
Gönn dir ein Vollbad 
mit entspannenden Badezusätzen.

Mach etwas Kreatives. 
Wie wäre es mit Handlettering? 

Schalte dein Handy für ein paar Stunden 
aus und genieße diese Zeit 

in vollen Zügen.

Mach einen ausgedehnten Spaziergang 
und lausche dabei den Klängen der Natur.

Backe Plätzchen
und höre dabei gute Musik.

Genieße heute ein paar 
Nikolaus-Leckereien.



Sag heute einfach mal NEIN 
zu einer Sache, die du 

nicht wirklich (machen) magst.

Plane heute bewusst einmal 
fünfzehn Minuten “Nichtstun“ ein.

Koche heute dein Lieblingsessen 
und genieße es mit deinen Liebsten.

Drehe deine Lieblingsmusik auf 
und tanze dazu.

Ruf eine Freundin/einen Freund an, 
mit der/dem du schon lange 

nicht gesprochen hast.

Schreib fünf Dinge auf, 
für die du dankbar bist.



Probiere eine neue Atemübung aus 
und fühle, wie gut sie dir tut.

Schenke heute jemanden 
ein freundliches Lächeln.

Kaufe etwas Schönes nur für dich.
Mach es dir heute zu Hause 

so richtig gemütlich 
und zünde eine Kerze an.

Schau in den Spiegel 
und sag etwas Nettes zu dir.

Geh heute schlafen, sobald du müde bist,
auch wenn es noch sehr früh ist.



Lege heute eine Social-Media-Pause ein. Mach heute etwas zum ersten Mal.

Genieße in Ruhe eine Tasse Tee, 
eine heiße Schokolade 
oder einen Glühwein.

Lies heute Abend in Ruhe ein Buch 
oder zumindest ein paar Seiten davon.

Schreibe einer Person 
eine liebe Nachricht.

Genieße den heutigen Tag 
in vollen Zügen.


