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FORTSCHRITTE FEIERN UND
FREUDE GENIESSEN

Das Feiern von Fortschritten und das bewusste GenielBen von Freude haben eine positive
Wirkung auf die Selbstliebe. Indem man sich selbst fUr erreichte Ziele und persdnliches
Wachstum lobt, wird das Selbstwertgefihl gestdarkt. Das bewusste Erleben von Freude
fordert eine positive Einstellung zum eigenen Leben und trégt dazu bei, eine liebevolle

Beziehung zu sich selbst aufzubauen. Die Praxis des Feierns und Genieldens unterstltzt

somit die Entwicklung eines positiven Selbstbildes und stdrkt insgesamt das Gefuhl der

Selbstliebe.

Diese Ubung soll dich ermutigen, deine erreichten Fortschritte zu
wilrdigen und sich selbst fUr deine Leistungen zu belohnen. Indem du
bewusst Zeit fir Freude nimmst, kannst du deine Motivation steigern

und eine positive Einstellung zu deinen Erfolgen entwickeln.
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Vorbereitung: Uberlege, welche Fortschritte oder Erfolge du in letzter Zeit erreicht
hast, sei es auf personlicher, beruflicher oder emotionaler Ebene.

1. SCHRITT - IDENTIFIKATION:

Identifiziere den Fortschritt, den du feiern mdéchtest. Das kann etwas Kleines oder
GrolBes sein.

2. SCHRITT - BELOHNUNG:

Uberlege, welche Aktivitdt dir Freude bereitet und wie du dich selbst fur deine
erreichten Fortschritte belohnen mdéchtest. Das kénnte eine besondere Unternehmung,
eine Leckerei oder eine entspannende Tdatigkeit sein.

3. SCHRITT - DURCHFUHRUNG:

Setze deine Belohnungsaktivitdt um. Nutze diese Zeit, um die Freude zu geniellen und
deine Fortschritte zu wirdigen.

4. SCHRITT - ACHTSAMKEIT:

Sei wdhrend dieser Aktivitdt im Moment prdsent. Fokussiere dich auf die Freude, die
sie dir bereitet.

5. SCHRITT - REFLEXION:

Nochdem du deine Belohnungsaktivitdt genossen hast, nimm dir Zeit, um Uber deine

Fortschritte nachzudenken und wie es sich angefUhlt hat, dich selbst zu feiern.




TA

.. -
Aw% /Lor J«G/Lrétte/ je///e//‘n/ u/rvol

ﬁwz& geniefBen

Q‘&X/éom

® Welche Fortschritte hast du in letzter Zeit gemacht, die du feiern mdchtest?

® Wie hast du dich gefthlt, als du bewusst Zeit genommen hast, um dich selbst zu
belohnen und Freude zu geniel3en?

® \Wie hat diese Aktivitat dein Selbstbewusstsein und deine Wertschdtzung flir deine
eigenen Leistungen gestarkt?

® Wie kdnntest du regelmdlRig solche Momente der Freude und Selbstfeier in dein

Leben inteqgrieren?
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