Notiert euch den Satz, der euch am meisten berührt.



Reflexionsübung

Nun bewerte einmal:

Wie stark beeinflusst mich dieser Satz aktuell?
Auf einer Skala von 0 bis 10.

0: Hat keine Bedeutung für mich.
10: Dieser Satz bestimmt mein Denken sehr stark.



Die drei Prüffragen

1.      Kannst du sicher sein, dass dieser Satz über dich zu 100% wahr ist?
Wirklich zu 100%?

2.      Kannst du sicher sein, dass das wirklich dein Glaubenssatz ist und,
dass er dir nicht von anderen auferlegt wurde?

3.      Würden alle Menschen, die dich lieben und gut kennen
unterschreiben, dass dieser Glaubenssatz über dich wahr ist? Würden

alle diesen Satz uneingeschränkt zustimmen?

Satz notieren und auf 3 Fragen 
mit Ja oder Nein antworten:

1 Nein dabei? = Glaubenssatz gescheitert



Begriff

= einfache, klare, positiv formulierte Sätze. 

laut oder leise wiederholt ausgesprochen,
dienen sie dazu, 

das Unterbewusstsein
mit neuen Informationen zu versorgen

Affirmationen sind positive Glaubenssätze 

mit Affirmationen

negative Glaubenssätze auflösen



Was macht eine gute Affirmation aus?

Eine hilfreiche Affirmation sollte:

positiv formuliert sein 
möglichst kurz sein 
in der Gegenwartsform stehen 
glaubwürdig wirken 
sich stimmig anfühlen 

Sie sollte nicht überfordern!



Affirmation finden
Beispiel

„Ich bin nicht gut genug."
↓

Erste Stufe
„Ich darf lernen, mir selbst mehr zu
vertrauen." oder „Ich bin mir selbst

zunehmend genug."
↓

Zweite Stufe
„Ich bin wertvoll."



Affirmationen finden
Glaubenssatz

Ich bin nicht gut genug.

Ich bin nicht klug genug. 

Ich bin nicht schön genug.

Ich bin nicht liebenswert.

Ich bin eine Last.

Alle anderen sind besser als ich.

Ich bin nicht wichtig.

Ich werde es nie zu etwas bringen.

Stufe 1 Stufe 2

Ich bin mir selbst genug.

Ich glaube von Tag zu Tag 

mehr an meine Fähigkeiten.

Ich akzeptiere mich

 von Tag zu Tag mehr und mehr.

Ich bin gut so wie ich bin.

 Es ist gut, dass es mich gibt.

Ich bin zufrieden mit mir selbst. 

Ich darf mich wichtig nehmen. 

Ich beginne heute an

 mich selbst zu glauben. 

 

Ich bin bezaubernd, stark und wundervoll.

Ich habe die Stärke, den Mut und 

das Potential zu strahlen.

Ich erkenne meine Schönheit und 

strahle sie nach außen.

Ich bin bezaubernd, stark und lebenswert.

Ich bin ein strahlendes Geschenk 

für meine Mitmenschen.

Ich glaube an mein Potential und

 kann alles erreichen, was ich mir vornehme.

Ich bin ein leuchtender Stern –

 wichtig und wertvoll.

Ich habe die Stärke, den Mut und 

das Potenzial zu strahlen. 



... bestimmte Körperpunkte
werden sanft geklopft, 
während wir hilfreiche

Gedanken oder Affirmationen
wiederholt werden.

Emotional

Tapping 

(ET)

Kurze praktische Übung:
Der Brustbeinpunkt

Nimm nun deine Affirmation zur Hand.

Lies sie noch einmal durch.

Beginne sanft mit zwei Fingern auf
diesen Punkt zu klopfen.

Währenddessen sprichst du deinen Satz
leise oder in Gedanken.



Ressourcen aktivieren -
Meine innere Kraftquelle 

kurze Übung

Das sind deine Ressourcen -
deine Kraftquellen!

Sie verschwinden nicht an
schlechten Tagen.

Wir sehen sie nur schlechter.

Schreibe spontan 
drei Dinge auf, 

auf die du stolz bist.
 

Schreibe drei Eigenschaften auf, 
die dich ausmachen.

Was hilft dir normalerweise
durch schwierige Zeiten?

Worauf kannst du
zurückgreifen?



Themenfeld 3: 
Wie wir Selbstliebe im Alltag ganz

konkret stärken können.
Selbstliebe in Aktion.

praktische Übungen 

Affirmationen 

alltagstaugliche Werkzeuge 

Meditation 

Selbstliebekoffer 



Tools für den Alltag

Empfehlung

täglich oder zumindest fünf Mal pro Woche 

kurz vor dem Einschlafen und 
kurz nach dem Aufwachen

(guter Draht zu deinem Unterbewusstsein)

einige Tage (mind. 10) dieselbe Übung



Der Spiegel

Stell dich mehrmals am Tag vor einen Spiegel.

Schau dir bewusst in die Augen.

Sage dir:

“Name, ich liebe und akzeptiere mich genauso, wie ich bin.”

Oder:

“Es ist gut, dass es mich gibt.”

Werkzeug
1

 

Platziere ein kleines Symbol oder einen Post-it 

am Spiegel als Erinnerung.



Die Seelennahrungsliste

Was tut deiner Seele gut?

Schreibe eine persönliche Liste mit Dingen, die dir Energie schenken.

Zum Beispiel:

Spaziergang in der Natur

Lieblingsmusik hören

Tanzen

Lesen

Bad nehmen

Tee trinken

Sport

Kreativ sein

Zeit mit lieben Menschen

Werkzeug
2

 Plane bewusst regelmäßig

 mindestens einen Punkt ein.



Der Liebesbrief an dich selbst

Schreibe dir selbst einen liebevollen Brief.

Schreibe dir das,

was du selbst gern hören würdest,

was dich stärkt,

was dir Mut macht.

Werkzeug
3

 

 Lies ihn regelmäßig – besonders morgens oder abends.



Mantras

 Finde deinen persönlichen Kraftsatz.

Zum Beispiel:

„Ich bin gut, so wie ich bin.“

„Ich liebe und akzeptiere mich.“

„Ich vertraue mir.“

„Ich bin wertvoll.“

Werkzeug
4

 Wiederhole dein Mantra immer wieder im Alltag.



Lobe dich selbst

 Nimm deine Erfolge bewusst wahr.

Lobe dich auch für kleine Schritte.

Vergleiche dich nicht mit anderen.

Vergleiche dich mit deinem früheren Ich.

Werkzeug
5

  Jeder kleine Fortschritt zählt.



Liebe zum Frühstück

Starte liebevoll in den Tag.

Begrüße dich freundlich.

Umarme dich selbst.

Lächle dich im Spiegel an.

Schenke dir einen liebevollen Gedanken.

Werkzeug
6

 Schon wenige Sekunden können deinen Tag verändern.



Der erste Schritt zur Selbstliebe
 ist Akzeptanz.



Meditation 

bedeutet

den Geist zur Ruhe kommen lassen

den Atem bewusst wahrnehmen

Gedanken ziehen lassen

neue Kraft schöpfen

sich selbst achtsam begegnen



Abschlussmeditation 

„Weil ich es mir wert bin.“

Eine kleine Reise zu mehr Ruhe,

Selbstmitgefühl und Selbstliebe.



Reflexionsfragen

→ Was nehme ich heute mit? 
→ Welche Erkenntnis war heute besonders wichtig für mich? 
→ Was möchte ich in den nächsten 14 Tagen ausprobieren? 

→ Welche Affirmation begleitet mich? 
→ Welches Werkzeug möchte ich testen?

Abschlussrunde

Mein Selbstliebekoffer
Wenn morgen ein schwieriger Tag wäre ...

→ Was würde helfen?
→ Was würdest du bewusst aus deinem Selbstliebekoffer

herausholen?



Individuelle Beratung

Manche Themen brauchen mehr Raum.

📩 Bei Interesse erhältst 

du weitere Informationen über LIFF.

individuelle Beratung

bzw. Coaching-Session



Selbstliebe bedeutet, 
sich selbst auch an den schwierigen

Tagen nicht zu verlassen

Danke für eure Offenheit.

Danke für euren Mut.

Danke für eure Zeit.



Quellen
&

 Material-/Literatur-
empfehlungen

 



Auf Wiedersehen
beim nächsten Mal! 
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