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Entspannung & Ruhe

Bewegung & DrauBen

Genuss & Wohlfuhlen

Ein warmes Bad nehmen

Spaziergang im Park

Eine Tasse Tee oder
Kaffee trinken

Ein gutes Buch lesen

Fahrradfahren

Lieblingsmusik horen

Meditation

Schwimmen

Ein leckeres Dessert
genieBen

Mittagsschlaf machen

Yoga im Freien

Kerzen anzinden und
entspannen

Journaling

Wandern

Ein gemutlicher
Filmabend

Podcast horen

Gartenarbeit

Ein neues Rezept kochen

In der Sonne sitzen

Rollschuhlaufen

Massage (selbst oder
Studio)

Einfach mal Nichtstun

Mit dem Hund spazieren
gehen

Frahstuck im Bett

Entspannungsatmung

Federball oder Frisbee
spielen

Blumen kaufen oder
arrangieren

Teezeremonie

Im See oder Meer baden

Kreatives Schreiben

Horbuch horen

Auf der Terrasse sitzen

Ein Puzzle machen

Malen oder Zeichnen

Spaziergang im Wald

Lieblingsparfim
auftragen

Leichte Dehntbungen

Auf einer Wiese liegen

Eis essen gehen

Musik ohne Text horen

Uber den Wochenmarkt
schlendern

Ein gemutliches Café
besuchen

Sterne betrachten

Drachen steigen lassen

Ein kleines Selfcare-Ritual

In der Badewanne relaxen

BarfulB3 durchs Gras laufen

Einen gemutlichen
Abendspaziergang

Gedanken aufschreiben

Durch die Stadt bummeln

Schokolade genieBBen

Zimmer dekorieren

Blumen pflacken

Ein inspirierendes
Magazin lesen

Achtsamkeitsibung

Picknick drauBen

Aromatherapie

Musik fur Ruhe abspielen

Leichte Gymnastik

Ein warmes Getrank vor
dem Schlafen

Einen Tag offline verbringen

Spaziergang bei Regen (mit
Schirm)

Ein neues Hobby
ausprobieren
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