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Herzlichen Glliickwunsch zur Halbzeit der Challenge!

Diese Woche steht ganz im Zeichen von positiven Selbstgesprdchen, Selbstmitgefthl
und dem Aufbau eines positiven Selbstbildes. Lass uns gemeinsam daran arbeiten,
deine innere Stimme liebevoller zu gestalten und dein Selbstverstdndnis positiv zu

stdrken.

In der 3. Woche werden wir uns intensiv mit verschiedenen Aspekten der Selbstliebe

beschdaftigen:

1.Uberwindung von Angsten und Unsicherheiten: Gemeinsam werden wir Wege
finden, deine Angste zu Uberwinden und Unsicherheiten zu bewdltigen.

2.Selbstliebe ist Selbst-Verbindung: Entdecke die Kraft der Selbstverbindung und
lerne, auf eine tiefere Ebene mit dir selbst in Kontakt zu treten.

3.Glicksmomente identifizieren und in den Alltag integrieren: Finde heraus, was
dich glicklich macht, und integriere diese Momente bewusst in deinen Alltag.

4. Wertschdtzung durch Riickmeldungen: Sammle positive RlUckmeldungen von
Freunden oder Familie, um deine eigenen Stdrken und Qualitdten zu erkennen.

5.Momente der Erfiillung erkunden: Erkunde, was dich wirklich erfullt, und schaffe
bewusst Raum flUr diese Erfahrungen.

6.Fortschritte feiern und Freude genieRBen: Feiere deine persdnlichen Fortschritte
und nimm dir bewusst Zeit, Freude und Stolz darlber zu empfinden.

7.”Meine Lieblingssachen” Liste erstellen: Erstelle eine Liste mit deinen
Lieblingssachen in verschiedenen Kateqgorien, um deine persénlichen Vorlieben und

Freuden zu reflektieren.

Diese Woche ist eine spannende Reise der Selbstentdeckung und Selbstliebe. Lass

uns gemeinsam diese wertvollen Schritte gehen!

In der 3. Woche unserer Selbstliebe-Challenge setzen wir uns
das Ziel, gemeinsam Angste zu Uberwinden und eine tiefere
Selbstverbindung zu entwickeln. Wir werden Gllcksmomente
identifizieren und bewusst in unseren Alltag integrieren,

positive Rickmeldungen von Freunden oder Familie

wertschdtzen, erflllende Momente erkunden, Fortschritte feiern

und bewusst Freude sowie Selbstliebe erleben.
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15. TAG

UBERWINDUNG VON ANGSTEN
UND UNSICHERHEITEN

Die Uberwindung von Angsten und Unsicherheiten kann einen tiefgreifenden Einfluss auf die
Selbstliebe haben. Indem du mutige Schritte gehst und dich Herausforderungen stellst,
erweiterst du nicht nur deine Komfortzone, sondern stérkst auch dein Selbstvertrauen. Das
Gefuhl, Angste erfolgreich zu bewadltigen, trégt dazu bei, ein positives Selbstbild
aufzubauen und das Vertrauen in die eigenen Fd&higkeiten zu sté&rken. Dieser Prozess
fordert die Selbstakzeptanz und die Liebe zu dir selbst, da du erkennst, dass du in der

Lage bist, Schwierigkeiten zu Uberwinden und persdnlich zu wachsen.
Diese Ubung ermutigt dich, aktiv an der Uberwindung deiner Angste

und diese Hindernisse angehst, kannst du dein Selbstvertrauen

stdrken und persénliches Wachstum férdern.
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Vorbereitung: Nimm dir Zeit, um Uber eine bestimmte Angst oder Unsicherheit
nachzudenken, die dich bisher zurlckgehalten hat.

1. SCHRITT - IDENTIFIKATION:

Identifiziere klar, welche Angst oder Unsicherheit du Uberwinden mdchtest. Dies kdnnte
eine soziale Situation, eine Aufgabe oder eine bestimmte Herausforderung sein.

2. SCHRITT - HANDLUNGSPLAN:

Uberlege, welchen konkreten Schritt du unternehmen kénntest, um dich dieser Angst
oder Unsicherheit zu stellen. Dieser Schritt sollte herausfordernd, aber machbar sein.
3. SCHRITT - DURCHFUHRUNG:

Nimm dir vor, diesen Schritt im Laufe des Tages zu unternehmen. Gehe mit
Entschlossenheit und Mut an die Herausforderung heran.

4. SCHRITT - SELBSTFURSORGE:

Erinnere dich daran, dass es normal ist, Angste zu haben, und sei wéhrend des
Prozesses freundlich zu dir selbst.

5. SCHRITT - REFLEXION:

Nachdem du die Herausforderung gemeistert hast, nimm dir Zeit, um Uber deine
Erfahrung zu reflektieren. Wie hast du dich gefihlt? Welche Erkenntnisse hast du

gewonnen?

und Unsicherheiten zu arbeiten. Indem du dich selbst herausforderst
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® Welche Angst oder Unsicherheit hast du heute Uberwunden?

e Wie hast du dich gefuhlt, als du bewusst den Schritt zur Uberwindung dieser
Herausforderung unternommen hast?

® Welche Erkenntnisse oder persdnlichen Wachstumseffekte konntest du aufgrund
dieser Uberwindung bemerken?

e Wie konntest du zuklUnftig eine dhnliche Herangehensweise verwenden, um mit

anderen Angsten oder Unsicherheiten umzugehen?
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