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Mach dle Leln-en- 10"s'

Sonst wundere dich nicht,
wenn du immer
den gleichen Hafen siehst.

Ein kleine.r . | Sc.hfjtt

als ein grosse . 7
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Stelle
\heute Abend
dein Handy
aus.

“Lege es
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ETABLIERE

bewusst eine

So startest du

POSIITIV
ln jeden
neuen Tag.

Wenn du dir nicht selbst

. Enttauschungen
| ) programmieren
~ willst — sel

EHRLICH

zu dir selbst.
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Du ln@8T Gefiihle und
Gedank'% . Aber du

BIST NICEHT

deine Gefiihle und
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Lege jedes
Mal, wenn
dich etwas
herzlich
gefreut hat,

NSRS | ‘R eine Murmel
Pa ' | oder einen
-~ ¥ Stein in ein

/ Glas.
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Freue dich, wie
dein Gliicksglas
sich fillt. b
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Lass deine

grosser sein
als deine Angst.

Finde 5 -
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Mache heute einmal etwas
anders, z. B.

zum Zahneputzen

die andere Hand
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LIEBENS

WERTES

an einer

Person,

mit der du
nicht so
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Was ist dir wichtig?

Formuliere

einmal drei

Leitsédtze
fir dich.
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Famiisch

Lot g ein — S
ohne nebenher
ZU lesen,
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Dankbarkeit schafft
Glicksmomente.

Finde fiinf Dinge
in deinem Leben,
fiir die du aufrichtig dankbar bist.
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4 Sekunden einatmen |
4 Sekunden anhalten |
4 Sekunden ausatmen |

4 Sekunden anhalten |
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8, kannst dunur
W schenken.

Wérunﬁg,

"~ inderes il
-~ Jememel

Verdienenskente.
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Es geht nicht darum,
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