17. TAG

GLUCKSMOMENTE IDENTIFIZIEREN
UND IN DEN ALLTAG INTEGRIEREN

Die Praxis, Glicksmomente zu identifizieren und bewusst in den Alltag zu inteqgrieren, hat
eine positive Wirkung auf die Selbstliebe. Durch die Fokussierung auf positive Erlebnisse
und die bewusste Einbindung dieser Momente in den Alltag wird die Wahrnehmung fdr
positive Aspekte des Lebens geschdarft. Dies trdgt dazu bei, das Selbstbewusstsein zu
stérken, ein positives LebensgefUhl zu fdérdern und eine liebevolle Haltung sich selbst
gegenlber zu entwickeln. Insgesamt unterstltzt diese Praxis die Kultivierung einer

positiven inneren Einstellung und trdgt dazu bei, die Selbstliebe zu vertiefen.

Diese Ubung soll dich ermutigen, bewusst Uber deine Glicksmomente
nachzudenken und praktische Wege zu finden, wie du diese in deinem
 Alltag integrieren kannst. Indem du dich auf die Dinge konzentrierst,

die dir Freude bereiten, kannst du deine Lebensqualitdt erhdhen und

eine positive Atmosphdre in deinem téglichen Leben schaffen.

Vorbereitung: Bereite ein Blatt Papier oder ein elektronisches Dokument vor, um deine
Gedanken festzuhalten.

1. SCHRITT - GLUCKSMOMENTE IDENTIFIZIEREN:

Setze dich an einen ruhigen Ort und denke darUber nach, welche Orte, Aktivitdten oder
Situationen dir die meisten Glicksmomente bereiten.

2. SCHRITT - LISTE ERSTELLEN:

Erstelle eine Liste dieser Orte, Aktivitdten oder Situationen, die fUr dich besonders
glucklich machen.

3. SCHRITT - HAUFIGKEIT UND VERFUGBARKEIT:

Uberlege, wie oft du diese Gliucksmomente erleben kannst und wie leicht du sie in
deinen Alltag integrieren kannst.

4. SCHRITT - STRATEGIEN ZUR INTEGRATION:

Entwickle konkrete Strategien, wie du diese Glicksmomente hd&ufiger in deinen Alltag
integrieren kannst. Das kénnten regelmd&BRige Aktivitdten, Routinen oder besondere
Auszeiten sein.

5. SCHRITT - UMSETZUNG:

Beginne damit, die ausgewdhlten Strategien zur Integration der Glicksmomente in

deinem Alltag umzusetzen.
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Welche Orte, Aktivitaten oder Situationen bereiten dir die meisten
Glicksmomente?

Wie hast du dich gefuhlt, als du bewusst Uber diese Glicksmomente nachgedacht
und Strategien zur Integration entwickelt hast?

Welche Schritte kdnntest du unternehmen, um diese Glicksmomente hdufiger in
deinem Alltag zu erleben?

Wie koénnten diese Glicksmomente dazu beitragen, deine Stimmung und dein

Wohlbefinden zu steigern?
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