DEZEMBER 2025

agliche Selbstliebe

Behandeln Sie sich selbst freundlich, dankbar und achtsam. Das sind Méglichkeiten, sich selbst Liebe zu zeigen und im Hier und Jetzt prasent zu sein.
Es fordert auch Ihre psychische Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Sind Sie bereit fur eine Herausforderung? Hier ist ein Vorschlag fir mehr Selbstliebe
an jedem Tag dieses Monats.
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Denken Sie an etwas

2
Machen Sie eine
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SchlieRen Sie

4
Tun Sie etwas, das

5
Denken Sie Uber
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Gehen Sie auf Gehen Sie frih ins Schreiben Sie Befreien Sie sich Erinnern Sie Nennen Sie drei Gehen Sie spazieren
jemanden zu, der Bett oder schlafen drei Dinge auf, von dem,was Ihnen | sichaneine Dinge, flr die Sie und nehmen Sie
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Essen Sie langsam Sagen Sie einer Gonnen Sie sich Wandeln Sie Denken Sie Sehen Sie sich Bewegen Sie sich
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sich selbst einen
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kirzlichen Erfolg.
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Lassen Sie etwas
los, das Sie nicht
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Nennen Sie drei
Dinge, die Ihnen
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einen Sinn geben.

jeden Bissen. Ihnen wichtig ist. Gedanken in einen Sie stolz oder wunderschon Weise, die Ihnen
positiveren selbstbewusst finden. Spal® macht.
Gedanken um. waren.
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Sehen Sie ein Foto
von sich selbst

an, dasIhnen

ein angenehmes
Geflhl vermittelt.

Schritte auf. Fehlerin der Sie Ihre Gedanken kontrollieren
Vergangenheit. schweifen. kdnnen.
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Schlafen Sie Uben Sie, mehr Umarmen Sie Belohnen Sie sich
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