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Nimm heute eine

) . P . Google Selbstliebe . ;
Schrelpe ene Sac.he T.rlff.elne .Entscheldung, Meditation und suche dir Werte dich heute nicht Schau in den Spiegel aufrechte Haltung ein -
auf, die du an dir fur die dein Zukunfts-Ich . , ab. Wenn es doch - . S
/ i eine aus, die du machen ' und lachele dich an zeige dich und mach
schon findest dankbar sein wird O machtest passiert, sage: STOPO dich grof O

Séhreib 5 Dinge aus VFerE:b d(ijr Se';Sthe‘”e” Wahle ein Outfit, in Stell dich an de”.“ Vﬁe'CheSdKomp”mi”t Schreibe 5 Dinge auf, die
senemiabarait e | | virsemamaunan | | cemasdenseron | | e amstte | | v | | gomaren i
du dir verdient hast : aut "Ich bin toll." ‘ . " :
hast findest O eigentlich nicht? O liebevoller mit dir zu sei

Schreibe 3 Dinge auf,

Mach ene Pause -du Dingen, die du gut . Vorwiirfe. Wenn du ihn von denen du glaubst, Sag dir S.elet b?WUSSt-
O ist menschlich." O cchitzen O

Leg eine "Ich bin stolz Bedanke dich bei dir Beende diesen Satz: Betrachte eine deiner Ni.mm heute alle Entfolge So;ial Media
auf mich"-Glas an und selbst fiir etwas. dass Di i haf Schwachen aus einer Komplimente bewusst an Accounts, bei denen du
fulle es mit den ersten ' lese Eigenschait mag anderen Perspektive - kann und sage "danke" statt sie dich zu deinen
du heute gemacht has i ' i ine S i .
2 Post It’s O 2 ich an mir... O sie auch eine Stérke sein? 7u relativieren O Ungunsten vergleichst

Schreibe eine positive

Nimm eine deiner Mach dir selbst ein Schreibe die groBte Schenke dir heute Entsorge Klamotten,
“ u Kompliment, egal wofur. Herausforderung auf, die du volles Miteefiihl fir T Affirmation auf einen Zettel
Sch.\./vachen.und Sage. o Stell dich vor den Spiegel in deinem Leben gemeisterst dich Si|bst die dir nicht mehr und lege ihn in deinen
gehort zu mir. Das ist ok, und schau dir in die AugerO hast. : O passen Geldbeutel O
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