


21 Tage Challenge fiir mehr Selbstvertrauen & Selbstliebe

Schon dass Du dabei bist!

Stell dir vor, du kénntest jeden Morgen mit einem Lacheln aufstehen — nicht, weil
dein Leben perfekt ist, sondern weil du tief in dir weil3t:

Ich bin genug, genau so, wie ich bin.
Selbstliebe und Selbstvertrauen sind nicht nur leere Worte, sondern die
Grundlage fur ein Leben, in dem du deinen eigenen Wert erkennst, Grenzen
setzen kannst und den Mut findest, deine Traume zu verfolgen.
Doch warum sind Selbstliebe und Selbstvertrauen so wichtig? Ganz einfach: Sie
beeinflussen alles. Sie bestimmen, wie wir mit uns selbst umgehen, wie wir mit
anderen in Beziehung treten und wie wir auf die Herausforderungen des Lebens
reagieren. Ohne Selbstliebe zweifeln wir oft an unserem Wert. Ohne
Selbstvertrauen trauen wir uns nicht, das Leben in vollen Zigen zu leben.
Die gute Nachricht ist: Beides lasst sich trainieren. Selbstliebe ist kein Zufall, und
Selbstvertrauen ist keine Gabe, die nur wenige besitzen. Sie entstehen, wenn wir
lernen, uns selbst zu schatzen, uns unsere Starken bewusst zu machen und die

Stimmen der Selbstkritik leiser werden zu lassen.

Diese 21-Tage-Challenge wird dich Schritt flr Schritt dabei unterstitzen, die
Beziehung zu dir selbst zu starken. Jeden Tag wirst du eine kleine, aber
wirkungsvolle Ubung machen, die dich ein Stiick naher zu dir selbst bringt. Du
wirst lernen, deine Erfolge zu feiern, dich selbst zu ermutigen und die Liebe zu dir

selbst als Basis flr ein kraftvolles, authentische

Leben zu sehen.

Bist du bereit, dich auf die wiC T ¥\gste Beziehu/’ inestebens-einzulassen—<die
Beziehung zu dir selbst? Dafin lass uns beginng

. 8




Lass uns gemeinsam starten

Diese 21-Tage-Challenge ist eine Mischung aus Selbstreflexion, positiven
Affirmationen, tiglichen Aufgaben und praktischen Ubungen. Die Challenge wurde
entwickelt, um dir zu helfen, dich selbst mehr zu schatzen, dein
Selbstbewusstsein zu starken und eine tiefere Verbindung zu dir selbst

aufzubauen. Hier ist deine ,,Bedienungsanleitung® fur die nachsten drei Wochen:

1. Tagliche Selbstreflexion

Jeder Tag beginnt mit einer kurzen Selbstreflexion, um dir bewusst zu machen,
wie du dich fihlst und was du brauchst. Morgens: Schreibst du in dieses
Tagebuch und notierst deine Gedanken:

»,Wie fuhle ich mich heute?“

,Was brauche ich, um mich unterstitzt und wohl zu fihlen?*

Abends: Reflektiere:
»Was ist mir heute gut gelungen?“

,Woflr bin ich dankbar?*

Diese Ubung hilft dir, deine innere Stimme zu starken und dir :er deine

Fortschritte klar zu werden.



2. Positive Affirmationen nutzen
Affirmationen sind kraftvolle Satze, die dein Unterbewusstsein darauf ausrichten,
dich selbst mehr zu lieben und zu vertrauen. Hore jeden Tag das Video fur mehr

Selbstvertrauen und Selbstliebe.

3. T4gliche Aufgaben und Ubungen
Jeden Tag wirst du eine kleine Aufgabe erhalten. Manche Ubungen regen zum

Nachdenken an, andere fordern dich heraus, etwas Neues auszuprobieren.

Diese Aufgaben sind darauf ausgerichtet, dein Selbstvertrauen zu starken und

dich mehr mit dir selbst zu verbinden.



4. Kleine Rituale fur deinen Alltag

Neben den taglichen Aufgaben kannst du dir kleine Rituale schaffen, die dich
unterstutzen:

Ein Self-Care-Moment: Plane taglich 10-15 Minuten nur fur dich ein — sei es flr

eine Tasse Tee, eine kurze Meditation oder eine entspannende Aktivitat.

Belohnung: Feiere deine Fortschritte! Schreibe dir nach jeder Woche auf, was du

gelernt hast, und belohne dich fur dein Engagement.

5. Umgang mit Herausforderungen

Es ist normal, dass nicht jeder Tag perfekt verlauft. Wenn du auf Widerstande
stoBt oder Zweifel aufkommen:

Erinnere dich daran, warum du diese Challenge machst.

Lies deine Affirmationen laut vor, um dich wieder zu motivieren.

Nimm dir einen Moment Zeit, um tief durchzuatmen und dir zu sagen: ,,Es ist okay,

heute einen kleinen Schritt zu machen.”

6. So nutzt du dieses Buch

Lies jeden Morgen die Aufgabe des Tages durch.

Nimm dir 5-10 Minuten fur Reflexion und Affirmationen.

Erledige die Aufgabe, wann immer es in deinen Tag passt.

Schreibe deine Gedanken, Erfolge und Herausforderungen in das Tagebuch- es

wird dir helfen, deine Entwicklung zu sehen.

Nach drei Wochen wirst du spuren, wie viel positiver du Uber dich denkst und wie
du mutiger mit den Herausforderungen des Lebens umgehst. Diese Reise ist der
Anfang - ein Geschenk, das du dir selbst machst, und eine Grundlage, die dich
langfristig starken wird.

Bist du bereit, die wichtigste Beziehung deines Lebens - die zu dir selbst - zu

vertiefen? Dann starte jetzt und sei stolz darauf, dass du diesen Schritt machst!
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SELBSTVERTRAUEN CHALLENGE
o

Probiere bewusst eine Sache, die dir Angst macht, z. B. jemanden ansprechen, den du nicht kennst.

Beginne eine neue kleine Fahigkeit oder ein Hobby, das dich reizt (z. B. Malen, Singen, Tanzen).

Schreibe dir jeden Abend drei Dinge auf, die du an diesem Tag gut gemacht hast.

Ube, gerade zu stehen, langsam zu sprechen und Augenkontakt zu halten — das stérkt das innere
Selbstbewusstsein.

Trainiere eine Sportart, bei der du dich stark fiihlst — zum Beispiel Yoga, Laufen oder Krafttraining..
Sage mindestens einmal ,,Nein“ zu etwas, das du wirklich nicht méchtest..

Gib mindestens einer Person pro Tag ein ehrliches, freundliches Kompliment..

Statt dich mit anderen zu messen, fokussiere dich darauf, wo du gestern warst und wie du dich heute
verbessern kannst.

Definiere erreichbare Ziele fir die ndchsten Woche und beginne mit kleinen Schritten.

O 0OO0o0oooood

Ziehe ein Outfit an, das du liebst, auch wenn es auffalliger ist als sonst. Spiire, wie du dadurch starker auftrittstD

Gehe alleine ins Kino, in ein Café oder mache einen Spaziergang — und genie3e deine eigene Gesellschaft..
Erzahle einem Freund oder einer Freundin bewusst von einer Sache, auf die du stolz bist..
Ube, respektvoll ein Problem oder Missverstandnis zu kléren, statt es zu vermeiden.

Wage einen Schritt, der dich unsicher macht - z. B. dich fiir einen Workshop anmelden oder ein neues
Rezept ausprobieren.
Nimm eine Aufgabe an, die etwas Uber deinem aktuellen Kénnen liegt, und arbeite dich hinein..

Stelle eine kleine, harmlose Frage, bei der die Antwort ein ,,Nein“ sein kénnte (z. B. nach einem Rabatt
fragen), und Ube, entspannt damit umzugehen.

Mache eine Entscheidung rein nach deinem Bauchgefiihl und vertraue darauf, dass es richtig ist..

Lasse dich von den Geschichten anderer inspirieren und erkenne, dass jeder mal unsicher war, bevor er
erfolgreich wurde..

Erlaube dir, Fehler zu machen, und belohne dich dafiir, dass du trotzdem weitergemacht hast.
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Schreibe dir einen Brief, in dem du dir selbst fiir alles dankst, was du bisher erreicht hast, und lies ihn dir laut vog
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Plane bewusst ein Self-Care-Ritual ein, z. B. eine Gesichtspflege, eine lange Dusche oder ein Bad.

Stelle dich taglich 2 Minuten vor den Spiegel, sieh dir in die Augen und sage dir etwas Positives Uber dich.

Liste drei Dinge an deinem Kérper auf, die du schon findest oder die dir im Alltag helfen.

Praktiziere eine Meditation, die sich auf Selbstliebe fokussiert — etwa durch gefiihrte Meditationsvideos.

Schreibe jeden Abend den schénsten Moment des Tages auf — das zeigt dir, wie viel Gutes in deinem
Leben passiert.

Kaufe dir selbst einen Strau3 Blumen oder eine kleine Aufmerksamkeit, um dich zu feiern.

Drehe deine Lieblingsmusik laut auf und tanze einfach fiir dich — ohne Bewertungen, nur aus Freude..

Mache eine Aktivitdt ganz bewusst, z. B. einen Kaffee trinken, ein gutes Buch lesen oder in der Natur sein,
und spure, wie du diesen Moment genief3t.

Schreibe einen Brief, in dem du dich selbst fir deine Starken, deinen Mut und deine Einzigartigkeit lobst.

Denke uber Dinge nach, fir die du dir selbst vergibst, und lass sie bewusst los.
Schalte dein Handy aus und widme den Tag nur dir selbst — ohne Ablenkungen von auf3en.

Bereite ein Gericht zu, das du liebst, und genief3e es achtsam, als warst du dein eigener VIP-Gast.

Stelle dir eine Playlist mit Liedern zusammen, die dich ermutigen, aufbauen und dich daran erinnern, wie toll

du bist.

Schreibe dir eine verletzende Kritik auf, die dich belastet, und verbrenne oder zerreie den Zettel, um sie
loszulassen.

Plane dir einen ,Date-Day“ mit dir selbst — ein Café-Besuch, ein Buch lesen oder ein Spaziergang an einem
Ort, der dir guttut.

Umarme dich bewusst fiir 30 Sekunden und sprich dabei liebevolle Worte zu dir selbst.

Fange ein Hobby an, das dir Freude macht, ohne Druck, darin perfekt zu sein.

Ziehe Kleidung an, in der du dich schén fihlst, und mache ein paar Fotos von dir, die dich an deine
Ausstrahlung erinnern.

Wenn du dich selbst kritisierst, schreibe den Gedanken auf und finde bewusst drei Gegenargumente, die
zeigen, dass er nicht wabhr ist.

Sammle Bilder und Zitate, die dich an Selbstliebe erinnern, und hange es gut sichtbar auf.
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SELBSTLIEBE AUFBAUEN

Ich mag mich selbst, weil ...

lch werde geliebt ...

Welche Fahigkeiten oder Eigenschaften machen dich
einzigartig und besonders?




SELBSTVERTRAUEN AUFBAUEN

MENSCHEN MACHEN MIR KOMPLIMENTE ...

MEINE FREUNDE WURDEN SAGEN, ICH HABE EINEN TOLLEN...

MAN HAT MIR GESAGT, ICH HATTE ZIEMLICH...




AFFIRMATIONS-
KARTI%N

S — Y
- Ich vertraue der Reise
%= des Lebens

—— -

Heute ist der beste Tag
: ol
nes Lebens

Ich bin meine eigene
Inspiration und

\ Motivation

ﬁls und konzentriere
mich auf die Gegenwart

Ich bin zu erstaunlichen
Dingen fihig




AFFIRMATIONS-
KARTEN

't
- Ich bin um ngn von,1 Ich Venﬁﬁ mir und

-y Liebe schenf' ir damit
Y 4 _ ] _eﬂti g

I hg'e"hévoller
Lefwigkeit durch
meinen Tag
® | '

auche, um
R )
gliicklich zu sein
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MEINE KOMPLIMENTE

KOMPLIMENTE AN MICH SELBST, DAMIT ICH ES MIR
MICH DARAN ZU GEWOHNEN, NETT ZU MIR SELBST ZU SEIN
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Selbstlieche- &
Tagebuch
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Tages- Affirmation

Jch bin authentisch

und licbe ¢s echt zu sein.

yt

a N
Meine Tagesaufgabe ist.... Das ist gut gelaufen:
@)
@)
(N Y o
e A
Auf das bin ich besondes stolz: O
@)
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SCHAUE AUF AMAZON UND FINDE
NOCH MEHR BUCHER VON MIR.
[N LIEBE

Deine Sandra Jachn



