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Aufgestanden und laut gesagt: '
“Das wird ein guter Tag!”

Im Spiegeln angesehen & .
gelachelt.

15 min raus an die Luft. ‘
Mit einem lieben Menschen .
gesprochen.

Die Augen geschlossen und an ‘
was schdnes gedacht.

Etwas gemacht, das mir Spaf3 '

macht.

Obst und /oder Gemise .
gegessen.

Mal kein Handy mit ins Bett .
genommen.

Bewusst ein- und ausgeatmet. .
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1 Minute getanzt. .

Mich selbst zum Lachen ‘

gebracht.

Mich umarmt. .
NOCH WAS?

helpfully$



