8. Strategien fiir dein Bediirfnis nach Liebe

Freundschaften bewusst auswahlen

* Suche dir gern Freund:innen aus, die sich gut um dich kitmmern sowie sehr einfiihl-
sam und flirsorglich mit dir umgehen.
* Dadurch kannst du dein Bediirfnis nach Liebe erfiillen.

Ein Selbstfiirsorge-Bad

* Lege dich in die Badewanne.

* Wihle deinen Lieblingsduft aus.

¢ Erstelle dir eine Playlist, die dein Herz beriihrt.

* Nimm dir danach auch gern Zeit, deinen Korper liebevoll einzucremen oder einzu-
olen.

* Die Aufmerksamkeit, die du dir dadurch schenkst, erfiillt dein Bediirfnis nach Liebe.

Atmung in Verbindung mit Sdtzen zum Fliegen

* Nimm dir tagsiitber immer wieder bewusst Zeit.

* Konzentriere dich auf deinen Atem.

* Atme dabei beispielsweise Sitze zum Fliegen ein wie: Ich bin liebenswert, Ich habe
Liebe verdient, Ich werde geliebt.

Die Liebes-Collage

* Erstelle dir eine Collage mit Menschen, die dich lieben und von denen du dich geliebt
fiihlst.

* So wirst du regelméflig daran erinnert, wie geliebt du wirst.

Deine Liebes-Listen

* Notiere dir Dinge, die du an dir selbst liebst, und hdnge sie dir auf.

* So eine Liste kannst du auch téglich als Abendroutine integrieren oder mit einer
Freundin/einem Freund teilen.

* Beginne den Satz dann zum Beispiel mit: »Ich liebe mich heute fiir ...«

Wiinschst du dir zusidtzliche Unterstiitzung fiir die Umsetzung, schenke dir
eines unserer Onlinetrainings:

https://konfliktengel.de/behalt-die-nerven/
https://konfliktengel.de/ichbinwichtig/
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