Checkliste fur Selbstliebe & Herzensverbindung

Korper & Bedurfnisse

m Ich hore auf meinen Kérper (Ruhe, Bewegung, Ernahrung, Schlaf).
m Ich gbnne mir regelmafig Pausen und Entspannung.

m Ich sage ,Nein“, wenn mir etwas nicht guttut.

m Ich gehe achtsam mit meiner Energie um.

Emotionen & Gedanken

m Ich nehme meine Geflihle ernst, ohne sie zu verurteilen.

m Ich spreche liebevoll mit mir selbst (innerer Dialog).

m Ich vergebe mir selbst alte Fehler und lasse Vergangenes los.

m Ich erkenne negative Glaubenssatze und l6se sie nach und nach.

Selbstwert & Selbstvertrauen

m Ich kenne meine Stérken und bin stolz auf sie.

m Ich erkenne meinen eigenen Wert, unabhangig von anderen.
m |ch feiere kleine Erfolge und Fortschritte.

m Ich traue mir Neues zu, auch wenn ich unsicher bin.

Beziehungen & Grenzen

m Ich wahle Menschen, die mich respektieren und unterstitzen.
m Ich darf Grenzen setzen, ohne Schuldgefuhle.

m Ich vergleiche mich nicht standig mit anderen.

m Ich lasse los, was nicht mehr zu mir passt.

Herzensverbindung & Achtsamkeit

m Ich nehme mir regelmafiig Zeit, still zu werden und nach innen zu spuren.

m Ich folge meiner Intuition und vertraue meiner inneren Stimme.

m Ich praktiziere Dankbarkeit und Mitgefuhl — fir mich und andere.

m Ich flhle mich mit etwas GroRerem verbunden (Natur, Leben, Seele, Universum).



