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01 Gedanke:

Lass alles "GenieBe deine Zeit, gebe dich hin
Negative los und lasse das Leben auf dich
zukommen"

Aufgabe:

Schreibe 5 Dinge auf, die du nicht
mehr in deinem Leben brauchst,
verbrenne sie und lasse los.

Olinspiration: L
Sandelholz "Ich bin frei von Erwartungen und negativen
Getihlen und gebe mich dem Fluss des Lebens hin."



02 Gedanke:

Schaffe Raum "Das Geheimnis des Gliicks liegt
und miste aus nicht im Besitz, sondern im Geben"

Aufgabe:

Sortiere deinen Kleiderschrank
aus, befreie dich von
ungetragenen Kleidungsstiicken
und spende davon etwas.

Olinspiration:
Tymian "Ich [6se mich von Altem. Alles was nicht
mehr zu mir gehért, geht.



03 Gedanke:

Mache etwas "Mein Korper ist gesund und
Sport kraftvoll”

Aufgabe:

Tu etwas, dass dich auspowern
lasst. Joggen, Schwimmen,

Fahrrad fahren. Oder braucht dein
Korper ruhe?

Olinspiration:
Eukalyptus "Wie kannst du deinen Kérper gerade bei der
Selbstheilung unterstitzen? Braucht er Bewegung oder Ruhe?" .



04 Gedanke:

Sei préisent in "Dort wo du deine Energie hin
dicseryMoment flieBen lasst, entsteht immer mehr
in deinem Leben."
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Aufgabe:

Schreibe dir eine Intention fiir den
Tag auf und verbinde dich immer
wieder damit. z.B "Heute achte ich
auf meine Gedanken", "Ich bin
voller Energie", Ich bin ruhig und
Gelassen'.

Olinspiration:
Lemon "Ich behalte Fokus und bin bewusst im Hier
und Jetzt.lch 6ffne mich fir Neues'.



05 Gedanke:

Konzentriere "Ich nehme mir Zeit, meinem
d“’h;‘:igfmen Korper zuzuhoren und ihm Pausen
Zu gonnen."

Aufgabe:

SchlieBe deine Augen und konzentriere
e dich nur auf deinen Atem.
** Atme durch die Nase fiir 5§ Sekunden ein
und fiir 10 Sekunden durch den Mund aus.
Wiederhole diese Ubung mehrmals am
Tag.

Olinspiration:
Basilikum "Verbinde dich mit deinem Atem im Hier
und Jetzt."



06 Gedanke:

Mache etwas "Was bringt dich gerade aus
Yoga deiner inneren Ruhe und deiner
Kraft?"

Aufgabe:

Suche dir ein paar schone

Yogaiibungen und genieBe diese
Zeit fiir 30 Minuten.

Auf You Tube findest du tolle
Anleitungen dazu.

Olinspiration:
Pfefferminz "Ich bin lebendig, fit und vital".



07 Gedanke:

Schffe eine "Das Geheimnis deines Erfolgs
Schlafenszeit - liegt in deiner taglichen Routine”
Routine

Aufgabe:

Erschaffe dir deine Routine zur
Schlafenszeit.
Dies kann sein: Meditation,
FuBmassage mit Lavendel,
Tagebuch schreiben,

": .b___; *ros Entspannungsiibung.
N Olinspiration:

Lavendel "Ich werden ruhig und bin entspannt.”



08 Gedanke:

Teile deine "Ich ziehe warmherzige
Se Begegungen in mein Lebenund . -
jemanden i

offne mich."

Aufgabe:

Offne dich bewusst einem Menschen,
dem du vertrauen kannst und der
immer ein offenes Ohr fiir dich hat.
Teile ihm deine Gefiihle mit, egal ob
postitive oder negative. Lass heraus,
was in dir steckt.

Olinspiration:
Majoran "Ich bin in Verbindung mit anderen
Menschen".



09 Gedanke:

Ernsihre dich "Folge deiner Intuition. Meine
gesund und Entscheidungen sind
ausgewogen

selbstbestimmt und meine
Intuition leitet mich."

Aufgabe:

Sei dir heute ganz bewusst,
welche Lebensmittel du zu dir
nimmst.

Olinspiration:
Fenchel "Ich trage die Verantwortung fur mich
selbst."



10 Gedanke:

Tu etwas fiir "Der beste Weg sich selbst zu
pdeime finden, ist, sich in den Dienst fiir
Mitmenschen "
andere zu begeben.

Aufgabe:

Jeden Tag eine gute Tat!
Wem kannst du heute eine Freude
bereiten. Wen kannst du mit einer
Kleinigkeit ein Lacheln ins Gesicht

zaubern?

Olinspiration:
Cedarwood "Ich bin verbunden mit meinem
Umfeld."



11 Gedanke:

Ni‘;l,‘irmf:irn?it "Ich erkenne mein wahres Selbst
Selbstfiirsorge und meine Wirkung auf andere."

Aufgabe:

Stelle dir die Frage:
Was tut mir gut!
Was brauche Ich?
Dein Leben wird durch die Entscheidungen gepradgt,
die du triffst. Hore auf dein Herz.
Lege deinen Fokus bewusst darauf, nach deinen
Bediirfnissen zu handeln und auf dein Bauchgetiihl
zu horen.

Olinspiration:

Coreander "Ich entscheide mich fir mich."



12 Gedanke:

Sei gliicklich "Freude ist kein Zustand, sondern
deine Haltung"

Aufgabe:

Schreibe 10 Dinge auf, die dich
gliicklich machen.

Sei offen fiir neue Ideen,
Menschen und Situationen.
Heute ist ein guter Tag, um das zu
tun, was dir SpaB macht.
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Olinspiration:
Lime "Ich folge der Freude in meinem Herzen und
genieBe die Leichtigkeit.



13 Gedanke:

Dﬁﬁiﬁ:@_ "Nicht die Gliicklichen sind
tagebuch dankbar, sondern die Dankbaren

sind gliicklich."

< Auf gabe:

Kaufe dir ein schones leeres
Journal und schreibe taglich 3
% Dinge auf, fiir die du Dankbar bist.
S e Es muss nicht immer etwas
S "groBes’ sein.

Olinspiration: r
Magnolie "Das Feld ist voller Freude, Dankbarkeit und
Leichtigkeit. Ich sehe die Schénheit in allem, was mich umgibt.”



14 Gedanke:

"sozialen "Die groBten Ereignisse, das sind
Medien" nicht unsere lautesten, sondern
unsere stillsten Stunden."

Aufgabe:

Schalte fiir heute alle sozialen
Medien ab.

Olinspiration: 4
Lemongrass "Welche Entscheidung kannst du
‘heute treffen, um dein Energiefeld zu erhéhen.”



15 Gedanke:

Sei dir deinen "Die Anerkennung des Guten, das
Gefiihlen . . - - .
bewusst schon in deinem Leben ist, ist die

Grundlage deiner Fiille"

* Aufgabe:

Erinnere dich an 3 kraftvolle
Momente voller Freude. Welche
| Gefiihle kommen und welche Al
~.r .  Gefiihle diirfen wieder gehen. 41

Olinspiration:
Cilantro "Ich vertraue dem Fluss des Lebens, lasse die Kontrole los. Alles
kommt zum richtien Zeitpunkt und alles geht zum richtigen Zeitpunkt.".



16 Gedanke:

Im Freien aktiv "In der Stille wachst du und
sein kommst zuriick zu dir selbst."

Aufgabe:

Gehe raus zB eine Runde im Wald
spazieren. GenieBe die Natur und
die ruhige Umgebung. Verwurzel
dich bewusst mit dem Untergrund

e und erde dich.

Olinspiration:
Copaiba'lch verbinde mich mit meinen Wurzeln
und erlaube mir zu wachsen.
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17 Gedanke:

Mach etwas, das "Die Herausforderung ist es, nicht
thie H;‘;‘;fllt‘h"h etwas zu werden, sondern etwas
zu sein."

Aufgabe:

Mach heute NUR etwas fiir Dich.
Zum Beispiel ein Bad nehmen,

kochen, schwimmen, ein Buch

lesen etc.
i Olinspiration: .
&3 Teebaum "Ich erlaube mir, mich abzugrenzen und *

meinen selbstbestimmten Weg zu gehen.



18 Gedanke:

Mache
regelmaBig
bewusste
Pausen

"Ich lasse los"

Aufgabe:

Integriere immer wieder fiir ein
paar Minuten eine Pause,ohne
dabei Medien zu benutzen. Sei nur
ganz bei dir und befreie dich von
all den negativen Gefiihlen.

Olinspiration:
Oregano 'Befreie dich und erkenne, was schon in deinem
Leben ist. Lasse los und das fur dich Richtige wid kommen.



19 Gedanke:

Mache etwas, "Ich zeige mich in meiner

dass dir Spal3 Ga nzheii n
macht !

Aufgabe:

Was wolltest du schon immer mal
machen. Geh los und springe iiber
deinen Schatten. Irgendwann
wirst du es vielleicht bereuen.
Wofiir brennst du ?

In welchen Bereichen traust du
dich richtig zu strahlen?

Olinspiration:

Black Pepper "ich erlaube mir, ich selbst zu sein".



20 Gedanke:

Verbinde dich "Folge dem Licht und deiner
R inneren Stimme."
Intuition

Aufgabe:

-Komm zur Ruhe
-libe deine Wahrnehmung
-meditiere .
;o -lege Angste ab
: -vermeide Perfektionismus
-entscheide Intuitiv

Olinspiration:
Romische Kamille "Ich kenne meine Lebensautgaabe, gehe
meinen Weg und gebe mich meinen Aufgaben hin.



21 Gedanke:

— "Traume nicht dein Leben, sondern
lebe deine Traume"

Aufgabe:

Erstelle eine Tanz-Play-Liste mit all
deinen Lieblingslieder. Starte
damit schon am Morgen in den
Tag oder wenn du das Gefiihl hast
keine Energie zu haben.

5

Olinspiration:
Melisse "Ich gehe in meine volle Power und lasse
mein Licht leuchten."
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22 Gedanke:

Lerne etwas "Alle Kraft, die ich brauche, liegt
S bereits in mir selbst."

Aufgabe:

Befreie dich von den negativen
1 Gedanken, was andere tiber dich
e denken konnten. Schreibe auf,
T was du gerne noch lernen
"' 4, mochtest und iiberlege, was dabei
LR Hilfreich sein kann.

Olinspiration:
Nelke "Mit Mut kann ich groBe Dinge erreichen. Ich darf glicklich
sein und mein Leben nach meinen Bedirtnissen gestalten.



23 Gedanke:

Selbstlicbe "Ich bin, wer ich bin.
Ich akzeptiere, wer ich bin und
schaue liebevoll auf mich."

Aufgabe:

Schreibe einen Selbstliebe - Zettel an
Dich. Was ist besonders an dir? Was
kannst du gut? Wie denkst du, sehen

andere dich?

"' 4. Hange diesen Brief dort hin, wo du ihn

o i taglich sehen kannst.

Schenke dir taglich selbst ein Lacheln.

Olinspiration:
Bergamot "Ich spire die Liebe zu mir und erkenne
meine Einzigartigkeit.



24 Gedanke:

Dein Erfolg "Ich kann alles erreichen, wenn ich
an mich glaube."

Aufgabe:

, Schreibe auf, was du schon alles
i in deinem Leben geschafft hast.
| Es kann auch noch so klein sein.

Olinspiration: 4
Weihrauch “Ich fihle mich in guter Energie und
erlaube mir, mich zu entfalten.



25 Gedanke:

Podcast "Meine Motivation ist am groBten,
LEBRRUS LS wenn ich meinen Leidenschaften
folge."

Aufgabe:

Finde Podcast Inspirationen fiir deine
personliche Weiterentwicklung . Hier ein paar
meiner Lieblinge.

-Happy Holy & Confident (Laura Malina Seiler)
-Da ist Gold drin (Dana Schwandt)

-The Miracle Podcast ( Daniela Huelsen)
-Gliick in Worten (Claudia Engel)

-Grow your Numbers (Janina Gruber)
(Werbung ohne Aufirag)

Olinspiration:
Cypress 'In welchen Bereichen, darfst du dich
noch mehr hingeben"



26 Gedanke:

Backet Liste "Die Dinge, die man in seinem
Leben am meisten bereut, sind die
Dinge, die wir nie getan haben."

Aufgabe:

Erstelle eine Backet-Liste und sei
dir deinen Herzenszielen bewusst,
in dem du sie aufschreibst.

Olinspiration:
Ginger "Ich treffe Entscheidungen kraftvoll. Meine Motivation
ist am groBten, wenn ich meiner Leidenschaft folge



27 Gedanke:

Meditation "Du findest dich selbst am besten,
wenn du in die Gegenwart
kommst."

Aufgabe:

Mache eine gefiihrte Meditation,
zu dem Thema, das du gerade
brauchst. Schaue gerne auf
Spotify, da gibt es eine groBe
Auswahl an gefiihrtern
Meditationen.

Olinspiration:
Tymian "Ich |6se mich von Altem. Alles was nicht
mehr zu mir gehért, geht.



"lesen"

Gedanke:

"Jeden Morgen werden wir Neu
geboren. Was wir heute tun, ist
das, was zahlt."

Aufgabe:

Lies ein inspirierendes Buch.
Mindestens ein Kapitel pro Tag.
Du bist ein Teil von allem, was du

je gelesen hast.

Olinspiration:
Siberian Fir "Ich bin verantwortlich tir mich selbst
und bestimme meinen eigene Weg."



Liebesbrief
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Gedanke:

"Betrachte die Menschen als
Bergwerk von unschatzbaren

Wert."

Aufgabe:

Schreibe einen Liebesbrief an
einen Menschen, den du gerne
hast.

Olinspiration: 4
Rose 'Liebe ist die Grundlage fir die Verbindung."



30 Gedanke:

Erstelle dein "Die Zukunft gehort denen, die an
e das Schone und ihre Traume
glauben.”

Aufgabe:

Erstelle dein Visionboard mit all
deinen Traumen, Sehnsiichten und
Wiinschen. Denke groB und lass
dich von nichts abhalten.

Olinspiration:
Citronella "Ich lebe meine Visionen, gehe meinen
Weg bestimmt und schaffe mir neue Wege".



