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Selbstliebe ist Empowerment

3 effektive Selbstliebe-Tipps fur Frauen,
die echt Freude machen und
sofort umsetzbar sind.

Stell dir vor, du bist mit dir vollkommen glicklich. Du bist einfach
gerne mit dir selbst zusammen. Du hast keine Angst, dich zu zeigen
oder Grenzen zu setzen.

Und du stellst dir nicht die Frage, ob etwas mit dir nicht stimmt. Kein Abstrampeln, um
anderen zu gefallen. Kein Verbiegen.

Gestalte dein Leben mit immer mehr Selbstliebe. Werde KONIGIN IM EIGENEN REICH!
Selbstwirksam, erfUllt, geliebt.

Denn eine sich selbst liebende Frau zieht auch mit Leichtigkeit die passende
Lieblingsmenschen und Partner an.

Je mehr Liebe du fUr dich selbst hast, desto leichter wirst du LIEBE
GEBEN und auch LIEBE NEHMEN k&énnen.
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Eine Konigin im eigenen Reich besitst zeitlose
Schonheit und magische Ausstrahlungskrafi.

Ist sie perfekt? Nein!

Eine Frau, die sich selbst wertschatzt, stresst sich nicht damit, immer perfekt oder Uberall
die Beste zu sein. Ihr magische Geheimnis ist: Sie liebt
sich selbst - mit ihren Stérken und ihren Schwéchen.

Lasse also die anstrengende Suche nach Perfektion jetzt los.

Du bist einzigartig und vollkommen.
So wie du bist. Punkt.

FUr mehr Selbstliebe brauchst du dir NICHTS hinzufUgen, NICHTS an dir zu optimieren
und dir NICHTS zu kaufen.

Aber du wirst dies LOSLASSEN: alte Muster oder unbewusste innere Uberzeugungen.

Das ganze Gestripp von negativen Denkweisen Uber dich schneide ab,
wie Uberwuchernde Stréucher im Garten. So wird die einzelne, schone Rose voll erblUhen.

Du bist diese Rose.

Selbstliebe bedeutet ZULASSEN: das Erleben deines urspringlichen Wesens - voller
NatUrlichkeit und Schonheit.

Wie wdire es, in dieser Uberzeugung zu lebhen:
.Ich bin ein Geschenk: fiir die Well.

Kling gut, oder? Und ja, sowas ist mdglich - fir jede Frau, also auch fur dich!

Also legen wir los!
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1. Inspiration:
Meditation — einen Alemzug lang.

Der beste Zeitpunkt, dir selbst ein Ja-Wort zu geben ist genau JETZT. Here & Now!

Du brauchst nicht zu warten, um dich vollkommen zu lieben und anzunehmen.

Schlief3e deine Augen, fUhle nach innen. Nimm wahr, was jetzt ist. Sei vollkommen prdsent
in diesem Augenblick.

FUr einen langen, tiefen Atemzug, sage JA zu dir selbst. Zustimmung. Nur einen Atemzug
lang.

FlUstere dir leise zu: Ja, jetzt nehme ich mich vollkom-
men an. Alles ist jetzt gut mit mir. Ich bin ein Geschenk
fir diese Welt.

Ich mache diese kurze Meditation taglich. Dabei lege ich die Hande auf mein Herz.
Sie wirkt sofort. Magisch.
Und haufige Wiederholungen werden dein Lebensgefihl nachhaltig verandern.

Just try it!
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2. Inspiration:
Herszoffner — eine Minute lang.

Offne dein Herz und verschenke grof3zigig Freude und Liebe.

Ich habe ein neues Kapitel aufgeschlagen, mit der Entscheidung, die Menschen um mich
herum liebevoller zu betrachten. Und ich mache ihnen gerne ehrliche, wertschatzende
Komplimente.

Hier kommt eine Anerkennung fir dich: Wie schén, dass DU dich auf deinen Weg zu
mehr Selbstliebe gemacht hast. Grof3artig!

Verteile Komplimente. Spread Love. Erlebe, wie spielend leicht du Freude verschenken
kannst.

Und was meinst du, wieviel seliges Lacheln, erfreutes Staunen und liebevolle
Wertschatzung zu dir zurickkommen werden?

Und wie warm und freudig wird
DEIN HERZ dann sein? Wow!

Mit einem warmen, freudigen Herzen ist es nur noch ein Katzensprung bis zur
Selbstliebe.

Natirlich schenke dir selbst téglich Anerkennung fur kleine und grof3e Dinge. Einmal im
Flow des Herzens angekommen, geht das super leicht.

Eine Prinzessin im Turm trdumt vom Prinzen, der sie rettet. Irgendwann.

Die Kénigin im eigenen Reich 6ffnet ihr Herz und lebt in Liebe! Immer.
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3. Inspiration:
Frieden mit deinen Gefiihlen —
20 Minuten lang.

Lerne dich selbst tiefer kennen. Mache dich mit dir vertrauter. Denn was du gut kennst,
kannst du leichter lieben.

Bestimmt kennst du das? Manchmal wirkt jemand fremd auf dich. Vielleicht ist sogar
Abwehr da. Du bleibst in Distanz. Lernst du diese Person dann n&her kennen, wachsen
Vertrauen und Mitgefuhl.

Nimm dir also 20 Minuten Zeit. Mache dich mit dir selbst vertrauter. Diese Selbstliebe-
Zeit ist nur fur dich.

Lege oder setzte dich hin - still und ohne Ablenkung.

Dann lausche nach Innen und erlaube dir alle GefUhle. Was sich zeigen will, heif3e
willkommen.

Einfach fUhlen - ohne Kritik. Alles darf sein. Ungefiltert. Ver&ndere nichts. Ganz
unabhdangig davon, ob du gerade happy, traurig, frohlich oder niedergeschlagen bist.

Selbstliebe ist besonders dann wichtig, wenn du deinen Schattengefihlen begegnest. Zum
Beispiel Zweifel, Angst, kalter Wut oder tiefem Schmerz. Mache dich mit allen Gefthlen in
dir vertraut. SchliefBe mit allen GefUhlen Frieden.

Am besten stellst du dir alle deine Gefihle wie einen Fluss vor. Du selbst bist aber nicht
der Fluss, sondern du bist das FLUSSBETT. Lasse deine Gefihle frei hindurchflief3en.

Nimm alle deine Gefihle an.

Liebe ist radikale Annahme!
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Inspirationen fiir eine erfiillte Partnerschaft —
eine Woche.

Vielleicht lebst du in einer &hnlichen Partnerschaft wie ich: Mein Mann arbeitet viel und
spricht eher wenig:

Unter uns: manchmal fehlen mir Néhe und Austausch durch tiefe Gesprache. Aber er ist,
wie erist. Und ich liebe ihn.

Also verlagere ich meinen Fokus bewusst auf das, was ich an ihm schéatze. Zum Beispiel
ist mein Mann sehr firsorglich. Und das tut mir gut. Ich fUhle mich geborgen.

Frage: Was kannst du machen, wenn das Glas fur dich halb leer ist und nicht halb
voll?

Antwort: Keinesfalls Jammern! Sondern gehe engagiert voran und fulle das Glas
einfach auf!

Hore also auf, dein Gegeniber optimieren oder dndern zu wollen.
Denn das mag niemand.

Lasse locker. Suche weniger oft angestrengt Bestatigung oder
Aufmerksamkeit von deinem GegenUber. Lasse dies Anstrengung
konsequent fUr mindestens eine Woche pausieren.

Stattdessen richte deinen Fokus eine Woche lang auf alles Gute, Schone,
Grofdartige und Liebenswerte. Lege deinen Fokus bewusst auf Fille
und auf das, was euch verbindet.
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Bedanke dich fur alles Gute, was dir dein Schatz schenkt. Und das Gute wird sich wie von
Zauberhand vermehren.

Mein Beispiel: Ich bedanke mich gerne bei meinem Mann, wenn er mich umsorgt. Und
naturlich bedanke ich mich besonders herzlich, wenn wir ein gutes Gesprach hatten.

Und im Laufe der Zeit ist mein Mann gesprdchiger geworden, ganz ohne Quengeln und
Drangeln ;-)

Sage bewusst DANKE.

Jedes Mal, wenn du bewusst Danke sagst, bekommt deine Seele diese Botschaft:

»Ich habe etwas Schénes bekommen und nehme es jetzt vollkommen zu mir.
Ich bin in der Fille.

Dankbarkeit 6ffnet viele TUren. Auch in deinem Herzen.
Das Ergebnis wird Uberwaltigend sein.

Denn es ist: LIEBE!
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Und jetst habe ich noch eine Frage an dich:

Lebst du in einem guten, positiven Umfeld? Hast du echte Freundinnen, die liebevoll an
deiner Seite sind?

Und hast du Lust, dass wir uns ndher kennenlernen? Schaue gerne hier vorbei:

PRl Seminare fir dich

Du kannst wahlen zwischen Online-Trainings, Impuls-Workshops, Tagesseminaren oder
einer kompletten Ausbildung fir Frauen.

Also, ich kann dir fest versprechen: Du wirst nicht nur dich selbst finden, sondern auch
tolle, neue Frauen kennenlernen!

Verliebe dich HalsUberkopf - in dich und in das Leben!

Mogdodena
Sadvaodto

Expertin fUr Female Empowerment,
Love & Relationship

Entdecke mit mir die neue Freude am FrauSein.

Mit mehr Selbstliebe erschaffe dir ein erfulltes
Leben und werde Kdnigin im eigenen Reich.
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