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Fur Heute —

e Heute lebe ich vollkommen

e Heute sauge ich des Leben in mich hinein

e Heute fuhle ich mich bereit zu leben

e Heute atme ich das reine Licht in meinen Korper

e Heute betrachte ich die Welt um mich herum mit
Wachsamkeit

e Heute bin ich bereit frohlich zu sein

e Heute binich

e Heute schaffe ich alles was ich mir vorgenommen habe
e Heute bin ich zufrieden mit mir

e Heute kann ich alles machen, was mir gut tut

e Heute nehme ich mir Zeit fur mich selber

e Heute splre ich mein Leben

e Heute agiere ich positiv

e Heute lache ich, auch einfach so



Heute bleibe ich mir treu

Heute bin ich authentisch

Heute gewahre ich mir meine Freiheit zu spuren
Heute erlaube ich mir Fehler

Heute vergebe ich mir und anderen

Heute nehme ich Dinge mit Humor

Heute akzeptiere ich alles was ist

Heute mache ich hin und wieder meine Augen zu und bin
still

Heute geniel3e ich Stille

Heute lausche ich dem Wind

Heute freue ich mich Uber das Wetter

Heute grulde ich andere Leute freundlich

Heute bringe ich jemanden zum Lachen

Heute hore ich mir und anderen genau zu

Heute trinke ich klares Wasser und reinige meinen Korper
Heute esse ich nur gesunde Lebensmittel

Heute mache ich Sport oder Yoga

Heute lasse ich mich von irgendwas uberraschen
Heute mache ich mir selber eine Freude

Heute mache ich mir selber ein Geschenk

Heute geniel3e ich in vollen Zigen mein Morgengetrank
Heute esse ich in Ruhe und bedacht

Heute nehme ich jemanden liebevoll in den Arm

Heute helfe ich jemand anderen



Heute tue ich eine gute Tat
Heute zUnde ich eine Kerze der Vergebung an

Heute lese ich ein Buch, welches mir ein gutes Gefuhl gibt
beim und nach dem lesen

Heute nehme ich ein entspannendes Bad oder eine
reinigende Dusche

Heute gehe ich spazieren
Heute nehme ich mir Zeit um zu Visualisieren

Heute erzahle mir oder jemand anderen eine ausgedachte
Geschichte

Heute lasse ich meiner Fantasie freien lauf

Heute male ich ein Symbol oder ein Bild

Heute schaue ich kein Fernsehen und hore kein Radio
Heute rede ich nicht schlecht Gber andere Menschen
Heute lebe ich im Jetzt und Hier so oft ich kann

Heute treffe ich wirkliche Freunde

Heute vergebe ich einer ganz bestimmten Person

Heute rufe ich jemanden an, den ich schon lange anrufen
wollte

Heute raume ich mein Haus/Zimmer auf

Heute sortiere ich Sachen zum spenden aus und bringe
sie weg

Heute putze ich mein Wohnraum
Heute raume ich meinen Schreibtisch auf
Heute putze ich mein Fahrzeug

Heute gehe ich spazieren



Heute laufe ich mit Bewuldtsein auf jedem Schritt
Heute betrachte ich mir alte Fotos

Heute sortiere ich meine Aktenordner

Heute entscheide ich mich fur was Gutes

Heute schreibe ich einen Brief an meine Eltern, den ich
nicht abschicken muss

Heute verbringe ich den Tag in Stille
Heute hore ich mir wohltuende Musik an

Heute tue ich jemandem einen Gefallen, ohne etwas
zuruck zu verlangen

Heute kaufe oder pflucke ich mir selbst eine Blume
Heute spreche ich ein Dankgebet

Heute strebe ich nach nichts, ich habe alles was ich
brauche

Heute geht es mir gut, egal was kommt

Heute summe oder singe ich eine Melodie

Heute nehme ich meine Gefuhle wahr

Heute betrachte ich meine Gedanken

Heute klopfe ich mir positiv auf die Schulter

Heute lausche ich wohltuender Musik

Heute Meditiere ich so wie es mir gefallt

Heute erkenne ich eine negative Eigenschaft von mir an
Heute schaue ich mit Liebe in mein Spiegelbild

Heute zwinkere ich mir selber im Spiegel zu

Heute tanze ich verruckt



Heute mache ich einen Freudenschrei

Heute betrachte ich mir in Ruhe die Natur um mich herum
Heute rede ich mir selber gut zu

Heute arbeite ich nicht so hart

Heute bin ich nicht so streng mit mir selbst

Heute atme ich immer wieder, dreimal tief ein

Heute darf ich weinen

Heute strecke ich meine Muskeln aus

Heute stehe ich hin und wieder auf Zehenspitzen

Heute strecke ich hin und wieder beide Arme Uber meinen
Kopf hoch in die Luft

Heute denke ich mir einen Satz aus, der genau zu mir
passt

Heute schreibe ich eine gute Eigenschaft von mir auf ein
Zettel, den ich aufhange

Heute mache ich Pausen so oft ich kann
Heute entspanne ich mich so oft ich kann
Heute laufe ich ein paar Schritte rGckwarts

Heute Ube ich Hand-oder Kopfstand, oder lasse meinen
Kopf mal tief hangen

Heute kreise ich meinen Kopf und entspanne meine
Nackenmuskeln

Heute nehme ich etwas mit nach Hause, was mir zufallig
ins Auge fallt und nichts kostet

Heute kritisiere ich mich nicht

Heute bin ich nett



Heute sage ich nur die Wahrheit ohne jemand anderen zu
verletzen

Heute bin ich bedacht auf meine Wortwahl
Heute benutze ich nur nette Worte

Heute schopfe ich Hoffnung in einer Sache, die ich schon
aufgegeben hatte

Heute lege ich mich flach auf den Boden und lausche
Heute atme ich ruhig ein und aus

Heute schaue ich mir einen alten Film an, der mich zum
Lachen bringt

Heute nutze ich das was mir gegeben ist

Heute finde ich ein neues Talent in mir und benenne es
Heute habe ich Spal}

Heute trinke ich viel Wasser

Heute erinnere ich mich an etwas Schones

Heute kaufe ich mir ein Eis

Heute gehe ich zu oder denke an meinem Lieblingsplatz
Heute streichel ich ein Tier

Heute ziehe ich mir meine Lieblingkleidung an
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