Pippi-Langstrumpf-Style Style — wie wir wieder mehr
Freude und Leichtigkeit in unser Leben holen
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Video 1
Thema: Dankbarkeit

Dankbarkeit richtet deinen
Fokus aus auf das Gute

in deinem Leben.
Ein absoluter Gamechanger.
Dankbarkeit ist wie Magie.

Deine Aufgabe:

Schreib dir ab jetzt jeden Morgen drei Dinge auf, fiir die du dankbar
bist. Gerne auch mehr. Es konnen auch kleine Dinge sein, wie dein
warmes Bett, das Lachen deines Kindes oder das Vogelgezwitscher
drauf3en. Das kostet dich nur ein paar Minuten, hat aber einen
grol3en Impact auf dein Leben. Wichtig dabei: Dranbleiben! Gib nicht
sofort auf, wenn du nicht direkt einen Effekt spiirst.
Let the magic happen.
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Daflir bin ich heute dankbar:




Video 2
Thema: Fokus

Es sind oft nicht die Ereignisse,
die bestimmen, wie es uns geht
- sondern die Bewertung, die
wir diesen Ereignissen geben.

Deine Aufgabe:

1. Mach mal Pause. Plane dir gezielt Auszeiten ein.

2. Achte auf deine Handyzeit. Wie viel Zeit

verbringst du auf Instagram und Co.?

3. Was hast du fiir wiederkehrende Gedanken?

Sind deine Gedanken eher positiv oder negativ?

4. Was sind Gedanken, die dich stirken? Die dich positiv

ausrichten?

Schreibe das auf. Es macht einen Unterschied, ob du nur dariiber
nachdenkst oder wirklich etwas aufschreibst.




Platz fiir deine Notizen:
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Video 3
Thema: Was der Tod
mit Freude und
Leichtigkeit zu tun hat

Was ist wirklich wick‘l‘ig?

Wem und was mochtest du deine begrenz‘te
Zeit auf dieser Erde schenken?

"So verriickt es klingt: Erst das Bewusstsein liber den Tod macht
das Leben bunt, intensiv und vor allem - es inspiriert zur
Selbstverwirklichung. Dass man sein eigenes Leben lebt. Nicht

das, was andere Leute glauben, was man tun sollte.."

Karin Simon, Krankenschwester, Sterbeamme und Trauerrednerin

Deine Aufgabe:

Erstelle eine Bucketlist, auf der mindestens drei Dingen stehen.
Was mochtest du unbedingt erleben und umsetzen?

Versehe die Bucketlist mit Unterschrift und Datum und erfiille dir diese Wiinsche
innerhalb eines Jahres.
Gib dir selbst das Versprechen.
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Meine Bucketlist:

Datum Unterschrift
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Video 4
Thema: Begeisterung

Reflexionsfragen:

Was hat dich als Kind begeistert?

Wo hiipfst dein Herz noch heute vor Freude?

Wie kannst du das mehr in dein Leben einladen?

Welche Wiinsche hast du und welches Bediirfnis steckt dahinter?
Wie kannst du dieses Gefiihl heute schon in deinem Leben
kreieren?

Welche Menschen schenken dir Energie und bringen dein Leben
zum Leuchten?

Was sind deine Starken?

Was magst du an dir?
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Platz fiir deine Notizen:
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lch mach mir die

Welt, wie sie mir

gefallt.
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