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Nimm die Schönheit der 
Natur in dir auf

Verbinde dich mit der 
Essenz der Natur Du bist Natur Segne alle Menschen,

die dir begegnen

Tanze im Wald 
nach der Musik

der Natur

Lebe spontan
ohne zu planen

Tea-Time
lade zum Tee

Mache einem Fremden
ein Geschenk

Mantra: I am smart,
I am beautiful
I am healthy

Wütend? 
Schenke diesem 
Menschen etwas

Schreibe einen 
Dankesbrief an dein

inneren Kind
Male deine Gefühle Sie närrisch, verrückt

und verspielt

Mache einen Wald-
spaziergang 

– alleine

Einfach lassen
und Sein.

Verschenke den ganzen 
Tag dein Lächeln

Verbringe den Abend
mit Musik

Schreibe an deine Mutter
(ohne abzuschicken)

Besuche
eine Ausstellung

Beobachte alles, was 
dir passiert – ohne zu 

bewerten

Digital Detox Day Mache etwas, was du 
noch nie gemacht hast

Starte den Tag mit einer 
kalten Dusche

Meditiere: Om
(das kosmische Ja)

Schreibe an deine Vater
(ohne abzuschicken)

Schenk dir selbst einen 
Blumenstrauß

Rufe jemanden aus
deiner Vergangenheit

an

Ein Tag der Stille Verzichte auf 50%
deiner Worte

Frage: Halloween oder 
Reformationstag ?
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