. TAG

DER PERFEKTE TAG

Oft reicht es aus, einmal erfolgreich zu sein, um das ndtige Selbstvertrauen zu
entwickeln, etwas zu schaffen. Eine sehr hilfreiche Ubung, um Selbstvertrauen und

Stéarke zu gewinnen, ist "der perfekte Tag”.

Hier gehst Du Dein Ziel nur einmal die Woche an. Ob es Sport, gesunde Ern@hrung,
Wellness, Putzen oder einfach ein Tag ist, an dem Du Dich wie Deine grol3e Liebe
behandelst und endlich Selbstliebe praktizierst. Ein Tag., an dem Du wirklich die
Meditation durchziehst, wirklich punktlich aufstehst, nicht rauchst, Dich den ganzen
Tag Uber nicht aufregst, alles ruhig und gelassen angehst und endlich das machst,
was Du Dir schon so lange vorgenommen hast. Nur an einem Tag die Woche. Du
musst nur diesen einen Tag, das sind 12 Stunden, in denen Du wach bist, Dich dazu

verpflichten, Dein Vorhaben umzusetzen.

Wenn Du diesen erfolgreich meisterst, wirst Du Dich meistens so qut fuhlen, dass Du
Dich auf diesen einen Tag in der Woche sogar freust. Wenn Du einen Tag ohne
Zigarette durchgehalten hast, wirst Du so unglaublich stolz auf Dich sein und
glauben, dass Du die notige Stdrke besitzt. Wenn Du an Dich glaubst, nicht nur in
Deiner Vorstellung, sondern auch mit den eigenen Augen gesehen und mit Deinem
Korper geflihlt zu haben, dass es méglich ist, kannst Du es leichter beibehalten.
Dann kannst Du diesen perfekten Tag auch zweimal die Woche einfihren oder sogar

noch o6fters.




DER PERFEKTE TAG

Die Ubung "Der perfekte Tag” kann sich positiv auf die Selbstliebe auswirken, indem sie
eine gezielte Gelegenheit bietet, Selbstvertrauen und Stdrke zu entwickeln. Durch das
einmal wochentliche Erreichen von persdénlichen Zielen und die bewusste Praxis von
Selbstflirsorge wird nicht nur ein Gefuhl der ErfUllung geschaffen, sondern auch das
Vertrauen in die eigene Fdahigkeit gestdrkt. Die Erfahrung, einen Taqg erfolgreich zu
gestalten, kann zu einem gesteigerten Selbstwertgefuhl fuhren und die Uberzeugung
fordern, dass selbstgesteckte Ziele erreichbar sind. Dies kann wiederum die Grundlage fur

eine liebevollere Selbstbeziehung und gesteigerte Selbstliebe legen.

Diese Ubung ermutigt dich, sich bewusst Zeit zu nehmen, um einen
Tag zu planen, an dem du deine Selbstliebe und Selbstflirsorge in den
Mittelpunkt stellst. Dies fordert das Bewusstsein fUr die eigenen

BedUrfnisse und zeigt, wie wichtig es ist, sich selbst Gutes zu tun.

@A&t w Vor

Vorbereitung: Setze dich an einen ruhigen Ort und stelle dir vor, wie ein perfekter Tag

fUr dich aussehen kdnnte. Denke dabei an Aktivitdten, die dich glucklich machen und
deine Selbstliebe fordern.

1. SCHRITT - AKTIVITATEN:

Uberlege, welche Aktivitdten du an diesem Tag unternehmen wirdest. Das kénnen Dinge
wie Meditation, Bewegung, gesunde Erndhrung, Entspannung oder kreative Tdatigkeiten
sein.

2. SCHRITT - ZEITPLAN:

Plane deinen perfekten Tag. Lege fest, wann du welche Aktivitdt durchflihrst. Achte
darauf, dass du genlgend Zeit fUr jede Tdatigkeit einplanst.

3. SCHRITT - UMSETZUNG:

Setze deinen geplanten perfekten Tag in die Tat um. FlUhre die geplanten Aktivitaten
durch und achte darauf, sie bewusst und mit Freude zu erleben.

4. SCHRITT - REFLEXION:

Am Ende des Tages, nimm dir Zeit, um Uber deine Erfahrungen nachzudenken. Wie hast

du dich gefuhlt? Welche Aktivitdten haben dir besonders gutgetan?
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® \Wie hast du dich gefdhlt, als du dir deinen perfekten Tag vorgestellt hast?

® \Welche Aktivitdten hast du in deinen perfekten Tag integriert?

® \Wie hast du dich gefUhlt, als du den Tag tats@chlich umgesetzt hast? Was hat dich
glicklich gemacht?

® Wie kdnntest du Elemente aus diesem perfekten Tag in deinen Alltag integrieren,

um regelmdalRig Selbstflirsorge und Selbstliebe zu praktizieren?
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