
DAYS INTO
SELFLOVE

L L Y  S E L F L O V E  C H A L L E N G E

̡̞



B I S T  D U  B E R E I T  D E I N  L E B E N
D U R C H                          Z U

V E R Ä N D E R N ͧ

W I R  F R E U E N  U N S  S E H R ͡  D A S S  D U  D I C H  D A F Ü R
E N T S C H I E D E N  H A S T ͡  B E I  D E R  

̡ ̞  D A Y S  L L Y  S E L F L O V E  C H A L L E N G E  M I T Z U M A C H E N ͠  

W I R  H A B E N  F Ü R  D I C H  K R A F T V O L L E  Ü B U N G E N
H E R A U S G E S U C H T ͡  D I E  D I C H  T Ä G L I C H  D A B E I
U N T E R S T Ü T Z E N  M E H R  S E L B S T L I E B E  I N  D E I N

A L L T A G  E I N Z U B R I N G E N ͠  
 

D U R C H  D I E S E  Ü B U N G E N  W I R S T  D U  I N  
D E N  K O M M E N D E N  ̡ ̞  T A G E N ͡  D I E  M Ö G I C H K E I T

B E K O M M E N  D I C H  S E L B S T  B E S S E R  K E N N E N Ϳ  U N D
W E R T S C H Ä T Z E N  Z U  L E R N E N ͠  

Selbsől iebe

L g ¨ E ͡  
D E I a  L L ¯  � E A M

H E L L g  M ¯  L g ¨ E ͡
schön dass es Dich gibő͠



Laŉŉ ŖĢŉ ġĆő DäĆĢäŅ SäěùěĩŪä
TŅaĢŉùĩŅġaőĆĩĢ bäúĆĢĢäĢ͠͠͠

NIMM DIR ̡̞ MIN 
ZEIT FÜR EINE 

SELBSTLIEBE MEDITATION
AUS EINER VON TIFFANYS

PODCAST FOLGEN 

FRAGE MINDESTENS ̡ MENSCHEN AUS DEINEM UMFELD͡
WAS SIE AN DIR LIEBEN͠ 

NOTIERE DIR HIER IHRE ANTWORTEN͢

Daű OĢä

Daű Tūĩ

LISTEN TO YOUR HEART͠ IT ALREADY KNOWS ALL
THE ANSWERS͠

NOTIERE HIER͡ WIE ES DIR DANACH GING͢ 



NOTIERE DREI DINGE FÜR DIE DU IN DEINEM LEBEN BESONDERS
DANKBAR BIST͠  SPÜRE IN DICH HINEIN UND  RICHTE DIE

AUFMERKSAMKEIT AUF DIE FÜLLE IN DEINEM LEBEN͠

Daű TĂŅää

Daű FĆŪä
NOTIERE ̡ SACHEN͡ DIE DU AN 

DIR SELBST LIEBST͢
SCHAUE IN DEN SPIEGEL 

UND SAGE DIR MINDESTENS ̡ MAL͢ 

Ich liebe Dich

̟

̠

̡

Daű FĩŖŅ



KAUFE DIR SELBER 
EINEN BLUMENSTRAUSS͠

MACHE MINDESTENS ̡ PERSONEN EIN KOMPLIMENT͠ 

NOTIERE DIR HIER DIE REAKTIONEN͢ 

JŖŉő daĢcä Ϟ  ěĆŉőäĢ őĩ 
őĂä bäaő ĩù űĩŖŅ ĂäaŅő͠

TANZE UND SINGE ZU
DEINEM  LIEBLINGSSONG
UND FÜHLE DIE ENERGIE

DIE IN DIR STECKTͥ

Daű SĆŰ Daű SäŪäĢ

Daű EĆúĂő



Daű NĆĢä
SCHREIBE DIR EINE ΓNOT TO DOΓ LISTE FÜR HEUTE͠ SENSIBILISIERE DICH
SELBER DAFÜR DASS DU NICHTS MUSST UND ERSETZE ZUKÜNFTIG BEWUSST
DAS WORT MÜSSEN DURCH WOLLEN BZW͠ KÖNNEN͠ 

Daű TäĢ

VERWÖHNE DICH MIT EINER PEDIKÜRE ODER MANIKÜRE͠

Daű EěäŪäĢ

ISS HEUTE GANZ GENÜSSLICH UND BEWUSST DEIN LIEBLINGSESSEN͠
GENIESSE JEDEN BISSEN͠ 



Daű TūäěŪä
NIMM DIR FÜR ZEIT FÜR HAARE 

UND MAKEͿUP͠ ZIEHE KLEIDUNG 
AN IN DER DU DICH WOHLFÜHLST͠ 

SEI ZU ̟̞̞ό DUͥ 

Daű TĂĆŅőääĢ

Daű FĩŖŅőääĢ

Daű FĆŪőääĢ

LIES HEUTE DAS ̟͠ KAPITEL AUS DEM BUCH͡ WELCHES DU SCHON IMMER MAL
LESEN WOLLTEST͠

WAS TUST DU IN DEINEM LEBEN AUSSCHLIESSLICH FÜR DICHͧ

GEHE HEUTE AUF EIN DATE MIT DIR
SELBST͠ 

ZUM BEISPIEL͢ 
KOCHE FÜR DICH͡ GEHE ALLEINE

ESSEN͡ SCHAUE DEINEN
LIEBLINGSFILM ODER GEHE INS KINO͠ 

͠



Daű SĆŰőääĢ
SCHAUE DIR DEN SONNENAUFGANG ODER ͿUNTERGANG AN͠
GENIESSE DIE FARBEN͡ DIE STIMMUNG UND FEIERE DAS JEDEN TAG EIN
NEUBEGINN MIT UNZÄHLIGEN MÖGLICHKEITEN IST͠

Daű SäŪäĢőääĢ
TRAUE DICH HEUTE EINFACH MAL NEIN ZU SAGENͥ 

NOTIERE ZU WAS DU HEUTE NEIN GESAGT HAST͠

Daű EĆúĂőääĢ
ÜBERZIEHE DEIN BETT FRISCH͡ DUSCHE AUSGIEBIG UND
ZIEHE DIR EINEN FRISCH GEWASCHENEN PYJAMA AN͠
MACHE ES DIR SO RICHTIG GEMÜTLICH͠



Daű NĆĢäőääĢ
WELCHE DREI WÜNSCHEͭZIELE HAST DU FÜR DIESES JAHR͢

̟

̠

̡

Daű TūäĢőű
TUE HEUTE WAS͡ DAS DICH NÄHER AN EINS DEINER ZIELE BRINGT͢

Daű TūäĢőű OĢä
SCHREIBE DIE WITZIGSTE SITUATION IN DEINEM LEBEN AUF͢



Daű TūäĢőű Tūĩ
SCHREIBE DIE DREI SCHÖNSTEN MOMENTE DEINES LEBENS AUF͢

̟

̠

̡

Daű TūäĢőű TĂŅää
PLANE EINEN SCHÖNEN TAG MIT FREUNDEN͠

Daű TūäĢőű FĩŖŅ

MACHE EINEN LANGEN SPAZIERGANG UND TEILE EINEN
SCHÖNEN MOMENT MIT DEINEM HERZENSMENSCHEN͠



Daű TūeĢőű FĆŪe
WAS HAT DIR HEUTE EIN LÄCHELN INS GESICHT GEZAUBERTͧ

Daű TūeĢőű SĆŰ
WAS HAST DU HEUTE GUTES  FÜR DICH GETANͧ

Daű TūeĢőű SeŪeĢ
WAS WÜRDEST DU TUN͡ WENN ZEIT UND GELD KEINE ROLLE

SPIELEN WÜRDENͧ 



Daű TūeĢőű EĆghő

Daű TūeĢőű NĆĢe

Daű ThĆŅőű

ERSTELLE EINE BUCKET LIST FÜR DAS NÄCHSTE JAHR͠

TUE ETWAS͡ DAS DU SCHON LANGE MAL AUSPROBIEREN WOLLTESTͥ

SCHREIBE DIR EINEN LIEBESBRIEF UND BEDANKE DICH BEI DIR SELBST
FÜR DIE SCHÖNEN DINGE͡ DIE DU IN DEN LETZEN ̡̞ TAGEN FÜR DICH
GETAN HAST UND WAS DU ZUKÜNFTIG FÜR DICH TUN MÖCHTEST͠  



A U C H  W I R  M Ö C H T E N  U N S  B E I  D I R  B E D A N K E N  U N D
D I R  S A G E N  W I E  S T O L Z  W I R  A U F  D I C H  S I N D ͡  D A S S

D U  D I E  ̡ ̞  L L Y  S E L F L O V E  C H A L L E N G E
M I T G E M A C H T  H A S T ͠

D U  B E F I N D E S T  D I C H  B E R E I T S  A U F  D E M  W E G  I N
E I N  L E B E N  V O L L E R  S E L B S T L I E B E  U N D

S E L B S T B E S T I M M U N G ͥ  

N U T Z E  D I E  I M P U L S E  D E R  L E T Z E N  T A G E  U M
S E L B S T L I E B E  R I T U A L E  A L S  F E S T E  B E S T A N D T E I L E

I N  D E I N E M  L E B E N  Z U  E T A B L I E R E N ͠
ͬ S E L F L O V E A S A L I F E S T Y L E

H U R R A  M Y  L O V E ,
DŖ haŉő eŉ geŉchaffͥ

L O V E ,  
D E I N  L L Y  T E A M  


