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w w w . k r u t h d e s i g n . c o m

mache heute 

3 menschen

ein kompliment.

Gehe mal
 alleine 
spazieren.

Suche nach einem positiven 
Lebensmotto.

Vielleicht druckst du es dir aus
und klebst es an deinen Spiegel?

Gehe heute
 30 Minuten 
eher ins Bett.

kein social 

media heute!

mach mal 

was anderes.

wandern? 

malen? 

backen?

tanze,

springe 

oder

singe 

5 minuten

Erinnere eine/n

Freund/in an

ein tolles gemeinsames

Erlebnis.

Feiere den
Erfolg eines

anderen.

Heute gibt es 
ein Handyverbot

bei allen Mahlzeiten.

lust auf einen

veganen tag?

Setze dich heute 15 Minuten 
an einen ruhigen Ort und lasse 
deinen Gedanken freien lauf.

kein Handy! Keine Musik! 
Keine Ablenkung.


