6. FUHL DICH LANGSAM BESSER

Nach dieser Herausforderung flhlst du dich vielleicht weniger besorgt
dartber, dich bei kérperlichen Aktivitaten zu blamieren. Du wirst
optimistischer und mit weniger Scham sein im Bezug auf die
Veranderungen.

CHALLENGES

Schreibe auf, wann du dich beim Sport schamst.

#1 e In welchen Situationen flihlst du dich beschamt? (z. B.
- wenn du allein bist, mit anderen, in der Offentlichkeit,

e Bei welchen Aktivitaten flhlst du dich beschamt? Gibt es
Aktivitaten, bei denen du dich weniger oder gar nicht
schamst?

e Wie beeinflusst die Art der Kleidung, die du bei deiner
bevorzugten Aktivitat tragst, dein Schamgefthl?

Sprich mit einem guten Freund oder Familienmitglied Gber deine

#2 Schamgefiihle im Zusammenhang mit korperlicher Aktivitat.
[ |
Aber auch Uber ihre.
(30 MIN) Wahle eine Person, der du vertraust und von der du weiBt, dass

sie dich nicht beurteilen wird.

Be active

DRUCKE DIESE SEITE AUS UND HANGE ES AN DEINE WAND,
UM NOCH HEUTE ANZUFANGEN.




Es geht nur um kleine Schritte.
#3 @ Wadhle jetzt, welchen kleinen Schritt du aus den folgenden
]

machen mochtest.
(10 TAGE)

e Wenn du dich beim Sport in der Offentlichkeit schamst,
suche dir einen weniger Uberfillten Ort. Oder wahle eine
Zeit, zu der weniger Menschen drauB3en sind
(frihmorgens, abends). Probiere das in den nachsten 10
Tagen viermal aus.

e Trage bequeme Kleidung: Wahle Sportkleidung, in der du
dich wohler fihlst. Du musst nicht immer den
,ungeschriebenen® Kleidungsregeln folgen. Du
entscheidest selbst, welche Kleidung fiir dich passend
ist.

e Wenn du dich schamst, wenn du allein trainierst, oder
wenn du dich schamst, wenn du mit Fremden trainierst,
such dir einen Trainingspartner. Mach ein paar einfache
Ubungen in der Offentlichkeit mit einem Freund, um dich
dort wohler und unterstitzt zu flhlen. Probiere das in
den nachsten 10 Tagen viermal aus.

Wenn du lieber drinnen bleiben méchtest, denke an
Tanzen, Yoga, Klimmzige, Liegestlitze, Indoor-Cycling
oder Laufen, Rudern etc.

Wahle eine Aktivitat, die du gerne machen wirdest, und
probiere sie in den nachsten 10 Tagen viermal aus.

"Sport regt die Ausschiittung von Endorphinen und Dopamin an -
naturliche Botenstoffe, die die Stimmung heben.”

DRUCKE DIESE SEITE AUS UND HANGE ES AN DEINE WAND,
Be well UM NOCH HEUTE ANZUFANGEN.
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