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Abonniere den Newsletter 
(2x pro Monat)
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Scheint alles 
zu aufwendig?

Notiere hier Deine Ideen:
–

1

Was könnte ein 
erster, machbarer 

Schritt hin zu einer 
der Ideen sein?

4. Spüre nach: 
was fühlst du? 

was hat dich erstaunt?
Womit fühlst du dich 

nun verbunden? 

3. Nimm die Dinge mit 
staunenden Augen 
wahr, als würdest 
du sie das erste mal 
sehen – das Große 
und das kleine (15 
Minuten). 

2. Atme mehrmals bewusst 
ein  und aus (je 6 Sekunden). 

Spüre deinen Körper. 

1. Geh an einen bekannten 
oder unbekannten Ort in 
Stadt oder Natur. 


