
mach dir deinen lieblingssong an und 
tanze solange er andauert. oder bleibe 

einfach mal ganz ruhig sitzen 
und lausche der musik.

finde 10 minuten zeit um dir eine
tasse tee zu kochen. setze dich hin und

geniesse den moment.

schnapp dir einen zettel und
notiere 10 dinge

für die du dankbar bist.

ruf doch mal deinen vater an
und sage ihm, das er der beste

papa der welt ist.

kauf dir eine aktuelle kochzeitschrift
und koche das rezept von seite 13.

trinke heute eine schöne
heiße tasse glühwein.

schau dir auf youtube 
ein welpenvideo an.

weihnachten hin oder her!
kauf dir heute eine klitzekleinigkeit

die dich fröhlich macht.

besorge dir einen beutel
weihnachtsplätzchen beim nächsten bäcker.

wer kommt schon zum backen?!

schnapp dir einen zettel und
notiere 10 sachen

die du an dir total super findest.

rufe heute jemanden an, den du schon
seit einer ewigkeit mal anrufen wolltest.

verabredet euch!

koch dir doch mal wieder dein
lieblingsgericht.



sei mal faul und bestelle
bei deinem liebsten

bringdienst.

schieße heute
12 fotos

über den ganzen tag.

mache heute
3 kollegen

ein kompliment.

gehe in den blumenladen
und besorge dir einen kleinen

blumenstrauß für deine wohnung.

besorge dir einen film den du
schon immer mal gucken wolltest

und kuschel dich auf die couch.

überlege dir ein ziel, das du
nächstes jahr erreichen magst.

umarme heute deinen
lieblingsmenschen.

ganz feste feste.

besorge dir eine postkarte
und verschicke sie

an deinen besten freund.

wenn du heute einen stressmoment hast,
gehe mal kurz raus und atme

ganz tief ein und grinse breit.

teile ein witziges video
bei dem du selbst laut lachen musst.

sei dankbar dafür,
das es dir gut geht.

überlege dir eine schöne
sache, die du nächstes jahr

auf jeden fall machen willst.


