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Dein Brief an dein gesundes Selbst 
Heute gestaltest du bewusst ein Bild von deinem gesündesten, kraftvollsten und 
freiesten Selbst. Ein Ich aus der Zukunft, in 12 Monaten, dass weiß, wie es mit 
Herausforderungen umgeht, Freude und Gesundheit bewusster lebt und sich aus 
alten Mustern gelöst hat.  

Dieses Zukunfts-Ich, ist die Version von dir, die du magst und die du werden 
möchtest. 

Fragen für deine Selbstreflexion 
Nimm dir Zeit und beantworte für dich: 

• Wie möchte ich mich in 12 Monaten fühlen? 

 
 

• Wie sieht mein gesundes Zukunfts-Ich in 12 Monaten aus? 

 
 

• Was strahlt diese gesündeste Version von mir aus? 

 
 

• Welche Sache hat mein Zukunfts-Ich verändert? 
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• Was hat mein gesundes Zukunfts-Ich neu erschaffen? 

 
 

• Wie sorgt mein Zukunfts-Ich für sich selbst? 

 
 

• Wie ist die Atmosphäre um mein zukünftiges Ich ? (ruhig, strahlend, 
gelassen, stabil …) 

 
 

• Welche Botschaft würde mir mein Zukunfts-Ich mit auf den Weg geben? 
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Schreibe nun deinen Brief an dein gesundes, zukünftiges Ich 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



DEIN FACHÄRZTLICH ENTWICKELTES ONLINEPROGRAMM FÜR MENTALE GESUNDHEIT

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tipp 
Hebe diesen Brief gut auf. Lies ihn in einem Jahr wieder – und spüre, wie weit du 
gekommen bist.
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