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Zeit, die wir uns nehmen, 
ist Zeit, die uns etwas gibt.

“

“

Wie viel hast Du 
heute schon 
getrunken?

Hör Dir einen Song 
an, mit dem Du  

für ein paar  
Minuten die 

Umgebung aus-
blenden kannst.

Einatmen:  
wie einen wohl-
tuenden Duft 
aufsaugen. 
Ausatmen:  

wie in eine Puste-
blume pusten.

Lächle. 
Glücklich steht Dir 

am besten.

Stop! Bitte kurz 
durchatmen – 

lächeln – 
und weiter!

Und dann muss 
man ja auch noch 
Zeit haben, einfach 
dazusitzen und vor 
sich hin zu schauen.

– Astrid Lindgren

Nimm Dir ein paar 
Minuten Zeit, um 

aus dem Fenster zu 
schauen und den 

Fokus schweifen zu 
lassen.
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