MONTAG

Wenn du dich
in Eile befindest,
bemiihe dich,
ruhiger zu
werden

13 Halte heute
ein paar Minuten
inne, um den

Himmel oder die
Wolken zu
beobachten

Was koénnte
Dich und andere
heute gliicklich
machen? Heute

ist
Weltglickstag!
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Schatze die
Welt um dich
herum, egal wo
du bist

DIENSTAG

7
Atme heute
wdhrend des
Tages

regelmdfig drei
Mal tief durch

Finde Wege, um
dich an deinen
Aufgaben zu
erfreuen

21
Hor dir ein
Musikstiick an

und nehme jedes
Instrument wahr

Nimm wabhr,
wenn du miide
bist, und lege
alsbald eine
Pause ein

MITTWOCH

Geh heute
achtsam und

freundlich durch
den Tag

Iss heute
achtsam und
schmecke und
rieche genau
was du zu dir

nimmst

15

Halte inne. Atme.
Nimm wabhr.

Wiederhole das
regelmdBig

Sei achtsam und
schau was du
heute alles
geschafft hast

29

Wadhle heute
einen anderen

Weg und schau
was dir auffdllt

DONNERSTAG

Nimm drei Dinge
wahr, die du in
der Natur schén
findest

9

Atme tief ein
und aus, bevor

du anderen
antwortest

Vertiefe dich in
eine
interessante
oder kreative
Tatigkeit

23
Lass dich ohne
Bewertung auf

deine Geflhle
ein

Scanne
deinen Korper im
Geiste und nimm
wahr, wie er sich

anfihlt

FREITAG

Fange deinen
Tag mit

Wertschdatzung
fiir Dich und dein
Leben an

Geh raus
und nimm wabhr,
wie sich das
Wetter auf
deinem Gesicht
anfuhlt

17
Sieh dich um
und entdecke

drei Dinge, die
du interessant
findest

Schdtze
deine Hande und
all die Dinge, die
du mit ihnen tun

kannst

- Entdecke
die Freude an
den einfachen
Dingen des
Lebens

SAMSTAG SONNTAG

Erinnere dich
an Menschen, die

Achte darauf,
wie du zu dir
selbst sprichst
und sei
freundlich zu dir

dir wichtig sind
und sende lhnen
deine Liebe

11 3 oo
Sei prdsent,

wahrend du Hore jemandem

aufmerksam zu
und hore zu was
er sagt

deine Tasse Tee
oder Kaffee
trinkst

Kultiviere
heute ein Gefihl
der liebevollen
Gute gegeniber
anderen

Plane heute
nichts und
beachte, wie
sich das anfiihlt

Verbringe heute
weniger Zeit vor
dem Bildschirm
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