INHALT

Vorwort 4
Wieso schreibe ich diesesBuch? ............ccooiviiiiiiias. 5
Mein Weg zur Selbstfiirsorge .............coiiiiiiiiiiiia, 6
Ubernimm Verantwortung fiirdich .. .o..oovvvneii i .. 8
Wie du mit diesem Buch arbeitest .. .......... ... .. o it 12

Teil 1: Selbstfiirsorge — was ist das?

. Das Prinzip Selbstfiirsorge 16
Selbstfiirsorge ist kimmernumsichselbst ..................... 16
Darum ist Selbstfiirsorge heute wichtig ............... ... ... .. 23
Darum sorgen wir uns lieberumandere ............ ...l 30
Die Folgen fehlender Selbstfiirsorge ........... ...t 41
Gute Griinde, fiirdichzusorgen ........ ... .. oo, 43

’ Selbstfiirsorge ist guter Egoismus 52
Was ist Egoismus iiberhaupt? ......... ... ... ... ool 52
Selbstfiirsorge ist nicht egoistisch, sondern logisch .............. 55
Die richtige Dosis Selbstfiirsorge ............. ... ... ... ... ... 59

. Selbstfiirsorge kannst du trainieren 61
Selbstfiirsorgeisterlernbar . ....... ... i, 61
KennedeinWarumundWozu ..........coviiiiiiiiiiniennennns 62
Werde dir Giber deine Zieleklar ..............cooiiiiiiiii... 65
Schaffe eine Basis fiir deine Selbstfiirsorge ..................... 69
Wie du Schwierigkeiten liberwindest .............. ...t 80

Teil 2: Auf dem Weg zu dir selbst

‘ 1 Sorge dich gut um deinen Korper 98
Darum ist korperliche Gesundheit wichtig ...................... 98
BEWEEUNE ..ottt i i i i i e i e e 102

Bibliografische Informationen ‘ HE
https://d-nb.info/1284869423 digitalisiert durch 1 L
BLIOTHE


https://d-nb.info/1284869423

Regenerationund PQusen ..............coiiiiiinininnnnnnnnn. 109

GesundeErndhrung ...l 114
GesunderSchlaf ... ... 118
Bewusste AtMUNE .. ...ttt i i i e 124
Aufrechte Korperhaltung .......... ... .. ... il 126
. 2 Sorge dich gut um deine Gefiihle 129
Darum ist der Umgang mit deinen Gefiihien wichtig .............. 129
Gedanken und Gefiihle richtig bewerten ....................... 136
Selbstmitgefiihl: Begegne dir liebevoll ......................... 147
‘ 3 Sorge dich gut um deine Seele 164
Darum ist es wichtig, dass du auf dichachtest . .................. 164
Konstruktiv mit Stressumgehen ............ ... .. o, 166
EinenSinnsehen . ... ...ttt ittt 170
Mit Vergleichenaufhdren ..., 173
Kenne deine Bediirfnisse ..........ccoiiiiiiiiiiiiiiiinienn.. 177
Dankbarkeitempfinden ........ ... ... . i i 188
Social Media und Nachrichten einschranken .................... 192
. 4 Sorge dich um ein gutes Umfeld 198
Darum sind Beziehungensowichtig .................. .o ... 198
Kenne deinen Bindungsstil ...........coioiiiiiiiiiiiiiiit, 199
Pflege deinsozialesNetz .........cvviuiiiiiiinnninnennn 201
Pladoyer fiir Zeitallein . .......ccoiiiiniii ittt iinennn. 204
Beziehungen und Selbstfiirsorge ..............iiiiiiit, 206
Gute Kommunikationistessenziell ........................ ... 214
Schlusswort 245
Danksagung 247

Literatur 249



