
Kreativ sein mit Farbe

Kreativ sein mit Farbe
Tauche ein in die W

elt der Farben – hier
zählt nicht das Ergebnis, sondern das

entspannende G
efühl, das M

alen dir schenkt.
Lass den A

lltag los und m
ale, einfach w

eil es
dir gut tut!

S
ch
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p
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 d
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r S
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S
chließe die A

ugen und atm
e langsam

ein…
 und w

ieder aus. Fülle deine Lungen
m

it frischer Energie und lass den S
tress

m
it jedem

 A
usatm

en los. W
iederhole das

ein paar M
al und spüre, w

ie R
uhe

einkehrt.

M
a
ch

 d
ire
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t m

it: D
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e
w

u
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m
zü

g
e
 re

ich
e
n

 fü
r d
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g
.

Tief D
urchatmen

Tief D
urchatmen

B
ewege dich wie 

beim Qi G
ong!

B
eim

 Q
i G

ong sind alle B
ew

egungen w
eich,

rund und langsam
. Ein breiter S

chritt erdet
dich gut und schenkt dir viel S

tabilität. D
ie

K
nie sind leicht gebeugt und kein G

elenk w
ird

ganz durchgestreckt. W
enn du dich so bew

egst
w

ird der ganze K
örper gut durchblutet. N

icht
kann dich aus dem

 G
leichgew

icht bringen und
aus einer Langsam

keit w
ächst Entspannung

und W
iederstandskraft.

P
ro

b
ie

re
 e

s g
le

ich
 a

u
s!
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d
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r b
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B
ewege dich!



Mach dir ein G
eschenk

Mach dir ein G
eschenk

Ü
berlege dir, w

om
it du dir heute eine

Freude m
achen könntest – ein neues

B
uch, eine B

lum
e oder einfach Z

eit für
dich. D

u hast es verdient, dich selbst zu
verw

öhnen! K
leine G

esten für dich selbst
schenken große Freude.

E
rfü

lle
 d

ir n
o

ch
 h

e
u

te
 e

in
e
n

 k
le

in
e
n

W
u

n
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E
twas Neues ausprobieren

E
twas Neues ausprobieren

M
anchm

al braucht es nur einen kleinen
S
chritt, um

 aus dem
 G

ew
ohnten

auszubrechen und etw
as N

eues zu
entdecken – vielleicht verbirgt sich dahinter
eine Leidenschaft, die du noch nicht kennst.

W
a
s w

o
llte

st d
u

 sch
o

n
 im

m
e
r m

a
l

p
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b
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n
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Abtanzen

S
chalte deine Lieblingsm

usik ein und
bew

ege dich frei, ohne über S
chritte

nachzudenken. Tanzen ist pure
Lebensfreude – spüre die Energie,

die durch deinen K
örper fließt.

Ü
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e
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Abtanzen



In Ruhe ein B
uch lesen

N
im

m
 dir ein B

uch, das dich inspiriert,
beruhigt oder einfach glücklich m

acht.
Lausche einer schönen G

eschichte oder
einem

 Podkast oder Lese eine G
edicht.

Lasse dich in frem
de W

elten entführen oder
finde neue Perspektiven – ein K

urzurlaub für
die S

eele.

G
re

if zu
 d

e
in

e
m
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b
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g
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d
e
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a
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 G
e
d
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t.

In Ruhe ein B
uch lesen

G
önne dir eine Massage

Lass dich verw
öhnen und spüre, w

ie
V
erspannungen von dir abfallen. Jede
B
erührung bringt dir ein S

tück m
ehr

Entspannung. Frage deinen Partner oder
eine Freundin, M

assiere dir selbst die
H

ände oder Füße.

N
im

m
 d

ir Z
e
it fü

r d
ich

 u
n

d
 g

e
n

ie
ß

e
!

G
önne dir eine Massage

Kochen oder B
acken

Z
aubere etw

as Leckeres in der K
üche und

genieße den Prozess genauso w
ie das

Ergebnis. D
er D

uft von S
elbstgem

achtem
erfüllt nicht nur dein Z

uhause, sondern
auch dein H

erz.

S
ch

n
a
p

p
 d

ir e
in

 R
e
ze

p
t u

n
d

 fa
n

g
 a

n
!

Koche oder B
acke



E
ine G

esichtsmaske oder Peeling

E
ine G

esichtsmaske oder Peeling
G

önne dir eine kleine W
ellness-A

uszeit:
Trage eine pflegende M

aske ins G
esicht

oder aufs D
ekolleté auf oder m

ache ein
sanftes Peeling. S

püre, w
ie deine H

aut
sich erfrischt anfühlt, und genieße

diesen M
om

ent nur für dich.

S
ch

n
a
p

p
 d

ir d
e
in

e
 Lie

b
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g
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u
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u
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Thermalbad besuchen

Tauche ein w
arm

es, beruhigendes W
asser

und lass dich treiben. S
püre, w

ie die
W

ärm
e deine M

uskeln entspannt und dein
G

eist zur R
uhe kom

m
t. D

ieser M
om

ent
gehört nur dir – pure Erholung für K

örper
und S

eele.
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 d
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Thermalbad besuchen

 B
esuche deinen Wohlfühlort

W
o ist dein W

ohlfühlort? In der N
atur?

oder gibt es einen bei dir Z
uhause? M

ach
dich auf den W

eg zu einem
 neuen oder

besonderen O
rt. V

ielleicht ein
Tagesausflug? Jede kleine R

eise erw
eitert

den H
orizont und bringt frische

Inspiration.

P
la

n
e
 je

tzt d
e
in

e
n

 n
ä
ch

ste
n

 
k
le

in
e
n
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u
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W
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 w
ä
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s b
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n
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n
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a
u

s?

 B
esuche deinen Wohlfühlort



Knuddel dein Krafttier 

W
as ist dein K

rafttier? ein H
austier? ein

S
tofftier? ein A

lltagsbegleiter?
Tiere haben w

underbare Eigenschaften.
W

elche w
ürdest du dir gerne zu eigen

m
achen? W

as ist dein Tierkreiszeichen?
oder hast du ein Totem

tier?

N
im

m
 d

ir Z
e
it fü

r d
e
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e
n
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risch

e
n
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n
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ich

e
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e
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h
ig
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t
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u
r d

e
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 K
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fttie
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n
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e
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 d
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.

Knuddel dein Krafttier 

Yoga

Yoga
R
olle deine M

atte aus und finde m
it

sanften B
ew

egungen zu dir selbst. Yoga
ist w

ie eine U
m

arm
ung für deinen K

örper,
die S

eele und deinen G
eist. Eine

w
underbare M

ischung aus A
ktivierung,

D
ehnung und Entspannung.

D
u

 b
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M
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ft a

u
s u

m
 d
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Kreatives Kind sein

M
ale einfach drauf los, ganz ohne D

ruck –
so w

ie ein K
ind, das neugierig und

spielerisch die W
elt entdeckt. Lass Farben,

Form
en und dein Lieblingsm

aterial für sich
sprechen und genieße das pure V

ergnügen
des A

usprobierens.
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Kreatives Kind sein



Spazieren gehen

Spazieren gehen
Lass die H

ektik hinter dir und spaziere
durch die N

atur. A
tm

e tief die frische Luft
ein, spüre den B

oden unter deinen Füßen
und nim

m
 die G

eräusche um
 dich herum

bew
usst w

ahr. Jede B
ew

egung erdet dich
und lädt deinen inneren A

kku auf.

Z
ie

h
 d

e
in

e
 S

ch
u

h
e
 a

n
 u

n
d

 g
e
h
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d
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 N
a
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r w
a
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u

f d
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!

E
in Instrument spielen

H
ole dein Instrum

ent hervor, singe deine
Lieblingslieder oder lausche deiner

Lieblingsm
usik. M

usik hat die K
raft, dich

aufzurichten, zu trösten oder einfach Freude zu
schenken.

N
im

m
 d

ir d
ie

 Z
e
it - d

u
 w

irst sp
ü

re
n

w
ie

 g
u

t e
s d

ir tu
t!

E
in Instrument spielen

Natur bewundern

G
eh raus ins G

rüne, atm
e die frische

Luft und lass dich von der N
atur

inspirieren. S
am

m
le, w

as du findest –
B
lätter, Z

w
eige, S

teine – und gestalte
daraus etw

as Einzigartiges.

W
ie

 w
ä
re

 e
s m

it e
in

e
m

 k
u

n
stvo

lle
n

N
a
tu

r-M
a
n

d
a
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ss d

e
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e
r

K
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a
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ie

n
 La

u
f!

Natur bewundern



Fuß- oder Handbad

Fuß- oder Handbad
G

önn dir eine kleine A
uszeit m

it einem
w

ohltuenden Fuß- oder H
andbad. Ein

herrlich duftendes B
adesalze m

acht es zu
einem

 echten V
erw

öhnm
om

ent.

 E
in

fa
ch

 m
a
l d

u
rch

a
tm

e
n

 u
n

d
g

e
n

ie
ß

e
n

!

E
ine Kerze anzünden und die

Flamme beobachten

E
ine Kerze anzünden und die

Flamme beobachten
Z
ünde eine K

erze an und lass dich von
ihrem

 Flackern beruhigen und gieße den
D

uft. In der Flam
m

e liegt etw
as

M
editatives – sie bringt dich in den

M
om

ent.

Z
ü

n
d

e
 je

tzt e
in

e
 K

e
rze

 a
n

 u
n

d
 sch

a
u

e
in

fa
ch

 zu
.

E
in warmes G

etränk genießen

B
ereite dir deinen Lieblingstee, einen
w

arm
en K

akao oder K
affee zu und

genieße jeden S
chluck. D

er D
uft und die

W
ärm

e schenken dir G
eborgenheit.

M
a
n

ch
m

a
l sin

d
 e

s d
ie

 e
in
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ch
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D
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g
e
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 d
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e
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E
in warmes G

etränk genießen



E
in Mandala ausmalen

S
chnapp dir S

tifte und ein M
andala. B

eim
A
usm

alen findest du R
uhe und

K
onzentration – und am

 Ende hast du ein
kleines K

unstw
erk.

H
o

l d
ir e

in
 M

a
n

d
a
la

 o
d

e
r d

ru
ck

e
 e

in
s

a
u

s u
n

d
 le

g
 lo

s.

E
in Mandala malen

D
uftkerze anzünden

Z
ünde eine D

uftkerze an und lass ihren
D

uft den R
aum

 erfüllen.
O

der platziere eine schöne Lichterkette
und m

ache ein R
äucherstäbchen an.

M
ach es dir gem

ütlich.
S
chließe die A

ugen und genieße den
M

om
ent.

W
ä
h

le
 e

in
e
n

 Lie
b

lin
g

sd
u

ft u
n

d
 e

rfü
lle

d
e
n

 R
a
u

m
 d

a
m

it.

D
uftkerze anzünden

Achtsam duschen

G
önne dir eine w

arm
e D

usche und spüre,
w

ie das W
asser auf die H

aut auftrifft und
daran streichelzahrt herunterrinnt. D

abei
nim

m
t es deine S

orgen m
it. V

ielleicht ein
duftendes D

uschgel dazu – und schon
w

ird aus A
lltag ein kleiner Luxusm

om
ent.

M
a
ch

 d
e
in

e
 n

ä
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ste
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u
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e
 zu

d
e
in

e
m

 p
e
rsö

n
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e
n

 S
p

a
-M

o
m

e
n

t.
D

ie
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 D
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g
e
 k

ö
n

n
e
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m
a
n
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m

a
l g

a
n

z g
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ß
 se
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! 

Achtsam duschen



Ans Wasser gehen und das
Plätschern genießen

S
etz dich ans W

asser und lausche dem
beruhigenden Plätschern. Lass die

G
edanken fließen w

ie das W
asser – ganz

entspannt und frei.

S
u

ch
e
 d

ir e
in

e
n

 S
e
e
, B

a
ch

 o
d

e
r

B
ru

n
n

e
n

 in
 d

e
r N

ä
h

e
 u

n
d

 g
ö

n
n

e
 d

ir
d
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se

 A
u

sze
it.

Ans Wasser gehen und das
Plätschern genießen

Heimwerken

S
tell etw

as m
it deinen eigenen H

änden
her, sei es groß oder klein. D

as G
efühl,

etw
as zu erschaffen, ist B

alsam
 für die

S
eele und erfüllt dich m

it S
tolz.

Ü
b

e
rle

g
 d

ir e
in

 k
le

in
e
s P

ro
je

k
t u

n
d

fa
n

g
 h

e
u

te
 a

n
.

Heimwerken

Im G
arten werkeln

Egal ob U
nkraut zupfen oder B

lum
en

pflanzen – die H
ände in der Erde zu

haben, verbindet dich m
it der N

atur.
Jeder H

andgriff entspannt und schenkt
neue Energie.

S
ch

n
a
p

p
 d

ir d
e
in

e
 G

a
rte

n
h

a
n

d
sch

u
h

e
u

n
d

 sta
rte

 lo
s.

Im G
arten werkeln



Saunieren

G
önne dir w

ohltuende W
ärm

e in der
S
auna und spüre, w

ie dein K
örper sich

entspannt. Lass den S
tress des Tages m

it
jedem

 Tropfen S
chw

eiß gehen und tanke
neue K

raft.

S
u

ch
e
 d

ir e
in

e
 S

a
u

n
a
 in

 d
e
in

e
r N

ä
h

e
u

n
d

 g
ö

n
n

e
 d

ir d
ie

se
n

 M
o

m
e
n

t.

Saunieren

E
inen Stein in die Hand nehmen

E
inen Stein in die Hand nehmen

S
uche dir einen S

tein und halte ihn in
deiner H

and. S
püre seine O

berfläche, sein
G

ew
icht, seine Form

 – sei ganz im
M

om
ent. Er kann dein kleiner A

nker sein,
der dich an die K

raft der N
atur erinnert.

Fin
d

e
 e

in
e
n

 S
te

in
, d

e
r d

ir K
ra

ft
sch

e
n

k
t, u

n
d

 p
ro

b
ie

re
 e

s a
u

s.

E
rinnerunsfotos anschauen

N
im

m
 dir Z

eit, alte Fotos durchzublättern.
Lass dich von den schönen M

om
enten

berühren und spüre die D
ankbarkeit für

all die Erlebnisse, die dich bereichern.

H
o

l d
e
in

 Fo
to

a
lb

u
m

 o
d

e
r ö

ffn
e
 d

e
in

e
G

a
le

rie
 u

n
d

 sta
rte

 je
tzt!

E
rinnerunsfotos anschauen



Meditieren

S
etz dich an einen ruhigen O

rt, schließe
die A

ugen und konzentriere dich auf
deinen A

tem
. Lass die G

edanken kom
m

en
und gehen – Frieden findet sich in der

S
tille.

S
e
tze

 d
ich

 je
tzt h

in
 u

n
d

 n
im

m
 d

ir e
in

p
a
a
r M

in
u

te
n

 n
u

r fü
r d

ich
.

Meditieren

Töpfern

K
nete Ton, form

e etw
as S

chönes und
fühle, w

ie deine H
ände arbeiten. D

er
kreative Prozess w

irkt beruhigend und
belebend zugleich.

B
e
so

rg
 d

ir e
tw

a
s T

o
n

 o
d

e
r m

e
ld

e
 d

ich
fü

r e
in

e
n

 T
ö

p
fe

rk
u

rs a
n

.

Töpfern

Laut Musik hören

M
ach die M

usik laut und lass dich von den
K
längen tragen. Tanze, singe m

it oder
schließe die A

ugen – H
auptsache, du

fühlst den M
om

ent.

D
rü

ck
 P

la
y u

n
d

la
ss d

ie
 M

u
sik

 w
irk

e
n

!

Laut Musik hören



D
en Nachthimmel betrachten

S
chau in den N

achthim
m

el und
bew

undere die S
terne. Jeder von ihnen

erzählt eine G
eschichte – vielleicht auch

deine.

G
e
h

 h
e
u

te
 A

b
e
n

d
 n

a
ch

 d
ra

u
ß

e
n

 u
n

d
la

ss d
ich

 ve
rza

u
b

e
rn

.

D
en Nachthimmel betrachten

Freunde oder Familie treffen

Freunde oder Familie treffen
V
erbringe Z

eit m
it M

enschen, die dir
w

ichtig sind. G
em

einsam
 zu lachen oder

sich auszutauschen, füllt die S
eele m

it
Freude.

P
la

n
e
 je

tzt e
in

 T
re

ffe
n

 u
n

d
 la

ss e
u

ch
ve

rb
in

d
e
n

.

Podcast oder Hörbuch hören

Lehn dich zurück und höre eine
inspirierende G

eschichte oder ein
spannendes G

espräch. Ein einfacher W
eg,

in eine andere W
elt einzutauchen.

S
u

ch
 d

ir e
in

e
 Fo

lg
e
 a

u
s u

n
d

d
rü

ck
 P

la
y!

Podcast oder Hörbuch hören



D
ich selbst umarmen

U
m

arm
e dich selbst und spüre die

W
ärm

e, die du dir schenken kannst. Ein
kleines Z

eichen der S
elbstliebe m

it großer
W

irkung.

P
ro

b
ie

re
 e

s je
tzt a

u
s: A

rm
e
 a

u
f,

lo
s g

e
h

t’s!

D
ich selbst umarmen

B
arfuß im G

ras gehen

S
püre das G

ras oder den S
chnee unter

deinen Füßen und verbinde dich m
it der

N
atur. D

ieser K
ontakt erdet dich und

schenkt ein w
ohliges G

efühl der Freiheit.

Z
ie

h
 d

ie
 S

ch
u

h
e
 a

u
s u

n
d

 p
ro

b
ie

re
 e

s
a
u

s!

B
arfuß im G

ras gehen

E
ine Freundin oder einen

Freund anrufen

R
uf jem

anden an, der dir gut tut, und teilt
Lachen oder schöne Erinnerungen. Eine
kleine V

erbindung, die H
erzen w

ärm
t.

N
im

m
 d

e
in

 T
e
le

fo
n

 u
n

d
 w

ä
h

le
 d

ie
N

u
m

m
e
r –

 je
tzt!

E
ine Freundin oder einen

Freund anrufen



E
in warmes B

ad nehmen

Fülle die B
adew

anne m
it w

arm
em

 W
asser

und vielleicht ein paar Tropfen Ö
l. Tauche

ein und lass die W
ärm

e deinen K
örper

um
hüllen.

M
a
ch

 d
e
in

 B
a
d

 h
e
u

te
 zu

 d
e
in

e
m

V
e
rw

ö
h

n
m

o
m

e
n

t.

E
in warmes B

ad nehmen

D
ankbarkeitstagebuch schreiben

N
im

m
 dir ein paar M

inuten und schreibe
drei D

inge auf, für die du dankbar bist.
D

ankbarkeit lässt selbst graue Tage heller
erscheinen.

S
ch
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D
ankbarkeitstagebuch schreiben

Lustige Videos oder Memes ansehen

Lache laut über etw
as V

errücktes oder
Lustiges. Lachen ist die beste M

edizin für
die S

eele.

S
u

ch
 d

ir je
tzt e

in
 lu

stig
e
s V

id
e
o

 o
d
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M
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m
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 u
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n
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ir e
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e
 P

o
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n
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d

e
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Lustige Videos oder Memes ansehen



Im B
ett bleiben und nichts tun

B
leib im

 B
ett, kuschle dich ein und

erlaube dir, einfach m
al nichts zu tun.

D
ieser M

om
ent der R

uhe ist eine W
ohltat

für K
örper und G

eist.

Le
g

 d
ich

 h
in
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ö
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n
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 d
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 P

a
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d
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Im B
ett bleiben und nichts tun

D
en Sonnenaufgang oder

-untergang beobachten

Erlebe die M
agie eines neuen A

nfangs
oder eines sanften Endes des Tages. D

ie
Farben am

 H
im

m
el erzählen G

eschichten
von S

chönheit und V
ergänglichkeit.

S
e
tz d

ir e
in
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n

 W
e
ck

e
r o

d
e
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n

e
e
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e
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d
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a
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a
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n
d

 la
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d
ich
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rza

u
b

e
rn

.

D
en Sonnenaufgang oder

-untergang beobachten






