FUNF WEGE, UM SELBSTLIEBE ZU
PRAKTIZIEREN

Selbstliebe Ubungen

Selbstliebe ist so wichtig!
Nutzen Sie diese 5 Tipps, um eine gesunde Praxis der
Selbstliebe zu entwickeln und aufrechtzuerhalten.
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'\@@ Regelmaldige Achtsamkeitstbungen
- wie Meditation oder tiefes Atmen
helfen, im Moment zu leben und

Stress zu reduzieren.

Tagliche positive Selbstgesprache
starken das Selbstbewusstsein und
férdern ein positives Selbstbild.

@ Taglich drei Dinge notieren, fur die

man dankbar ist, um eine
optimistische Einstellung zu férdern.

Regelmalige Selbstreflexion hilft,
persénliche Starken und Schwachen
zu erkennen und férdert persénliches
Wachstum.

| Eigene Grenzen erkennen und
respektieren, um Uberforderung und
Burnout zu vermeiden.
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