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Ein ausgiebiges Bad nehmen und dabei ein Podcast auf
den Ohren, mit einer Tiite Chips im Bett abhdngen oder
die Yogamatte im Park ausrollen - es gibt unzahlige
Mdglichkeiten Self Care zu betreiben. Was fiir manche:n
vor allem Kriimel im Bett bedeutet, ist fiir andere genau
das Richtige. Egal, wie es aussieht, dieser kleine
Ratgeber will dazu ermutigen, die eigenen Bediirfnisse
bewusst zu priorisieren und mehr Me-Time in den Alltag
zu integrieren ohne dabei schon wieder einem
Optimierungswahn zu verfallen.

Von A wie Ausmisten iiber F wie Flirten bis Z wie
Zuhoren stellt Alissa Levy in 26 Kapiteln alltdgliche
Rituale, Tipps und konkrete Ubungen zusammen, die
dabei helfen mehr Zeit, Aufmerksamkeit und Fiirsorge in
sich selbst zu investieren. Kleine Experimente und Ideen
stiften zum Gliicklichsein und manchmal auch zu neuen,
unverniinftigen Taten an.

Begleitet von ihren wunderbaren Illustrationen eignet
sich das handliche Buch als Inspirationsquelle,
konstanter Begleiter oder zum immer wieder
Reinschmdkern.

Alissa Levy wurde 1992 in Kiew,
Ukraine geboren. Mit sechs Jahren
immigrierte sie mit ihrer Familie
nach Dortmund, wo sie auch heute
noch lebt. Schon wahrend ihres
Studiums an der Folkwang
Universitdt der Kiinste arbeitete
sie als freiberufliche Illustratorin. Seit ihrem
Masterabschluss illustriert sie weiterhin fiir Biicher,
Magazine und ihren eigenen Shop. Sie arbeitet vor allem
international im Bereich Editorial, Lifestyle und Mode.
Alissas pastellfarbene Illustrationen zeigen oft die
kleinen, humorvollen Besonderheiten des Alltags. Wenn
man sie nicht beim Zeichnen in ihrem kleinen Atelier
trifft, dann spielt sie zusammen mit Kater und Partner
Klavier.
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