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KAKAO
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Rituale müssen nichts 
Großes sein.

Manchmal reicht schon der 
erste Schluck Kakao, 
um zu spüren: ich bin da.
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What’s inside?



Gesundheit ist kein
Zustand, sondern ein
Zusammenspiel:
Körper, Geist und
Seele kommunizieren.
Deine Rituale sind 
das Gespräch
zwischen ihnen.

Manchmal flüstert die Natur uns zu – mal 
leise, mal stürmisch –, dass Veränderung ein
natürlicher Teil des Lebens ist.

Jede Lebensphase trägt ihre eigene Einladung in sich: innezuhalten,
zu spüren, zu wachsen, loszulassen und wieder neu zu beginnen.
Rituale helfen dir, dich zu verankern – in dir selbst und im Moment.

Schon die Zubereitung deines Kakaos kann ein Ritual sein: 
das sanfte Rühren, der Duft, das Schmelzen der Kakaomasse – 
all das lenkt deine Aufmerksamkeit nach innen. Wenn du magst,
richte dabei eine Intention: Was möchte ich heute fühlen, 
stärken oder loslassen?

5 Wunderwerk Immunsystem: 
deine innere Balance

Dein Immunsystem schützt dich vor Viren, Bakterien und Erschöpfung –
aber es wirkt weit über den Körper hinaus. Wissenschaftlich ist belegt:
auch deine Gefühle, Gedanken und sozialen Beziehungen beeinflussen,
wie stark oder verletzlich du bist. Neben Vitaminen, Schlaf & Bewegung
gehören zu den wichtigsten „Abwehrkräften“:

Muße & Achtsamkeit – innere Ruhe reguliert das Nervensystem
Sinn & Erfüllung – Tätigkeiten, die dich nähren, stärken deine Energie
Verbindung & Vertrauen – echte Beziehungen fördern messbar
die Immunfunktion

INTRO
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✏  Journaling Impulse

�  Wofür bin ich heute dankbar?
5  Was brauche ich heute – körperlich, emotional, geistig?

Wenn du magst, variiere an anderen Tagen:

Worauf möchte ich heute meine Energie richten?
Was darf heute leicht sein?
Wie kann ich mir heute selbst freundlich begegnen?
Was möchte ich loslassen – und was darf wachsen?

� Wähle intuitiv
Es geht nicht ums Erledigen, sondern ums Wahrnehmen.

1.  Öffne das Fenster. Atme bewusst.
2. Bewege dich sanft – strecke, dehne dich, tanze kurz
3.  Bereite deine Tasse Rohkakao zu – langsam,                                                                                

       achtsam, spür die Wärme, rieche das Aroma
1.  Setz dich hin, nimm den ersten Schluck und komm          

       ganz langsam, sanft bei dir an

Starte klar, dankbar & sanft in den Tag

Ein guter Morgen beginnt nicht mit Leistung, sondern mit
Bewusstsein. Er ist keine To-do, sondern eine Einladung, 
dir selbst freundlich zu begegnen.

DEIN MORGENRITUAL
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1. GESUNDE
MORGENROUTINE

https://www.goodmood-food.de/rohkakao-kaufen/


✨ Wenn du dir
bewusst Zeit
nimmst – für
Rituale, Genuss und
gute Gedanken –
aktivierst du
deinen inneren
Heilraum.

Psychologischer Hintergrund

Dankbarkeit und sanfte Bewegung regulieren das Nervensystem,
reduzieren Stresshormone und stärken nachweislich die
Immunabwehr. Ein bewusster Start mit ruhiger Atmung und
positiven Emotionen aktiviert den sogenannten Vagusnerv – dein 
körpereigenes Regenerationssystem.

¹  Lächeln als Mikro-Ritual

Selbst ein „unechtes“ Lächeln kann biochemisch wirken: 
es aktiviert Gesichtsmuskeln, die deinem Gehirn Sicherheit
signalisieren – und senkt Stresshormone. Diese Reaktion hat
direkten Einfluss auf dein Immunsystem.

.  Abwandlungen deiner Morgenroutine –
weil jeder Tag anders ist

Körperlich starten: 5 Minuten Yoga oder intuitives Strecken
Dankbarkeit: schreiben, sprechen oder still fühlen
Alternatives Ritualgetränk: Kakao, Tee oder warmes
Zitronenwasser
Kleine Morgen-Intention: Wie möchte ich mich heute fühlen?

O Affirmation:
Heute darf alles da sein, wie es ist. 
Ich bin genug – auch ohne perfekt zu sein.
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Atme. Fühle. Sammle Energie.

Pausen sind keine Schwäche, sondern Selbstfürsorge. 
Sie schenken deinem Nervensystem, was es für Balance 
braucht: Sicherheit & Stille.

�  Ganzheitliche Wirkung:

Jede achtsame Pause wirkt wie ein Reset für dein Immunsystem.
Wenn dein Körper sich sicher fühlt, reguliert er Verdauung,
Herzrhythmus und Zellabwehr. Diese Entspannung 
– Rest & Digest – ist die Grundlage echter Regeneration.

✏  Journaling Impulse

Was spüre ich gerade – körperlich oder emotional?
Was darf ich loslassen, um leichter zu atmen?

5  Abwandlungen deiner Pause:

Kurz & achtsam: 2 Minuten tief atmen, Tasse Kakao halten
Naturverbunden: Spaziergang im Laub, Blick ins Licht
Sinnlich: Kerze, Musik, Wärme, Lieblingsduft
Kakao-Upgrade: Ergänze Vitalpilze oder Zimt für Wärme & Fokus
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2. BEWUSSTE
PAUSE

�  IMPULS FÜR
SELBSTAKZEPTANZ

Du darfst Pause
machen, auch wenn
du nichts „geleistet“
hast. Ruhe ist kein
Stillstand – sie ist
Regeneration.

DEINE PAUSE
Lehn dich zurück, schließe die Augen
Atme tief ein und aus – vier Sekunden ein, sechs aus
Lass Schultern, Bauch & Gedanken weich werden
Trinke deinen Kakao bewusst – Farbe, Temperatur,
Duft, Geschmack

https://www.goodmood-food.de/rohkakao-kaufen/


Energie für Fokus & Inspiration

Kreativität entsteht, wenn Druck Pause macht.
Wenn du dir erlaubst, nicht leisten zu müssen – sondern zu spielen.

�  Körper & Immunsystem

Kreative Zustände aktivieren Dopamin und fördern das Gleichgewicht
von Immunsignalen. Kakao liefert Theobromin – sanfte Energie für Geist
und Herz. Vitalpilze wie Hericium oder Cordyceps können die mentale
Energie stabilisieren und Zellschutz fördern.

KREATIVER
FLOW

3.

7

�  IMPULS ZUM
SCHREIBEN

Was inspiriert
mich heute –
innen oder
außen?
Was darf durch
mich fließen,
ohne Ziel oder
Druck?

ÿ  SELBSTMITGEFÜHL
& KREATIVITÄT

Du musst nichts
erschaffen, um wertvoll
zu sein. Deine
Kreativität ist Ausdruck, 
nicht Aufgabe.
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Bereite dir eine Tasse Kakao zu – mit Vitalpilzen 
Setze dich an deinen Lieblingsort
Schreibe, male, denk frei – ganz ohne Ziel –
nur, um dich selbst zu erleben

DEIN FLOW

https://www.goodmood-food.de/vitalpilze-kaufen/


Zeit für dich ist keine Belohnung – sie 
ist Pflege. Selfcare ist kein Luxus – sie ist
Rückkehr. Dahin, wo du weich wirst, 
atmest, echt bist.

�  Immunsystem & Emotion

Studien zeigen, dass Mitgefühl, Nähe und Entspannung 
die Aktivität bestimmter Immunzellen fördern.
Selbstfreundlichkeit stärkt emotionale und körperliche
Abwehrkräfte zugleich.

.  Abwandlungen deiner Self-Care

Umgebung: Kerzenlicht drinnen, frische Luft draußen
Pflege: Haut, Seele oder Gedanken – du entscheidest,
was Aufmerksamkeit braucht
Community: triff dich mit Freund:innen & Herzensmenschen
Abendritual: Schreibe eine kleine Dankbarkeit, nachdem du
aufwachst oder bevor du schläfst
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4. SELF-CARE
LOVE

Æ  IMPULS ZUR
REFLEXION

Was tut mir heute
wirklich gut – nicht als
Belohnung, sondern
als Bedürfnis?

� goodmoodfood 
RITUAL TIPP

Cacao D’Amour
schenkt dir einen
sinnlichen Moment
für dich und einen
sinnvollen Beitrag
für die Welt – 
spicy gewürzte
Trinkschokolade in
einer Ritualbox für 
1-2 Personen.

Mach dir ein warmes Bad oder einen ruhigen Abend
Pfleg deine Haut mit Kakaobutter – spür, wie sie
wärmt und duftet
Trink eine Tasse Kakao, lies ein paar Zeilen, atme

DEINE SELF-CARE

https://www.goodmood-food.de/cacao-damour-ritual-edition/


Erwärme Wasser oder pflanzliche
Milch in einem Topf.

Hacke den Rohkakao klein & rühre ihn
in das Wasser ein. Verfeinere den
Kakao nach Geschmack mit Süße &
unserem Kakao Gewürz.

Halte die Tasse an dein Herz, atme ein
und aus, sei dankbar – für die Kraft der
Natur, die Stille in dir, die Magie des
Moments. 

Und dann: genieße, mmhh....

5. RITUALKAKAO
REZEPT
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PORTIONEN       1
ZUBEREITUNG   10 MIN.

Zutaten

250 ml

25-35 g
1

OPTIONAL
1 TL
½ TL 

pflanzliche Milch
oder Wasser 
Rohkakao Masse 
Prise Liebe

Kokosblütenzucker
Kakao Gewürz

EASY 3-STEP-ZUBEREITUNG

https://www.goodmood-food.de/rohkakao-kaufen/
https://www.goodmood-food.de/zubehoer-fuer-ritualkakao/
https://www.goodmood-food.de/zubehoer-fuer-ritualkakao/


@goodmoodfood_berlin
goodmoodfood.de

Starte heute dein Ritual &

FINDE DEINEN
FLOW

Mehr Inspiration zu Kakao & Ritualen findest 
du auf unserer Website unter Kakaozeremonie

RITUALE SIND WIE ANKER IM ALLTAG
Sie erinnern dich daran, dass du immer wieder neu 

beginnen darfst – mit Ruhe, Energie & Freude.

Ein Atemzug. Ein Schluck Kakao. Ein Lächeln.
Deine Einladung, Genuss in Bewusstsein zu verwandeln.

goodmoodfood

be the goodmood 
you want to see in the world

https://www.instagram.com/goodmoodfood_berlin/
https://www.goodmood-food.de/
https://www.goodmood-food.de/kakao-zeremonie/

