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Die 10-Punkte-Checkliste

lch mochte dir hier 10 essentiell wichtige Punkte mit auf den Weg
geben, die dir enorm dabei helfen werden, dich selbst mehr zu
akzeptieren, dich selbst mehr lieb zu haben und dadurch MASSIV mehr
Energie und Glucksgefuhle im Alltag zu haben.

Denn der Fakt ist einfach:

So lange du in dir drin gegen dich selber gehst, weil du dich nicht so
akzeptierst, wie du bist, so lange hegst du mehr oder weniger Groll und
Unzufriedenheit in deinem Leben. Je gréBer dieser Groll, desto grof3er ist
die Wahrscheinlichkeit, dass du diese Unzufriedenheit auch deinen
Familienmitglieder spuren lasst.

Kein guter Zustand.

Liebe dich selbst, sei gut und sanftmutig, verzeihe dir selbst bei Fehlern,
dann wird dein Herz automatisch offener und weicher fur dich und
deine Kinder.

Darum diese 10 Punkte Selbstliebe-Checkliste, die du unbedingt
beherzigen und die du dir im Alltag immer wieder bewusst machen
solltest.

Mein Tipp: Druck dir diese Checkliste aus und hang sie auf. Im Bad am
Badespiegel, im Hauseingang oder am PC. Hang sie irgendwo auf, wo du
sie im Laufe des Tages immer mal wieder siehst und dich dadurch an
diese Grundprinzipien hier erinnern kannst.

Ok, genug der langen Worte. Viel Spal3 mit der Checkliste und SETZ sie
wirklich auch in die TAT um. Denn nur durch Aktion verandert sich am
Ende wirklich was.
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Du bist die Nummer #1in deinem Leben. Nicht deine Mutter, nicht
deine Kinder. Sondern DU.

Hilf, weil DU helfen willst und nicht, weil du glaubst, es tun zu mussen
(aufgrund von irgendwelchen Konventionen oder familiarem Druck).

Du kannst nicht geben, was du nicht hast. Schau erst mal, dass es DIR
gut geht. Wenn's dir nicht gut geht, dann kannst du auch nicht gut fur
deine Kinder da sein.

Meide negative Menschen und andere Energiefresser. Und argumentier
nicht lang rum. Geh ihnen aus dem Weg und fertig.

DU bist deines Gluckes Schmied. Niemand anders. Wenn du etwas in
deinem Leben haben willst, dann ist es DEINE Aufgabe, rauszugehen
und es dir zu holen.

Sei offen gegenuber Neuem, aber verlass Dinge auch wieder, wenn sie
dir nicht taugen. Es bringt nix, an Dingen festzuhalten, die dich nicht
weiterbringen.

Versuch nicht, andere oder die Welt besser zu machen, sondern
erstmal, dich selbst besser zu machen. Dadurch hilfst du dir und der
Welt viel mehr.

Hab Spafl3 und behandle dich gut. Du lebst dieses Leben nur ein

einziges Mal. Mach es also zum absoluten Genuss. Tu, was du tun willst.
Und arbeite deinen Traumen jeden Tag pro-aktiv entgegen. Das ist der
einzige Weg, um spater auf dem Sterbebett einmal nichts zu bereuen.

Schau, dass du viele positive Pfeiler in deinem Leben hast, auf die du
dich stutzen kannst (Freunde, Hobbies, Partner, Beruf etc.). Dann ist es
nicht so schlimm wenn ein Pfeiler mal wegfallt.

Sei zufrieden mit dem, was IST. Und arbeite von dieser Grundeinstellung
aus dem entgegen, was du gerne haben willst. Wisse: Das Leben ist ein
standiger Fluss. Und Stillstand ist RUckschritt. Darum mach jeden Tag
etwas fur dich. Beginnend — na wann wohl? — gleich HEUTE!

) StarkeKids




StarkeKids Academy

Bonus: Tu dir selbst etwas Gutes

Wann hast du dir selber das letzte Mal ganz bewusst etwas Gutes getan?
Wann hast du dich das letzte Mal bewusst deinem Koérper gewidmet
und dich selber gut behandelt? Wann hast du dir das letzte Mal wirklich
Zeit fur dich SELBST genommen?

Nimm dir heute mal die Zeit dafur, dich ganz bewusst zu verwéhnen.
Kauf dir ein Schaumbad oder ein wohlduftendes Massagedl und creme
deinen Korper ein. Oder mach einen Spaziergang im Wald. Oder gonn
dir ein Essen in deinem Lieblingsrestaurant.

Was auch immer es ist, das dir gut tut, TU ES HEUTE! Nimm dir heute
bewusst die Zeit heraus, etwas gutes fur dich und fur deinen Korper zu
tun. Viel Spal3 dabei!

Bonus: Woflir bin ich dankbar?

Nimm dir ein Blatt und einen Stift her und schreibe auf, wofur du alles
dankbar bist im Leben.

Geh den heutigen Tag oder die letzte Woche noch einmal durch und
erinnere dich an Momente, die dir gut gefallen haben und in denen du
ein gutes Gefuhl hattest.

Schreib dir diese Situationen auf und wofur du dankbar bist im Leben.

Tipp: Mach diese Ubung jeden Abend bevor du ins Bett gehst. Dadurch
reflektierst du noch mal deinen Tag und all das, was gut daran war. Das
ist eine super Ubung um deinen Fokus auf all die positiven Dinge in
deinem Leben zu richten und dir schnell und effektiv gute Gefuhle in
deinen Korper zu holen (und danach ganz entspannt und glucklich in
den Schlaf zu gleiten).

Viel Spaf3!




