30 MINUTES
SELF-LOVE-POWER TALK

Love yourself more,
Beauty!




CHECK-IN

Bevor wir in den Self-Love-Power Talk starten, checken wir gemeinsam in den Power-
Talk ein.

Zunachst bitte ich dich die nachstehenden Fragen durchzulesen und einzutragen wo du
dich in diesem Moment auf einer Skala von 1 bis 10 befindest.

Ich lege dir nahe deine Antworten nicht zu bewerten. Der Check-In dient dazu, um dich

voll und ganz mit dir zu verbinden und zu erkennen, wo du momentan stehst und wo du
auf wunderbare Weise etwas verandern kannst, insofern du das méchtest.

Skala 1-10: 1= super bléd 10= fantastisch gut

Wie fiihle ich mich heute?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie war mein Tag?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Skala 1-10: 1= trifft Uberhaupt nicht zu  10= trifft eindeutig zu
Hege ich Vorurteile gegeniiber der Selbstliebe?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vergleiche ich mich mit meinem Umfeld?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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DIE HAUFIGSTEN

SELBSTLIEBE BLOCKADEN

1. VORURTEILE

Selbstliebe ist egoistisch

Wer sich selbst liebt, muss 24/7 happy sein
Menschen die sich selbst lieben sind arrogant
Hibsche Menschen haben es leichter

Wer sich liebt, nutzt keine Schminke

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN



DIE HAUFIGSTEN

SELBSTLIEBE BLOCKADEN

2. ZWEIFEL

Bin ich ein*e Egoist*in, wenn ich mich selbst liebe?

Darf ich mich selbst lieben?

Bin ich Gberhaupt in der Lage mich selbst zu lieben?

Bin ich es wert mich selbst zu lieben und fir mich einzustehen?

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN



DIE HAUFIGSTEN

SELBSTLIEBE BLOCKADEN

3. ANGSTE

» Angst vor der Reaktion des Gegenubers
» Angst ausgeschlossen zu werden

» Angst vor Verdnderung

» Angst sich mit sich selbst zu beschaftigen
o Angst "alleine" Zeit zu verbringen

[iehesstler Pemindesr
Erlaube dir deine Angste abzulegen und fiir dich loszugehen.

Angst erkennen, zulassen, durchleben, an die Hand nehmen und liebevoll loslassen.

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN



DIE HAUFIGSTEN

SELBSTLIEBE BLOCKADEN

4. NEGATIVE GLAUBENSSATZE

Beispiele fur negative Glaubenssétze:

 "Ich bin nicht hiibbsch genug, um mich selbst zu lieben."
e "Andere sind viel besser als ich"
¢ "Ich darf keine Fehler machen"

Negative Glaubenssatze = negative Annahmen und Uberzeugungen, die wir tief
in unserem Unterbewusstsein verankert haben.

Wichtig: Negative Glaubenssatze sind keine feststehenden Wahrheiten.

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN



DIE HAUFIGSTEN

SELBSTLIEBE BLOCKADEN

5. VERGLEICHE MIT ANDEREN

o Sich mit dem Umfeld/ dem AulRen vergleichen (Gesellschaft, Social Media)

« Am Aul3en orientieren
e Sein Leben dem Aul3en anpassen

Lw/mfv%tw Wﬂ(w
Mache dir bewusst, dass wir oftmals nur einen kleinen Ausschnitt
eines anderen Lebens sehen. Du bist genau richtig so wie du bist.

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN



DIE HAUFIGSTEN

SELBSTLIEBE BLOCKADEN

6. KEINE UMSETZUNG IM ALLTAG

« Komfortzone/ Alte Muster
« Wie kann ich ins Handeln kommen bzw. im Handeln bleiben?

Meine Herzenstipps fiir dich:

Sein "Warum" kennen und aufschreiben

Kleine Erinnerungen setzen

Affirmationen integrieren

Coaching Sessions/ Aul3enstehende Hilfe annehmen

PLATZ FUR DEINE GEDANKEN



JOURNALINGFRAGEN

WELCHE BLOCKADE(N) STEHT MEINER SELBSTLIEBE IM WEG?

WIE STARK BEEINFLUSST DIE BLOCKADE(N) MEINEN WEG ZU MEHR
SELBSTLIEBE?



PLATZ FUR DEINE NOTIZEN




MEHR SAMTIGE IMPULSE UND INSPIRATION?
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love yourself more, beauty!
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SELBSTLIEBE oo
KCH L MEINE CEFUMLE,
BOOSTER

Du mochtest mehr samtige Impulse zum
Thema rund um die Selbstliebe? Dann werde
Teil meiner Community auf Instagram! Dort
erwarten dich regelmaBige Impulse, Reels
und inspirierende Beitrage.

AUBERDEM FINDEST DU MICH HIER:

Webseite: coachingsamtherz.de
Mail: info@coachingsamtherz.de

Podcast: LiebesAnker -Die Liebe in Dir selbst

Ich wunsche dir von Herzen alles Liebe und bis bald!

Herzensgrufe,

Veine TW



