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Sorge fur dich, denn, wenn du es nicht tust, wer tut es dann?

SelbstfUrsorge ist das Fundament deines Seins. Selbstfirsorge ist
essentiell.

Ohne Selbstfursorge ist auf Dauer kein gluckliches, gesundes und zu-
friedenes Leben moglich.

Zu den 5 Ebenen der Selbstfirsorge - der korperlichen, der emotio-
nalen, der kognitiven, der sozialen und der spirituellen Ebene - gibt es
eine Reihe von Self Care Mafinahmen.

Wenn du taglich nur eine Maf3nahme beherzigst und in deinen Alltag
einbaust, hast du bereits den Grundstein fur eine gute SelbstfUrsorge
gelegt.

Diese 30 Selbstfirsorge-ldeen auf dem HappylLog Freebie ,Selbst-
fursorge-Monat® sollen dir einige von vielen Moglichkeiten aufzeigen,
wie du SelbstfUrsorge in deinen Alltag integrieren kannst.

Nimm dir einen Monat lang einmal am Tag die Zeit, um die tagliche
JAufgabe® zu erledigen. Nach diesem Monat schreibe dir die fur dich
besten und praktikabelsten Ideen heraus. Gerne kannst du weitere
Self Care Mafinahmen ergénzen.

Baue nun deine Self Care Mafinahmen in deinen Alltag ein.

Starte in deinen ersten Selbstfirsorge-Monat und spire dein neues
Wohlbefinden.

www.happylog.de
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