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Geh heute Lwn die

Leg div heute elne
Natur.

Gesiehtsmaske

aut.

Schauw dir heute detnen
Lieblingsfilm an.

Iss heute etwas richtig
Gesundes.

Nimum ebn ausgedehntes
®Bad oder Dusche (gerne
Rannst du auch Kerzen
aufstellen, elnen
Badezusatz nehmen unol
Mustk horen).

Schretbe am Ende
des Tages auf, wofir
du heute dankbar
warst.

Weg mit dem
Ballast! Miste
heute detnen
Kletdersehranke
aus.

Miste heute delnen
Nachtsehrank aus.

Miste heute detnen
Avbeltsbereleh aus, also
alles was n delnem
ooler umt detmnen
Schvetbtisch/Avbeltsbe-
reteh Liegt.

Hast du noch etne Kommoole,
elnen Schrank ooer eine
Schublade, tn der sieh tiuner
Allesmboliche ansammelt?
Miste diese heute aus und
schaffe alles an den richtigen
Platz

Erstelle dir elne
Pla BL/LSt mit delnen
personlichen
wohlfithlieodern und
hove sie div an.

Schretbe 5 Dlnge
auf, die du an dir
selbst magst.

Putztag! Rilume deln
Zlmmer/oleine
wohnung auf und
putze grivndlich.

Miste delnen
Badschrank/
Schminitiseh aus.

Koche dir detn
Lieblingsessen.
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Glbt es etne Person, der  Erstelle dir eln Vision-
du gerne noch etwas Boavd (suche zur
sagen witrdest? Schreibe nsplration bm

thr etnen Brief (natitrlich (nternet/Pinterest/Soctal

Erledige heute etwas, was
du schow Lange
aufoeschoben hast

musst du diesen nicht
nbschicken)

Dehne dich vor dem

Schlafengehen.

Gib jemanden ein
Kompliment

Hast du etne schlechte
Angewohnhelt? Denke
dartiber nach, wie ste dich
b alltiiglichen Leben
belastet, warum du sie
gerne Losweroen witrdest
und wie du das schaffen
lkRonmntest,

qlbt es nstgram-
Kawdle, deren
Beltrlige dich eher
schlecht als gut
fithlen lassen?
Entfolge diesen!

Media)

Trinkee 2-2L1ter
Wasser

Schretbe div 5 Ziele
auf (fir morgewn, diese
Woche, diesen Mownat,
dieses Jahr, 5 jahve)

Uberlege heute, was
dich stresst. Denke
oanz genau dariioer
nach und versuche
detne ganz eloene
Deflnition von Stress
zu findewn.

Lerne dich selbst etin
bisschen besser kennenl
Nl div Zeit und
schretbe alles tber dich
selbst auf, was du weibt
(was du Liebst, was du
hasst, deine Ziele,
Stiirken, Schwiichen...).

Schenke heute jedlem,
den du stehst elin
Lachelw.

Schrelbe heute etne
positive Afflrmation
auf und versuche sie in
den wiichsten Tagen tn
deinen Alltag zu
lntegrieren.

Bastele div eln kleines
"Wohlfiihl-Erste-Hilfe-
Set' (z.&. Badeperlen,
Schokolade, Kerzen,
Kompliment an dich
selbst)

Tu heute bewusst
etwas, was dich zum
Licheln bringt.
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Schliebe deine
Augen und atme
langsam 10 wmal tief
el ol aus

Elgwne dir elne klelne
gute Elgenschatt an.

Mach heute et
langes Nickerchen.

Mach dir heute elnen
groben Obstteller.

was witrolest du
delnem
Vergangenheits-ich
heute sagen? sSage es
Laut oder schrelbe es

auft.

Wwusstest ou, dass
Lacheln glitcklich
macht? Problere es aus:
Lichle fltr &0
Sekunden und du
wirst merken wie es dir
sofort besser geht.

Mache heute elne
TYOUMAYELSE.

Zeit fitr Essen ohne
lastiges Kochen. 1ss
auswirts, bestell div etwas
oder hole dir etwas von
delnem
Lieblingsrestaurant.

Uberlege dir elne
Morgenroutine und
schrelbe ste auf. Probiere
ste in den niichsten Tagen
aus und versuche ste tn
deinen Alltag zu
tntegrieren.

Nl dir ebnen Moment Z ek,
wenn du vichtig gliteklich bist
wund schretbe flr elnen spiiteren
Mowment auf, warum es dir
gerade so gut geht und warum
es nicht sehlbmm ist auch mal
schlechte Tage zu haben.
Solltest du mal wieder richtig
traurig seln, schaue dir diese
kleine Nachricht an.

Schretbe heute alles auf, was
dir Sorgen macht oder dich
belastet. Uberlege bel jeder
Sorge, wie lange ste dich noch
beschitftigen wird (Minuten,
Tage, Wochew, Jahre?) Du
wirst sehewn, dass die wmetsten
deiner Sorgen nichts wirklich
Langfristiges sind.

Achte heute darauf,
dass du € Stunden
Schlaf bekommst.

Problere eln neues
Workout aus.

Uberlege dir elne
Abendroutine und
schrelbe ste auf. Probiere
ste n den niichsten Tagen
aus und versuche ste tn
deinen Alltag zu
tntegrieren.

Schaue dich heute mal
awf unserer Website
wum. Vielleleht findest
du etwas Hilfreiches.
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Gehe mindestens 20
Minuten spazieren, ohne
dabel am Handy zu
SELw.

Bewege dich heute!
Mach Sport, tanze, geh
Laufen. Mach das was
dir am meelsten Spm”)
macht.

Schaue delnen
Lieblingsfilm.

Steh div den
SONNENUNEEr g ang)
aw.

Mach heute elnen
Digital Detox.

Triff dich mit elner
Person, die dir gut tut.

Denk tber elinen
Moment nach, an dem
du richtig glitcklich
warst. Wawnn war das
und was hat dich so
flihlew lassen?

versuche etwas
Neues! etwas, was
du noch nie gemacht
hast.

Frag delne Famdilie
nach lustigen
geschichten aus
delner Kinohett.

Bezleh deln Bett
Neu.

Problere heute
Meditatlon aus.

Schaue dir alte Fotos
oder Videos aw.

Steh div oen
Sonnenaufgang an.

Hbor dir elnen
motivierenden
Podeast an.

Geh heute fridh tns
Bett und schlaf dich
richtiog aus.
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Zeit fir frische
Luft. Offne heute
alle Fenmster und lass
neuen Wind heretn.

Schawe die erste
Folge elner neuen
Sevie, die du schon
bmer mal gucken
wolltest.

Hove deln
Lieblingslied.

Nimm div Zeit fitr
delne Atmung,
probiere gerne auch
Atemiibungen aus.

Erinnere dichjedew
Tag davaw: Das alles
Lst eln Kapitel unseres
Lebens, nicht die ganze
Storg.

(ss detnen
Lieblingssnack.

Rufe einen
Freuno/elne
Frewnoln an.

Mache dir elnen
Tee.

Hast du sehown elnmal
versueht, div tn elner
schwierigen Situation
alles von der Seele zu
schretben? Sie
antwortet.

_Jeder Tag Lst mit
Steherhelt nicht gut,
aber mit eln wenlog
Dankbarkelt finoden
wir viel Gutes tn jedem
Tag.

Lies eln Kaopitel
(etnes alten, neuen
oder Liebsten
Buches).

Z,uwnoe elne Kerze an
und beobachte wie sieh
die Flamme beweot.

Problere neue
Altivititem aus, um
so vielleleht etin

NEULS Hobbg ZU
finolen.

(n den Stunden tn
denen wir nichts tun,
arbeltet unsere Seele.

Gonn div oiese
Stunden - du brauchst
ste.

Hbren wiv auf uns
schuldig zu fithlen,
wenn wir sagen: ,lch

schaffe es nicht”.
Flhlen wir uns stolz.
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Erlavbe dir, deine
Triaume Ln die Tat
umzusetzen! Du
webbt, dass du es
schaffen Rannst.

Stort dich etwns?
winsehst du dir mehr
Ordnung, mehr Rihe,

mehr Lelehtigleeit?
Dann tu heute etwas
dafitr.

Herzensziele ditrfen
UNS elin bisschen
Angst und glicklich
vor Aufregung
machewn.

Du darfst frewndlich

sein, ein grobes Herz

haben und trotzdem
neln sagen.

Suche div heute =2
elnfache, gesunole
Rezepte vaus, die du in
Zukunft in deinen
Alltag integrieren
kRonmntest

Wer keline Fehler
macht, macht
wahrseheinlich auch
sonst nichts.

Versuceh nicht besser zu
seiln als andeve.
Versucehe besser zu seln
als Du gestern warst.

Mawn verliert niemals
selne Stiirke.
Mawnchmal verglsst
man nitr oass man ste
hat.

All detne Erfahrungen
sind wertvoll. sie sind
Tell deines weges und
habew dich zu dem
gemacht, was du heute
bist.

Hinterfrage all zu grobe
Perfektion, denin wir alles
stnd menschlich. du stehst
ey niir elnen klelnen
Teil des groben Ganzen.

Mawnche Stitrme stnol
einfach dazu da,
damit wir elnen

neuen Kurs setzew.

Elne Blume fragt sich
nicht, ob die Blumen
neben thy schiner,
zavter, Rriftiger oder
besser sind. Ste bliht

elnfach.

Steh 20 Minuten

frither auf, um dir eine

To-Do-LLlste zu
erstellen.

Es wird nicht letehter,
aber du wirst besser.

Mawnchmal Lst das, was

dich ame meelsten

weiterbringt etine

Pause.
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Vergiss niemals:

Du bist
Liebenswert unol
wertvoll, auch wenn o
nieht funktionlerst.

Wer Limmer tut was
er schon Rawnwn, bletbt
ey oas was ey
schow Lst.

Glaub wnicht alles
was du denlest.

Hattest du elne
Lieblingsendung als
Kino? Schau doch
mal, ob es sie
Lroendwo glbt.

Jeder Tag) Lst eling
zwelte Chawnce.

wenn du richtig gut
e Arbetten setn
mochtest, dann solltest
du auch richtlg gut im
Ausruhen selin.

Alles was wir horew, Lst
elne Metnung, ketine
Tatsache, alles was wiy
sehen, Lst elne
Perspektive, keing
wahrhelt.

Z welfel totet mehr
Triume, als
Versagen jemals
Ronmnte.

Nimm detinen
ARkustand genauso
wichtlo, wie den
deines Handys.

Lass dich vom
nternet nicht
verunsiehern.
Niemand postet seline
Fehler.



