NEUE AKTIVITAT AUSPROBIEREN

Das Ausprobieren neuer Aktivitdten kann sich positiv auf die Selbstliebe auswirken, indem
es die persodnliche Entwicklung férdert und das Selbstbewusstsein stéarkt. Neue Erfahrungen
ermdglichen es, die eigenen Fdhigkeiten zu entdecken und das Selbstvertrauen zu steigern,

was wiederum zu einem positiveren Selbstbild und einem gestdrkten GefUhl der Selbstliebe

flhren kann.

Diese Ubung soll dich ermutigen, deine Neugierde zu entdecken und
neue Erfahrungen zu sammeln. Indem du eine Aktivitdt auswdahlst und
ausprobierst, die dich schon immer interessiert hat, kannst du deine
Horizonte erweitern und positive Verdnderungen in deinem Alltag

fordern.
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Vorbereitung: Nimm dir Zeit, um Uber Aktivitdten nachzudenken, die du schon immer
ausprobieren wolltest.

1. SCHRITT - AKTIVITATSLISTE:

Schreibe eine Liste von funf Aktivitdten auf, die dein Interesse geweckt haben. Dies
kénnten Hobbys, Kurse, sportliche Aktivitdten oder kreative Tdtigkeiten sein.

2. SCHRITT - AUSWAHL:

Betrachte deine Liste und wdhle eine Aktivitéat aus, die dich besonders anspricht oder
auf die du neugierig bist.

3. SCHRITT - PLANUNG:

Setze dir das Ziel, diese ausgewdhlte Aktivitdt in den n&chsten Tagen tatsdéchlich
auszuprobieren. Finde heraus, wie du sie umsetzen kannst.

4. SCHRITT - DURCHFUHRUNG:

Nutze die Gelegenheit, die ausgewdhlte Aktivitat zu erleben. Gehe offen und neugierig
an die Sache heran.

5. SCHRITT - REFLEXION:

Nachdem du die Aktivitdt ausprobiert hast, nimm dir Zeit, darlber nachzudenken, wie
du dich gefthlt hast. Hast du Freude daran gehabt? Welche Erkenntnisse hast du

gewonnen?
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® Welche Aktivitdt hast du ausgewdhlt und ausprobiert?

® \Wie hast du dich gefihlt, als du eine neue Aktivitdt in Angriff genommen hast?

® \Welche positiven Effekte oder neuen Erkenntnisse konntest du aus dieser
Erfahrung gewinnen?

® Wie konntest du diese Neugierde und Bereitschaft, Neues auszuprobieren, in

deinem Leben weiter fordern?
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