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Mache heute 10
Minuten

garnichts.

Lass dich mal
hängen!



Wie kannst du heute
einen anderen

Menschen glücklich
machen?



M
ac

he
 e

in
en

 S
pa

zie
rgang mit dir alleine - m

ind. 15 M
inuten.

Einen wundervoll besinnlichen
1. Adventsonntag.



Gutschein
Melde dich bis 10.12.23 zum

Selbstfürsorgeseminar: 
“The toolbox is you!” 

an und du bekommst vor Ort eine
Wohlfühlüberraschung.

Anmeldung direkt bei Marie:
mmk@gestaltsystemisch.at

Einfach bei der Seminarbuchung
den Code “AK23” angeben. 

Marie und Anne freuen
sich auf dich.

für eine echte
Wohlfühlüberraschung.

SELFSELF
CARECARE

DETAILS:
www.gestaltsystemisch.at/seminare

https://www.gestaltsystemisch.at/seminare/the-toolbox-is-you-selbstfuersorge


FRÜHER
SCHLAFEN

G E H  H E U T E

1 0  M I N U T E N



ISS HEUTE DEINE
LIEBLINGSSÜSSIGKEIT
- VIELLEICHT BRINGT
SIE DER NIKOLAUS?!



glücklich macht
H Ö R E  M U S I K  

D I E  D I C H  

 U N D  T A N Z E
D A Z U .  



"Jeder Tag ist eine
Chance, 

sich selbst zu lieben
und zu pflegen."  

U N B E K A N N T

V I E L L E I C H T  W I L L S T
D U  H E U T E  J E M A N D E N

U M A R M E N .



Schließe deine

Augen für fünf

Minuten und

nimm Kontakt

mit deinen

Gefühlen auf. 



Heutiges Mantra

ES IST GUT,
SO WIE ES GERADE IST!



Schließe deine Augen,
umarme dich selbst und
atme 10x tief in den

Bauch..



Was würdest du einer
lieben Person gerne

sagen?



Wenn  du  d i c h  s e l b s t
m i t  d r e i  Wort en

b e s c h r e i b e n  
müss t e s t ,  we l c h e

wär en  d a s



Wie kannst du
heute deine

Selbstliebe und
Selbstfürsorge

stärken?



  WICHTIGEWICHTIGE  
ERKENNTNIS,ERKENNTNIS,  

DIE DU IN LETZTERDIE DU IN LETZTER  
ZEIT HATTEST?ZEIT HATTEST?

Was war eineWas war eine



"Die Liebe ist 
das nährende Element

des Lebens."  
J O H N  L E N N O N



Setze dich an einen
feinen Platz,

 vielleicht zündest du eine
Kerze an. Dann schreib
einen Dankesbrief an

deinen Körper.



3H
OFF

VERSUCHE 3 STUNDEN AM STÜCK,
WÄHREND DES TAGES, NICHT AUF
DEIN HANDY ZU SCHAUEN.

Wieviel schaffst du?
Wie ist das für dich?



Schreibe deinen 
Liebsten eine Karte zu

Weihnachten. 



Welche Eigenschaften
an dir selbst schätzt

du am meisten?
Schreib es zu den Herzen dazu.



Was wünschtdu dir, wasman nichtkaufen kann?



Mache dir heute ein
Kompliment.



Was bedeutet
Weihnachten 

Zähle 3 Sachen auf, 
die dir an Weihnachten gefallen.

FÜR DICH?  



F r i e d e  u n d  L i e b e  i n
d e i n e m  H e r z e n  u n d

a u f  E r d e n .

Frohe
WEIHNACHTEN

Margit, Marie & Katrin 


