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Diese Liste bietet dir Anregungen, wie du im Alltag kleine, kraftspendende Momente

schaffen kannst. Sie erinnern daran, dass Energie und Ausgleich oft in den

unscheinbaren Dingen liegen - in kurzen Pausen, bewusster Selbstfursorge und
einfachen Handlungen. Nutze sie, um Kraftquellen zu entdecken, die dich im Alltag

starken und unterstutzen.
O  Wassind meine gréBten Kraftspender?
O  Welche davon kann ich mir in meinem Alltag noch 6fter gonnen?

QO  Was hindert mich daran?

Ich hoffe, diese Anregungen unterstutzen dich dabei, im Alltag mehr von dem zu
tun, was dir Energie gibt - in kleinen Schritten, so wie es fur dich passt.
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Einem Gewitter lauschen

Neues Lernen und das Wissen erweitern

Ein gutes Gesprach fuhren

Eine unverhoffte Chance nutzen

Im Freien meditieren

Jemanden unerwartet Uberraschen

Ein Stuck Kuchen oder eine Tasse Tee bewusst
genieBen

Gemeinsam ein Spiel spielen

Einen Spaziergang in der Natur machen

In Erinnerungen schwelgen und Fotos durchsehen

Zufriedenheit mit kleinen Momenten finden

Ein leckeres Fruhstuck fur dich selbst zubereiten

Dir eine kleine Auszeit zum Nichtstun génnen

Ein Saunabad nehmen

Mit einer vertrauten Person eine Pause genieBen

Den Tag mit einer positiven Affirmation beginnen

Ein inspirierendes Zitat lesen und reflektieren

Eine neue Sprache oder ein paar Worter daraus
lernen

Zu einer guten Sache beitragen
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20  Deine LieblingssuBigkeit genieBen

21 Mit jemandem humorvoll flirten

22 Einen persénlichen Brief schreiben

23  Zartlichkeiten geben und empfangen

24  Jemandem hilfreich zur Seite stehen

25  Eine Pause einlegen und Kraft tanken

26  Etwas Schones fur die Nachbarschaft tun

27 Einen inspirierenden Film sehen

Den Sonnenaufgang oder -untergang bewusst

= beobachten

29 Ein gutes Hérbuch oder Podcast héren

30 Eine kleine Wanderung unternehmen

31 Zeit im Freien verbringen und die Natur wahrnehmen

32  Unbekannte Wege gehen

33 Einenalten Freund kontaktieren

34 Einem Fremden ein Lacheln schenken

35 Bewusst und wachsam den Tag wahrnehmen

36 Jemandem eine Freude bereiten

37 Jemanden freundlich gruBen

Eine neue Perspektive einnehmen (z. B. von oben von

38 einen Berg oder Hugel schauen)
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Ein angenehmer Duft zum Einatmen

Ruckenubungen machen

Ausmisten und Freiraum schaffen

Mandalas ausmalen

Einen Traum oder Wunsch aufschreiben

Eine wohltuende Massage geniel3en

Eine Beziehung aktiv gestalten

Jemandem ein Geschenk machen

Ein Buch lesen und eintauchen

Bewusst Trinkgeld geben und Dankbarkeit zeigen

Zeit mit Familie und Freunden verbringen

Ein kleines Do-it-yourself-Projekt starten

Aus vollem Herzen lachen

Ein Kompliment aussprechen

Das Erreichen eines Ziels feiern

Dich mit deinem Haustier beschaftigen

Eine Entscheidung erfolgreich umsetzen

Deine Lieblingsmusik horen

Ein neues Rezept ausprobieren
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Fur dich selbst Rat suchen

Positive Plane fur die Zukunft schmieden

Die Schonheit in den kleinen Dingen im Alltag
erkennen

Frisches Wasser trinken

Tagtraumen, um zur Ruhe zu kommen

Ein Stuck Schokolade genieBBen

Zeit fur erfullte Intimitat haben

Dein Zuhause bewusst geniel3en

Geduldig zuhéren

Eine Fahrradtour machen

Ein gutes Essen auswarts geniefBen

Deinem Hobby nachgehen

Neue Reiseziele entdecken

Ein Museum besuchen

Jemandem fur seine Unterstutzung danken

Mit Kindern Zeit verbringen

Einen Moment des Glucks bewusst erleben

In ein Feuer schauen und entspannen

Dir selbst verzeihen und Frieden schlieBen
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Zusammen kochen und genieBBen

Ein neues Instrument lernen

Einem anderen eine lustige Geschichte erzahlen

Eine alte Aufgabe endlich abschlieBen

Tanzen und dich frei fuhlen

Morgens bewusst frische Luft einatmen

Etwas mit anderen teilen

Die Sonne auf der Haut spuren

Dem Rauschen von Wasser lauschen

Jemanden zum Kaffee einladen

Dir eine Massage génnen

Ein kleines Gartenprojekt beginnen

Genug Zeit fur Herzensdinge finden

Eine wohltuende Dusche genielBen

Bewusst Entspannungsubungen machen

Lieblingssportarten trainieren

Kreativ werden und malen oder schreiben

In die Stille eintauchen

Freizeit fur dich selbst nutzen ("Me-time")
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Den Tisch schon decken

Dich selbst im Spiegel anlacheln

Die Wohnung neu dekorieren

Einen Spaziergang im Regen machen

Einen Konflikt konstruktiv losen

Etwas Neues lernen und wachsen

Blumen kaufen und Freude daran haben

Gedanken in einem Tagebuch festhalten

Auf eine gesellige Feier gehen

Die Sterne betrachten

Der Stille lauschen

Etwas Altes reparieren und ihm neues Leben geben

Deine Fahigkeiten bewusst einsetzen

Vorurteilsfrei auf neue Menschen zugehen

In den Himmel schauen und traumen

Ein Gebet sprechen oder meditieren
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DANKE!

Schon, dass du dir die Zeit genommen hast, in diese Liste

hineinzuschauen. Ich hoffe, du findest darin kleine Kraftquellen, die dir
den Alltag leichter machen. Denk daran: Es sind oft die kleinen

Momente, die den groBten Unterschied machen.

Alles Gute und viel Freude beim Entdecken deiner Kraftspender!

WWW



LASS UNS IN
KONTAKT
BLEIBEN

Wenn dir diese Liste gefallen hat und du hoch mehr Impulse fGr mehr
Leichtigkeit und Resilienz im Alltag mochtest, freue ich mich, von dir zu
horen! Bleib auf dem Laufenden und lass uns gemeinsam Wege finden, wie
du gestarkt durchs Leben gehst.

(+49) 711 - 577 00 647
impulse@marion-wandke.de

www.marion-wandke.de

© Marion Wandke
Mahatma-Gandhi-Str. 23
70376 Stuttgart
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