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13. TAG

FOKUS AUF DAS GLUCK -
ERFULLENDE AKTIVITAT WAHLEN

Das bewusste Fokussieren auf das Glick und die Auswahl einer erflllenden Aktivitdt kdnnen
sich positiv auf die Selbstliebe auswirken, indem sie die Aufmerksamkeit auf positive und

freudige Erfahrungen lenken. Indem man gezielt Aktivitdten wahlt, die Freude und

Zufriedenheit bringen, schafft man bewusst Momente des Gllicks. Diese positiven Erlebnisse
kdnnen das Selbstwertgeflhl stdrken, das Gefuhl der Selbstliebe fordern und eine positive
Grundhaltung im Alltag unterstltzen. Es geht darum, sich bewusst fur Dinge zu entscheiden,
liebevolle Beziehung zu

die das eigene Gluck und Wohlbefinden steigern, und somit eine

sich selbst zu kultivieren.
Zeit zu

Ziel bewusst

Uberlegen, welche Aktivitat dich heute gllicklich machen kénnten und

dieser Ubung ist es, dir

diese Aktivitat tatséchlich in deinem Tag integrieren.

w Vor

G gt

1. SCHRITT - REFLEXION:

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Beobachte, wie du ein- und ausatmest.

Splre die Bewegung deines Atems in deinem Kdrper.

2. SCHRITT - AUSWAHL:

Widahle eine Aktivitdt aus, die dir Freude bereiten wirde und die du heute umsetzen
kannst.

3. SCHRITT - PLANUNG:

Uberlege, wann und wie du diese Aktivitat in deinen Tag integrieren kannst. Mache dir
einen groben Plan.

4. SCHRITT -DURCHFUHRUNG:

FUhre die ausgewdhlte Aktivitat im Laufe des Tages durch. Nutze diese Zeit, um
bewusst Freude zu erleben.

5. SCHRITT - ACHTSAMKEIT:

Sei wdhrend der Aktivitdt voll und ganz prédsent und genielde den Moment.
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® \Welche Aktivitdt hast du ausgewdhlt und wie hast du dich gefthlt, als du darUber
nachgedacht hast?

® \Wie hast du dich wdéhrend der Aktivitat gefthlt? Hast du Freude und Gllick
empfunden?

® Wie kdnnte es sich auf dein Wohlbefinden auswirken, bewusst Zeit fur Aktivitdten
zu reservieren, die dich gltcklich machen?

® Wie kodnntest du diese Art der Fokussierung auf das Glick in deinem Leben

weiterhin praktizieren?
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