


Wenn sich die Welt um dich herum 
wieder einmal zu schnell dreht, gönne dir 

eine kleine Auszeit von deinem Alltag 
und komme ganz im Hier und Jetzt an. 
Lass dich inspirieren und Schenke dir 

einen Moment der Achtsamkeit. 
Einen Moment, der ganz dir gehört 

und der dir neue Kraft gibt. Du wirst merken, 
wie sehr es dein Leben bereichert. 





 

ndere deine 
Gedanken und 
du veränderst 

die Welt.
W E I S H E I T  A U S  I N D I E N





Du bist fabelhaft!
Versuche einmal, Komplimente einfach mit Dank 

anzunehmen, statt dich kleiner zu machen, 
als du bist. Denke wohlwollend über dich, 

denn mit dir verbringst du dein ganzes Leben! 
Fange am besten gleich damit an 

und sage etwas Positives über dich.

Ich bin ___________ . 



Ein 

dankbares Herz 
ist ein Magnet 
für Wunder 
und Glück. 



Anstatt an das zu denken, 
was dir fehlt, 

denke lieber an das, 
was du schon hast!
Zünde eine Kerze an 

und überlege dir drei Dinge, 
für die du jetzt im 

Moment dankbar bist. 



 

Liege mit geschlossenen Augen ruhig auf 
dem Rücken und stelle dir vor, wie eine schöne, 

warme Farbe durch deinen Körper fliesst. 
Fange gedanklich bei deinen Fusspitzen an 
und wandere weiter durch deinen ganzen 

Körper, bis sich ein angenehmes Gefühl der Ruhe 
in dir ausbreitet.  

Body 
Scan



Think positive 
and positive things 

will happen.



Soul food 


