


Meine Leidenschaft liegt darin, Menschen auf ihrem
Weg zu innerem Gluck und personlichem Wachstum
zU begleiten. Durch meine Ausbildungen in positiver
Psychologie und NLP biete ich nicht nur Werkzeuge
zur Stressbewaltigung, sondern auch einen Schlussel
zu nachhaltigen Veranderungen im Denken und
Handeln.

Als Entspannungstrainerin verbinde ich das Beste aus
verschiedenen Welten, um dir zu helfen, innere Ruhe
zu finden und den Alltagsstress zu bewaltigen.
Gemeinsam werden wir positive Denkmuster
entwickeln, um das volle Potenzial deiner Gedanken
zu entfalten.

lch freue mich darauf, Dich auf Deiner Reise zu
begleiten, damit Du nicht nur denkst, sondern positiv
denkst und ein erfulltes Leben fuhrst.

Lass uns gemeinsam die Kraft der positiven
Veranderung entfesseln!

Deine Nicole.
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— Einleitung

Selbstkritik kann lahmend sein und dein
Selbstwertgefuhl stark beeintrachtigen. Viele
Menschen kampfen taglich mit negativen Gedanken
Uber sich selbst, was zu Unzufriedenheit und
mangelndem Selbstvertrauen fuhrt.

In diesem E-Book zeige ich dir, wie du in sieben
Schritten von Selbstkritik zu Selbstliebe gelangen
kannst. Dieser Plan kann dir helfen, ein starkeres
Selbstwertgefuhl zu entwickeln und eine positivere
Denkweise zu kultivieren.
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Selbstkritik

— p erkennen
und verstehen

Was ist Selbstkritik?
Selbstkritik ist die negative
Bewertung deiner eigenen
Fahigkeiten und Eigenschaften.
Sie aul3ert sich in Gedanken wie
"Ich bin nicht gut genug" oder
"Ilch mache immer alles falsch".

Diese negativen Gedanken
kdnnen aus verschiedenen
Quellen stammen, wie z. B.
friheren Erfahrungen, sozialen
Vergleichen oder aul3eren
Erwartungen. Diese inneren
Kritiken kbnnen zu einem
verzerrten Selbstbild fuhren und
dein Selbstwertgefuhl erheblich
beeintrachtigen.
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Die Ursachen

der Selbstkritik

Es ist wichtig, die Wurzeln deiner Selbstkritik zu
verstehen. Haufige Ursachen sind:

e Fruhere Erfahrungen: Negative Erlebnisse oder
Kritik in der Vergangenheit konnen tief verwurzelte
Selbstzweifel hervorrufen.

« Vergleich mit anderen: Sich standig mit anderen
zu vergleichen, kann das Gefuhl verstarken, nicht
gut genug zu sein.

« Hohe Erwartungen: Perfektionismus und
unrealistisch hohe Erwartungen an dich selbst
fUhren oft zu Enttauschung und Selbstkritik.

o Kulturelle und geselilschaftliche Einflisse: Die
Erwartungen und Normen der Gesellschaft
kdnnen ebenfalls Druck erzeugen und Selbstkritik
fordern.
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Ubung:
Selbstkritik-Tagebuch

Beginne damit, ein Tagebuch zu fuhren,
In dem du deine selbstkritischen
Gedanken notierst. Schreib auf, wann
diese Gedanken auftauchen, in welchen
Situationen und wie sie sich anfuhlen.
Diese Ubung hilft dir, deine Selbstkritik
zu erkennen und zu verstehen.

1.Tagliche Aufzeichnungen: Notiere
dir jeden selbstkritischen Gedanken,
den du hast. Beschreibe die Situation
und deine Reaktion darauf.

2.Emotionen beobachten: Achte auf
die Emotionen, die mit diesen
Gedanken verbunden sind. Wie
fuhlst du dich in diesen Momenten?

3.Haufigkeit und Muster: Analysiere
nach einer Woche die Haufigkeit
deiner selbstkritischen Gedanken
und suche nach Mustern oder
wiederkehrenden Themen.
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Negative
— p Gedankenmuster

durchlbrechen

Negative Gedankenmuster sind wie
unsichtbare Ketten, die dich daran
hindern, dein volles Potenzial
auszuschopfen.

Sie sind die kleinen Stimmen in
deinem Kopf, die dir sagen, dass du
nicht gut genug bist, dass du
scheitern wirst, oder dass andere
Menschen immer besser sind als du.

Solche Gedanken kdnnen dein
SelbstwertgefUuhl massiv
untergraben und dich davon
abhalten, ein erfulltes und
gltckliches Leben zu fuhren. Doch
das Gute ist: Du hast die Macht,
diese negativen Muster zu
durchbrechen und sie durch
positive, konstruktive Gedanken zu
ersetzen. In diesem Schritt zeige ich
dir, wie du das Schritt fur Schritt
erreichen kannst.
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Was sind negative
Gedankenmuster?

Bevor wir in die Techniken einsteigen, ist es wichtig

zu verstehen, was negative Gedankenmuster sind.
Negative Gedankenmuster sind wiederkehrende,
automatische Uberzeugungen und Einstellungen, die in
deinem Unterbewusstsein verankert sind. Sie haben oft ihren
Ursprung in vergangenen Erfahrungen, in der Erziehung oder
In gesellschaftlichen Einflussen. Diese Gedanken sind so tief
verwurzelt, dass du sie oft gar nicht bewusst wahrnimmest,
doch sie beeinflussen dein tagliches Leben, deine
Entscheidungen und dein Wohlbefinden.

Einige Beispiele fur negative Gedankenmuster sind:

o Katastrophendenken: Du erwartest standig das
Schlimmste, auch wenn es keine rationalen Grunde dafur
gibt.

o Schwarz-Weif3-Denken: Du siehst die Dinge entweder als
total gut oder total schlecht, ohne Zwischenstufen.

e Personalisierung: Du gibst dir selbst die Schuld fur Dinge,
die auBerhalb deiner Kontrolle liegen.

o« Gedankenlesen: Du bist uberzeugt, zu wissen, was andere
Menschen Uber dich denken, und interpretierst dies
negativ.

Diese Gedankenmuster sind nicht nur falsch, sondern sie
kdnnen auch extrem schadlich fur dein Selbstwertgefuhl sein.
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"7 schritte um negative
Gedankenmuster zu
durchbrechen

Schritt 1: Bewusstsein schaffen

Der erste Schritt besteht darin, dir deiner
negativen Gedanken bewusst zu
werden. Oft laufen diese
Gedankenmuster automatisch ab, ohne
dass du es bemerkst.

FUhre ein Gedankentagebuch, in dem
du regelmalfig notierst, welche
negativen Gedanken in bestimmten
Situationen auftauchen. Diese bewusste
Reflexion ist der Schlussel, um Muster zu
erkennen und zu verandern.

Schritt 2: Gedanken hinterfragen
Sobald du deine negativen
GCedankenmuster identifiziert hast,
hinterfrage sie kritisch.

Frage dich, ob diese Gedanken wirklich
wahr sind oder ob sie auf verzerrten
Wahrnehmungen beruhen. Oftmals
entpuppen sich negative
Uberzeugungen als unbegriundet, wenn
du sie genau unter die Lupe nimmst.



Schritt 3: Positive Affirmationen nutzen

Positive Affirmationen sind kraftvolle Werkzeuge, um
negative Gedankenmuster zu durchbrechen. Sie helfen dir,
dein Denken neu zu programmieren und dein
Selbstwertgefuhl zu starken.

Hier sind einige Schritte, um Affirmnationen effektiv zu nutzen:

1.Wahle positive Aussagen: Formuliere Satze, die genau
das ausdrucken, was du erreichen oder fuhlen mochtest.
Statt , Ich bin nicht gut genug” wahle beispielsweise ,Ich
bin fahig und wertvoll®.

2.Wiederhole sie regelmaig: Sprich deine Affirmationen
taglich, idealerweise morgens nach dem Aufwachen und
abends vor dem Schlafengehen, laut oder in Gedanken
aus.

3.Visualisiere den Erfolg: Wahrend du die Affirmationen
wiederholst, stelle dir lebhaft vor, wie du dein Ziel
erreichst oder dich so fuhlst, wie du es dir wunschst. Diese
Kombination aus positiven Worten und kraftvollen
Bildern verstarkt die Wirkung.

4.Glaube an deine Worte: Affirmationen sind am
effektivsten, wenn du wirklich daran glaubst. Auch wenn
es zu Beginn schwierig sein kann, versuche, dir
vorzustellen, dass das, was du sagst, wahr ist oder wahr
werden kann. Mit der Zeit werden sich diese
Uberzeugungen in deinem Unterbewusstsein festsetzen.
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Schritt 4: Achtsamkeit praktizieren
Achtsamkeit hilft dir, im Hier und Jetzt
zU bleiben und deine Gedanken ohne
Urteil zu beobachten. Durch
regelmafige Achtsamkeitsubungen
oder Meditation lernst du, negative
Gedanken loszulassen, bevor sie sich
festsetzen.

Schritt 5: Vergebung uben
Vergebung - sowohl dir selbst als auch
anderen gegenuber —ist entscheidend,
um alte, negative Gedankenmuster
loszulassen. Es geht darum, inneren
Frieden zu finden und dich nicht langer
an vergangene Fehler oder
Verletzungen zu binden.

Schritt 6: Aktiv handeln

Veranderung erfordert nicht nur
mentale, sondern auch physische
Schritte. Stelle dich bewusst Situationen,
die dir bisher Angst gemacht haben, um
zu sehen, dass die negativen
Erwartungen oft unbegrundet sind.
Jeder Erfolg, wie klein er auch sein mag,
schwacht das alte Gedankenmuster.



-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
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Schritt 7: Geduld und Selbstmitgefuhl
Veranderung braucht Zeit. Sei geduldig mit dir selbst und
erlaube dir, Fehler zu machen. Selbstmitgefuhl bedeutet,

dich in schwierigen Momenten zu unterstutzen und jeden
kleinen Fortschritt anzuerkennen.

Fazit:

Das Durchbrechen negativer Gedankenmuster ist ein
wesentlicher Schritt auf deinem Weg zur Selbstliebe.
Indem du dir deiner Gedanken bewusst wirst, sie
hinterfragst und durch positive Affirmationen ersetzt,
veranderst du nicht nur dein Denken, sondern auch dein
Leben. Mit Geduld, Achtsamkeit und regelmafiger Praxis

wirst du alte Muster Uberwinden und ein neues, positives
Selbstbild aufbauen.
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Selbstakzeptanz
uben

Was ist Selbstakzeptanz?

Selbstakzeptanz ist das Fundament fur wahres
Wohlbefinden und ein erfulltes Leben. Es bedeutet, dich so
anzunehmen, wie du bist — mit all deinen Starken und
Schwachen, Erfolgen und Misserfolgen, positiven und
negativen Seiten. Selbstakzeptanz ist nicht das gleiche wie
Selbstzufriedenheit oder Resignation; vielmehr geht es
darum, dich selbst ohne standige Selbstkritik oder den Drang
zur Perfektion zu akzeptieren. In diesem Schritt werden wir
untersuchen, wie du Selbstakzeptanz entwickeln kannst und
warum sie so wichtig fur dein Selbstwertgefuhl und dein
Inneres Wachstum ist.
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Warum ist
Selbstakzeptanz wichtig? —

Ohne Selbstakzeptanz kann es
schwierig sein, ein gesundes
Selbstwertgefihl zu entwickeln.
Wenn du dich selbst standig kritisierst
oder ablehnst, wirst du dich niemals
vollstandig wohl in deiner Haut fuhlen.
Du wirst immer das Gefuhl haben, dass
du nicht genug bist, dass du dich
standig verbessern oder andern musst,
um wertvoll zu sein.

Selbstakzeptanz hingegen schafft die
Basis fur Selbstliebe und innere Ruhe.
Sie erlaubt dir, dich selbst zu schatzen,
unabhangig davon, ob du deinen
eigenen oder den Erwartungen anderer
entsprichst.

Daruber hinaus fordert Selbstakzeptanz
positive Beziehungen zu anderen
Menschen. Wenn du dich selbst
akzeptierst, bist du weniger abhangig
von der Bestatigung oder dem Urtell
anderer. Du kannst authentischer und
offener in deinen Beziehungen sein, da
du nicht standig versuchst, jemand zu
—~ % sein, der du nicht bist




Tipps zur

Selbstakzeptanz

Vergleiche dich nicht mit anderen.

Der Vergleich mit anderen ist einer der grof3ten Feinde
der Selbstakzeptanz. Wenn du dich standig mit den
Erfolgen, dem Aussehen oder den Fahigkeiten
anderer vergleichst, wirst du immer das Gefuhl haben,
dass du nicht gut genug bist. Denke daran, dass jeder
Mensch seinen eigenen Weg geht und seine eigenen
Herausforderungen hat, auch wenn diese von auf3en
nicht sichtbar sind.

Versuche, dich auf deine eigenen Starken und
Fortschritte zu konzentrieren, anstatt dich mit anderen
zu vergleichen. Frage dich: ,Was habe ich bereits
erreicht? Was macht mich einzigartig?® Diese Fragen
helfen dir, dich auf das Positive in deinem Leben zu
fokussieren und deine eigene Reise zu schatzen.
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Tipps zur

Selbstakzeptanz

Umgebe dich mit positiven Einflissen

Die Menschen, mit denen du dich umgibst, haben
einen grol3en Einfluss auf dein Selbstbild. Umgib
dich mit Menschen, die dich unterstutzen, dich
ermutigen und dir das Gefuhl geben, wertvoll zu
sein. Vermeide Personen, die dich standig
kritisieren oder dich schlecht fuhlen lassen.

Daruber hinaus kannst du auch durch das
Konsumieren positiver Inhalte - wie Bucher,
Podcasts oder Videos, die Selbstakzeptanz und
Selbstliebe fordern — dein Selbstwertgefuhl starken.

Sei geduldig mit dir selbst.

Selbstakzeptanz ist ein Prozess, der Zeit braucht. Es ist
wichtig, dass du geduldig mit dir selbst bist und dir die
Zeit gibst, die du brauchst, um zu wachsen. Erwarte
nicht, dass du von heute auf morgen vollkommen
selbstakzeptierend wirst. Es ist normal, Ruckschlage zu
haben und manchmal in alte Muster zuruckzufallen.
Wichtig ist, dass du dich selbst nicht aufgibst und
jeden Tag ein wenig mehr Akzeptanz entwickelst.
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Fazit Uber
Selbstakzeptanz

Selbstakzeptanz ist die
Grundlage fur ein gesundes
Selbstwertgefihl und ein
erfulltes Leben.

Indem du lernst, dich selbst mit
all deinen Starken und
Schwachen anzunehmen,
schaffst du die Basis fur echte
Selbstliebe und inneren
Frieden.

Dieser Prozess erfordert Geduld,
Selbstmitgefuhl und die
Bereitschaft, alte Denk- und
Verhaltensmuster zu
hinterfragen. Doch je mehr du
Selbstakzeptanz praktizierst,
desto mehr wirst du dich in
deiner eigenen Haut
wohlfuhlen und dein Leben mit
all seinen Facetten geniel3en
konnen.



N Gesunde
Grenzen setzen

Warum Grenzen wichtig
sind.

Gesunde Grenzen helfen dir, dich
selbst zu schutzen und deine
Bedurfnisse zu respektieren. Sie
sind ein Zeichen von
Selbstachtung und fordern dein
Selbstwertgefuhl.

Die Kunst des Nein-Sagens
Das Setzen von Grenzen
beinhaltet oft, dass du lernst,
Nein zu sagen. Dies kann
schwierig sein, besonders wenn
du es gewohnt bist, es allen recht
zu machen. Doch das Nein-
Sagen ist ein wichtiger Schritt,
um deine eigenen Bedurfnisse
und dein Wohlbefinden zu
priorisieren.
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Ubung:
Grenzen erkennen und
durchsetzen

Mach eine Liste der Bereiche in
deinem Leben, in denen du dich oft
Uberfordert oder ausgenutzt fuhlst.
Uberlege dir, welche Grenzen du in
diesen Bereichen setzen kannst.
Beginne dann, diese Grenzen
freundlich aber bestimmt zu
kommunizieren.

1.Identifikation: |[dentifiziere
Situationen, in denen du dich
unwohl fuhlst oder ausgenutzt
wirst.

2.Grenzen definieren: Uberlege,
welche Grenzen in diesen
Situationen angemessen sind.

3. Kommunikation: Ube, deine
Grenzen klar und respektvoll zu
kommunizieren. Beispielsweise
kannst du sagen: "lch kann das
heute nicht machen, well ich Zeit
fur mich selbst brauche."



. Selbstfursorge
praktizieren

Was ist Selbstflrsorge?
Selbstfursorge bedeutet, sich
bewusst Zeit fur sich selbst zu
nehmen und Aktivitaten zu
unternehmen, die dein
Wohlbefinden férdern. Sie ist ein
wichtiger Bestandteil der
Selbstliebe.

Die Bedeutung

regelmaBiger Selbstfarsorge
Regelmal3ige Selbstfursorge hilft
dir, Stress abzubauen und deine
Batterien wieder aufzuladen. Sie
starkt deine emotionale und
physische Gesundheit und
fordert ein positives Selbstbild.
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Ubung:
Selbstfursorge-Plan

Erstelle einen wochentlichen Selbstfursorge-Plan, in dem
du Aktivitaten einplanst, die dir Freude bereiten und dir
guttun. Das kdnnen Spaziergange, ein entspannendes Bad,
Lesen oder Meditation sein. Verpflichtet dich dazu, diesen
Plan einzuhalten.

1.Aktivitaten auswahlen: Wahle Aktivitaten, die dir Spal3
machen und dich entspannen.

2.Zeit einplanen: Plane diese Aktivitaten fest in deinen
Wochenkalender ein.

3.Verpflichtung: Verpflichte dich, diese Zeiten fur dich
selbst einzuhalten, als waren es wichtige Termine.
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Positive
— Gewohnheiten
entwickeln

Warum positive Gewohnheiten wichtig sind.
Positive Gewohnheiten tragen zu einem gesunden
Selbstwertgefuhl bei und unterstutzen dich dabei, eine
positive Einstellung zu bewahren.

Sie kdnnen dir helfen, dich selbst mehr zu schatzen
und dein Leben bewusster und zufriedener zu
gestalten.

Beispiele flr positive Gewohnheiten

o Dankbarkeitspraxis: Tagliches Aufschreiben von
Dingen, fur die du dankbar bist.

 RegelmaBige Bewegung: Korperliche Aktivitaten,
die dir Freude bereiten und deine Gesundheit
fordern.

o Achtsamkeit und Meditation: Tagliche
Meditations- oder Achtsamkeitspraxis, um deinen
Geist zu beruhigen.

4

E i copyright by Nicole Kramer




Ubung:
—— Neue Gewohnheiten —
etablieren

Wahle drei positive
Gewohnheiten, die du in deinen
Alltag integrieren mochtest. Das
konnen Dinge wie tagliches
Dankbarkeitstagebuch,
regelmafiige Bewegung oder
tagliche Meditation sein. Setze dir
kleine, erreichbare Ziele und
verfolge deinen Fortschritt.

1.Gewohnheiten auswahlen:
Wahle drei Gewohnheilten,
die du etablieren mdchtest.

2.Ziele setzen: Setze dir klare,
erreichbare Ziele fur jede
Gewohnheit.

3.Fortschritt verfolgen:
FUhre ein Tagebuch oder
eine Checkliste, um deinen
Fortschritt zu verfolgen und
motiviert zu bleiben.

@ copyright by Nicole Krémer I



Unterstutzung QD
suchen

Die Bedeutung von
Unterstutzung.
UnterstUutzung von Freunden,
Familie oder einem
Therapeuten kann dir helfen,
dein Selbstwertgefuhl zu
starken und negative
Denkmuster zu durchbrechen.
Es ist wichtig zu erkennen, dass
du nicht allein bist und dass es
in Ordnung ist, um Hilfe zu
bitten.

Arten von Unterstutzung.
Unterstutzung kann auf
verschiedene Weisen erfolgen,
sel es emotional, praktisch oder
professionell. Wichtig ist, dass du
Menschen findest, die dich
verstehen und dir zur Seite
stehen.
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Unterstutzungssystem
aufbauen

Liste die Menschen in deinem Leben auf, die dich
unterstUtzen. Uberlege dir, wie du diese Beziehungen
starken kannst. Vielleicht kannst du regelmal3ig Zeit mit
Ihnen verbringen oder offen Uber deine
Herausforderungen sprechen. Scheue dich nicht,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn du das
Gefuhl hast, dass du sie brauchst.
1.Netzwerk identifizieren: Mache eine Liste der
Menschen, die dir nahe stehen und auf die du zahlen
kannst.
2.Beziehungen pflegen: Investiere Zeit und Energie in
diese Beziehungen, um sie zu starken.
3.Professionelle Hilfe: Scheue dich nicht, einen
Therapeuten oder Coach zu konsultieren, wenn du
zusatzliche UnterstUtzung bendtigst.
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Bonus:
——  Gefuhrte Meditation
fur Selbstliebe

Warum Meditation?

Meditation kann dir helfen, deinen Geist zu
beruhigen, Stress abzubauen und deine
Gedanken zu klaren. Eine gefuhrte Meditation
speziell fur Selbstliebe kann dir dabei helfen, eine
tiefere Verbindung zu dir selbst aufzubauen und
dich selbst mehr zu schatzen.

e Ruhe finden: Suche dir einen ruhigen Ort, an
dem du ungestort bist.

o Audio starten: Hore dir die gefuhrte
Meditation an und folge den Anweisungen.

e RegelmaBige Praxis: Integriere diese
Meditation regelmal3ig in deinen Alltag, um
ihre vollen Vorteile zu erleben.
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Schlusswort

Dieser 7-Schritte-Plan fuhrt dich durch einen
strukturierten Prozess, um von Selbstkritik zu
Selbstliebe zu gelangen. Nutze die Ubungen und
Tipps, um dein Selbstwertgefuhl zu starken und eine
positivere Denkweise zu entwickeln. Jeder Schritt baut
auf dem vorherigen auf und hilft dir, nachhaltig mehr
Selbstliebe in deinem Leben zu etablieren.

FUr eine intensivere Begleitung zur ultimativen
Entspannung kannst Du dich noch heute anmelden
und ich begleite dich 14 Tage zu deinem inneren
Frieden:

Besuche auch mein Online Kurs “Happy Mind. Happy
Life - Der Weg zum Gluck.” und begib dich noch heute
auf die Suche deines persénlichen Glucks.

Hier geht es zur Anmeldunag:

lch freue mich darauf, dich auf deinem Weg zu mehr
Selbstwert und positivem Denken zu begleiten! \%

Herzlichst,

deine Nicole. /
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