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Herzlichen Glickwunsch zum Start der 2. Woche!

Diese Woche steht ganz im Zeichen von Selbstfirsorge und Achtsamkeit. Nimm dir
bewusst Zeit, um negative Glaubenssdtze in positive umzuwandeln. Platziere die
positiven Uberzeugungen in deiner Umgebung, um sie sichtbar zu machen und dein

Wohnumfeld positiv zu beeinflussen.

Plane Zeit fur deine Selbstpflege ein - das ist deine persdnliche Auszeit, die du
verdienst. Entdecke wieder vernachldssigte Interessen und probiere eine neue
Aktivitdt aus. Finde Schoénheit im Alltag und wdhle erflllende Aktivitdten, die dein
Glick fordern. Am Ende der Woche nimm dir Zeit fUr eine Selbstreflexion Uber deine

Erfahrungen mit Selbstfirsorge und Achtsamkeit. Genielle diesen Prozess der

Selbstentdeckung!

Das Ziel der 2. Woche, sich bewusst auf Selbstflirsorge und
Achtsamkeit zu konzentrieren, wirkt sich positiv auf die Selbstliebe
aus, indem es dazu beitrdagt, eine tiefere Verbindung zu dir selbst

aufzubauen.

Durch die Umwandlung negativer Glaubenssd@tze, das Umgeben mit positiven Affirmationen
und das bewusste Planen von Selbstpflegezeit stdrkst du deine Selbstachtung und das
Gefuhl der eigenen Wertschétzung. Das Entdecken vernachldssigter Interessen, das
Ausprobieren neuer Aktivitdten und das Finden von Schoénheit im Alltag férdern eine
positive Selbstwahrnehmung und das Bewusstsein flr deine eigenen BedUrfnisse. Die
Auswahl erfullender Aktivitdten vertieft deine Beziehung zu dir selbst und stdrkt das

Gefuhl der Selbstliebe.

Das Ziel der 2. Woche ist es, durch Selbstfiirsorge und Achtsamkeit eine tiefere
Verbindung zu schaffen, negative Glaubenss&tze in positive umzuwandeln und positive

Gewohnheiten der Selbstliebe zu etablieren.
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WANDLE DEINE
NEGATIVEN GLAUBENSSATZE UM

Negative Glaubenssdtze kdnnen erheblichen Einfluss auf die Selbstliebe haben. Sie wirken
sich oft hemmend auf das Selbstbild und das Selbstwertgeflihl aus. Indem man sich selbst
durch negative Uberzeugungen definiert, kann man Schwierigkeiten haben, sich selbst zu
aokzeptieren und zu lieben. Diese Glaubenssétze kdnnen Selbstzweifel férdern, das
Vertrauen in die eigenen Fdhigkeiten beeintrdchtigen und den Weqg fur kritische
Selbstgespréiche ebnen. Die Arbeit daran, diese negativen Uberzeugungen zu erkennen und
zu transformieren, ist daher entscheidend fur die Fo6rderung der Selbstliebe und eines

positiven Selbstkonzepts.

Das Ziel dieser Ubung ist es, dich dazu zu ermutigen, negative
Glaubenssdtze aus deiner Vergangenheit zu identifizieren und in
positive Glaubenssdtze umzuwandeln. Durch die bewusste
Umformulierung deiner eigenen Uberzeugungen sollst du in der Lage
sein, dein Selbstbild positiv zu beeinflussen und die Kraft deiner

inneren Uberzeugungen zu stérken.
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Vorbereitung: Stelle sicher, dass du genlgend Zeit und einen ruhigen Ort hast, um
dich auf diese Ubung zu konzentrieren.

1. SCHRITT - SELBSTREFLEXION:

Nimm dir Zeit, um Uber verschiedene Lebensphasen nachzudenken, in denen du
negative Glaubenssdtze von Eltern, Lehrern oder anderen Personen gehdrt hast.

2. SCHRITT - IDENTIFIKATION:

Notiere die negativen Glaubenssdtze, die dir in den verschiedenen Lebensphasen
begegnet sind. Achte darauf, wie diese Glaubenssdtze dich beeinflusst haben kdnnten.
3. SCHRITT - UMSCHREIBUNG:

Nimm jeden negativen Glaubenssatz und formuliere ihn um in einen positiven
Glaubenssatz. Achte darauf, dass die positiven Glaubenssdétze dich unterstidtzen und
motivieren.

4. SCHRITT - SELBSTANNAHME:

Erinnere dich daran, dass negative Glaubenssétze oft von @ulReren Einflissen stammen
und nicht deine wahre Identitdt definieren.

5. SCHRITT - INTEGRATION:

Integriere die umgewandelten positiven Glaubenss@tze in dein Denken und in dein
Selbstbild.
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® \Welche negativen Glaubenssd@tze hast du in verschiedenen Lebensphasen von
anderen gehort?

® \Wie haben diese negativen Glaubenssdtze deine Gedanken und dein Selbstbild
beeinflusst?

® \Wie fUhlt es sich an, diese negativen Glaubenssdtze in positive und unterstlitzende
Glaubenssdatze umzuwandeln?

® Wie kdnntest du diese positiven Glaubenssétze aktiv in deinem Alltag nutzen, um

dein Selbstwertgefuhl zu stdarken?
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Nimm dir bewusst
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Vorbereitung: Besorge Post-it-Notizen und einen Stift.
1. SCHRITT - POSITIVE GLAUBENSSATZE:

Setze dich an einen ruhigen Ort und denke Uber positive Glaubenssd@tze nach, die du

"Ich bin stark”.

POSITIVE GLAUBENSSATZE IN DER
WOHNUNG VERTEILEN

Zeit, um positive Glaubenssétze Uber sich selbst aufzuschreiben und

diese in ihrer Wohnung zu platzieren.

Das Ziel dieser Ubung soll dazu beitragen, eine positive
Selbstwahrnehmung zu férdern. Durch die regelmdlige Sichtbarkeit
der positiven Aussagen kannst du deine Selbstwahrnehmung stérken
und dich kontinuierlich an deine eigenen positiven Seiten erinnern.
Dieser wiederholte Fokus auf positive Selbstbetrachtungen kann dazu
beitragen, das Selbstwertgeflihl zu steigern, Selbstliebe zu férdern

und einen unterstltzenden inneren Dialog zu etablieren.

w Vor

Uber dich selbst aufbauen mdchtest. Zum Beispiel: "Ich bin wertvoll”, "Ich bin liebevoll”,

2. SCHRITT - POST-IT SCHREIBEN:

Schreibe jeden Glaubenssatz auf ein separates Post-it.

3. SCHRITT - VERTEILUNG:

Platziere die Post-its mit den positiven Glaubenssétzen in verschiedenen Rdumen
deiner Wohnung. Du kénntest sie an Spiegeln, Tliren, dem Kihlschrank oder anderen
Orten anbringen, die du regelmd@lBig ansiehst.

4. SCHRITT - TAGLICHE ERINNERUNG:

Jedes Mal, wenn du einen der Post-its siehst, nimm dir einen Moment, um den

Glaubenssatz zu lesen und ihn bewusst zu verinnerlichen.
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® \Welche positiven Glaubenssd@tze hast du auf die Post-its geschrieben und wie hast
du dich gefthlt, als du sie niedergeschrieben hast?

e Wie fuUhlt es sich an, wenn du die positiven Glaubenssdtze in deiner Wohnung
siehst und liest?

e Wie kénnte diese Ubung dazu beitragen, eine positive Selbstwahrnehmung und
Selbstliebe in deinem Alltag zu férdern?

® Wie konntest du diese positive Erinnerung an deine eigenen Stdrken in deinem

Leben aufrechterhalten?
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