A Je

SELBSTFURSORGE-
CHALLENGE



GONN DIR JEDEN TAG
EINEN KURZEN
MOMENT
NUR FUR DICH!

Mach 30 Tage lang jeden Tag eine kleine Ubung fiir mehr Selbstflrsorge.
Starte heute und finde heraus, was sich nach dem Monat fur dich
verandert hat. Vielleicht bewirken die kleinen Experimente ja etwas

richtig Gutes. =



WOCHE 1. ACHTSAMKEIT
& ENTSPANNUNG

1.5 Minuten Atemubung

2.Achtsam einen Tee oder Kaffee trinken
3.Natur-Spaziergang

4.Eine kurze Meditation oder einen Body Scan
5.Schreib auf, wofur du dankbar bist.

6.Ein Bad oder eine warme Dusche

7.Abends offline sein

Von mir gesprochene Achtsamkeitstibungen und Meditationen findest du
hier:

https://www.cremasco.de/gratis-achtsamkeitsuebungen/
https://www.cremasco.de/angeleitete-meditationen/



https://www.cremasco.de/gratis-achtsamkeitsuebungen/

WOCHE 2: KORPER &
BEWEGUNG

8.Zehn Minuten genusslich den Korper dehnen
9.An der frischen Luft einen Spaziergang machen
10.Leichte Yoga-Ubungen
11.Tanze zu deinem Lieblingssong
12.Mit einer sanften Morgenroutine (ganz nach deinen
Vorlieben) starten
13.Eine entspannende Massage geniefBen

14.Bereite dir eine leckere, gesunde Mahlzeit zu

Yoga-Sessions, von mir angeleitet, findest du hier auf YouTube:
Yoga mit Julia


https://www.youtube.com/playlist?list=PLVlAXmeaphjHwvRGGnH5_L1oj0WdOmfiA

WOCHE 3: SEELE &
BEZIEHUNGEN

15.Ein inspirierendes Buch lesen

16.Einen Freund oder eine Freundin anrufen

17.Denke an einen lieben Menschen und bring deine Gedanken
zu Papier

18.Werde kreativ (malen, zeichnen, basteln, stricken etc.)

19.Bitte bewusst um Hilfe

20.Schreibe einen Liebesbrief an dich selbst

21.GenieBe Zeit mit dir selbst



WOCHE 4:
REGENERATION &
FREUDE

22.Fruh schlafen gehen

23.Den Lieblingsfilm schauen

24.Digital Detox (einen ganzen Tag lang)

25.Musik héren und entspannen

26.Geh zur Manikure, Pedikure oder Gesichtspflege
27.Probiere eine neue Sache aus

28.Mach bewusst einfach mal nichts

29.Finde eine fur dich passende Affirmation zur Selbstfursorge
30.Mach ein Picknick oder geh mit deinem Mittagspausen-

Snack nach drauBBen



RAUM FUR NOTIZEN

Meine eigenen Selbstfursorge-ideen:



RAUM FUR NOTIZEN

Was mir gut getan hat:



RAUM FUR NOTIZEN

Woran ich mich erinnern mochte:



o

Es ist nicht das Ziel, taglich maximale Selbstfursorge zu
trainieren. Du darfst jedoch immer wieder selbstflrsorgliche
Momente im Alltag bewusst finden. Das darf leise, langsam
und komplett stressfrei passieren.

Alles kann, nichts muss.

Alles Liebe

Db

WWW.cremasco.de



