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Mach die Leinen los! 
Sonst wundere dich nicht,

wenn du immer
den gleichen Hafen siehst.

                  Stelle 
heute Abend 
  dein Handy 
aus. 
            Lege es 
   in den Flur 
und geniesse 
          einen

                  Stelle 
heute Abend 
  dein Handy 
aus. 
            Lege es 
   in den Flur 
und geniesse 
          einen

    ist mehr Bewegung  

als ein grosser Plan.

    ist mehr Bewegung  

als ein grosser Plan.

Entdecke die KÖNIGIN in dir

und la
ss andere nicht auf deiner Schleppe stehen.

Ein k l e i n e r Schritt

Offline-Abend



E TA B L I E R E
                     bewusst eine

Morgenroutine , 
                                 die 

         dir gut tut . 

                So startest du 

P O S I T I V
           i n  j e d e n 
      n e u e n  Ta g .

Lege jedes 

Mal, wenn 

dich etwas 

herzlich 

gefreut hat, 

eine Murmel 

oder einen 

Stein in ein 

Glas. 

Freue dich, wie 

dein Glücksglas 

sich füllt. 

Wenn du dir nicht selbst 

Enttäuschungen 
programmieren 

willst – sei 

EHRL ICH

zu dir selbst.

Du hast  Gefühle und 

Gedanken. Aber du 

B I S T  N I C H T 
deine Gefühle und 

Gedanken.



   Lass deine

S E H N S U C H T
      grösser sein

 als deine Angst.

auf die 

         du 
wirklich 

stolz bist.

„Die Vernünftigen halten bloß durch.

l e b e n ! "

D
ie

 L
eid

enschaftlichen

Nicolas Chamfort

         
       Freundlichkeit, 

         
 die du verschenkst, 

         
    kommt zu dir zurück. 

      M
ach heute jemandem 

         
         

        
  ein aufrichtiges 

      Kompliment.
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Finde
5

EIGENSCHAFTEN

von dir ,



Mache heute einmal etwas 

bewusst  anders, z. B.  
zum Zähneputzen  

die andere Hand  

benutzen  …

Finde 
etwas 

LIEBENS-

WERTES 
an einer 
Person, 

mit der du 
nicht so gut 

kannst .

Tue etwas, was du noch nie getan hast

Verliere nicht vor lauter

NACHDENKEN  über den W
E

G
dein Z IEL

aus den Augen.



	     und mache 

  „ K L A R  S C H I F F “.

Nimm heute einmal

Dinge wahr, über die  

du dich f r e u s t .

Was ist dir wichtig? 

F o r m u l i e r e 

einmal drei 

L e i t s ä t z e 

für dich.

fünf

b e w u s s t d o n e ,

Better

than
p e r f e c t

        Nimm dir

E I N E N  Schrank

    oder E I N  Schubfach

  in der Küche vor



WelcheWelche

    Nimm sie einmal 

einen Tag lang 

    Nimm sie einmal 

einen Tag lang 

bewusst wahr .

         Dankbarkeit schafft 

                Glücksmomente . 

          Finde  fünf Dinge 

    in deinem Leben,  

für die du aufrichtig dankbar bist.

Nimm heute einmal 

m i n d e s t e n s 

eine Mahlzeit 
    in Ruhe 
am Tisch 

ein –  

ohne nebenher  

zu lesen,  

Mails zu checken  

etc.

Emotionen
kennst du?kennst du?

Du musst nicht 

perfekt sein.

Komm RAUS  aus der 

Planungsschlaufe und 

werde aktiv. 
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W er ist 

w ichtig 

in deinem 

Leben? 

Z eige 

jemandem 

deine 

W ertschätzung.

Abe nds pa zi er g
ang .

	 4 Sekunden einatmen |

4 Sekunden anhalten | 

	 4 Sekunden ausatmen | 

4 Sekunden anhalten |

Höre
einmal wieder

deinen Lieblin
gssong

und erinnere dich.

Mache
einmal

wieder
einen

A t e m ü b u n g

zum „Runterkommen“:



   auf 

deinem 

 Weg .

Dein Vertrauen 

kannst du nur 

verschenken . 

Es gibt 

keine Währung, 

in der es sich 

jemand 

verdienen könnte.

Misserfolge
sind

Lern-
schritte

Alles andere ist Theorie.

Du bist, 

was du tust!

           Es geht nicht darum,

WAS  du 

MACHEN 

möchtest,

sondern 

WER  du 

SEIN  und 

WIE  du 

LEBEN 

willst.


