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Alle Ideen auf einen Blick!

Probier das Spiel »Gute Dinge passieren«
Sei ganz langsam unterwegs

Veranstalte deine eigene »Tea Time«
Mal ein Mandala aus

Kron deine Lieblings-Wohlfiihl-Klamotten fiir
zu Hause

Entspann deine Hande

Sortier eine Schublade aus

Finde den schonsten Platz in der Natur
GenieB dein Lieblingsessen in vollen Zigen
Adoptier eine Pflanze

Atme zusammen mit deinem Kuscheltier
Erinnere dich an alles, was du gut kannst
Mach den »Wasserfall«

Lies eine schéne Geschichte

Macht euch gegenseitig Komplimente

Bastle dir ein Lavendelsackchen fur deinen
Nachttisch
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Tu etwas, ohne ein Ziel dabei zu haben
Veranstalte einen Massage-Nachmittag

Finde die schdnste Art, morgens wach zu werden
Frag jemanden, ob er dir hilft

Richte dir in deinem Zimmer eine Kuschelecke ein
Biete jemandem deine Hilfe an

Stell dir eine Entspannungs-Playlist zusammen
Finde dein Einschlafritual

Hol dir Entspannungstipps

Mach eine Fantasiereise

Hang ein besonders schdénes Bild in deinem
Zimmer auf

Bastle ein Teamplakat
Finde deinen Lieblingsduft
Schreib auf, was dir SpaB macht

Schreib auf, was dir keinen SpaB macht — und wie
du es aufpeppen kannst

Kuschle dich mitten am Tag fir zehn Minuten in
dein Bett

Such dir ein Entspannungssymbol
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Erzahl jemandem, wie es dir geht
Entspann deine FuBe

Schau dir den Sonnenaufgang oder den
Sonnenuntergang an

Uberleg, ob du gerne ein Haustier hattest
Probier Tagebuchschreiben aus

Finde die schénsten Gerausche

Lerne dein Lieblingsessen zu kochen
Denk an deine schdnste Erinnerung
Veranstalte einen Urlaubstag zu Hause
Atme langsam und tief, wenn du aufgeregt bist
Probier die »Kindhaltung« aus

Finde deine Lieblingsparkbank

Sieh ganz genau hin

Uberleg dir ein Pausenritual

Probier aus, wie lange eine Minute dauert
Lerne hakeln oder stricken

Schreib deine eigenen Mutmacher-Kartchen



