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SONNTAG MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

Erzähle deinen Eltern 
ehrlich deine Situation 

(life / gedanklich)

Rufe eine alte
Freundin an

Male heute deinen
Lieblingsbaum

Begegne bewusst
Deinen Ängsten Sei Vorbild für andere Meditiere:

Was willst du sein?

Schreibe die schönsten 
Erlebnisse 

des Tages auf

Höre bewusst zu und 
frage nach

Mache etwas Schönes, 
was du lange nicht ge-

macht hast

Mache heute anderen 
Menschen nur
Komplimente

DETOX Time
Deiner Wahl

Reduziere deine
Worte um 50%

Beobachte, was du 
verurteilst – 

und lass es los

Was sind deine
Ablenkungen?

Streit?
Geh auf den anderen zu!

Gönne dir einen großen 
Blumenstrauß

Probiere etwas 
Neues aus

Entscheide dich
für Frieden

Sei bewusst neugierig 
auf den Tag und was er 

dir bringt

Bist du aktiv oder 
passiv aggressiv? Was stört dich wirklich? Verschicke 5 Postkarten 

– handgeschrieben
Bereite dich bewusst auf 

das Wochenende vor

Mache einen langen 
Waldspaziergang – 

alleine

Entscheide dich für die 
Liebe

Wo stehst du in Konflikt 
mit dir selbst?

Reflektiere deine 
gegensätzlichen 

Positionen

Segne alle Lebewesen, 
denen du heute 

begegnest
Verschenke Blumen Was sind Deine Träume? Verabschiede Dich von 

deinen Träumen
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