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21. TAG

"MEINE LIEBLINGSSACHEN"
LISTE ERSTELLEN

Das Erstellen einer "Meine Lieblingssachen”-Liste kann sich positiv auf die Selbstliebe
auswirken, indem es eine bewusste Auseinandersetzung mit den persénlichen Vorlieben und
Freuden fordert. Die Liste dient als Erinnerung an die Dinge, die einem Freude bereiten und
das Leben bereichern. Indem man sich regelmdlig mit diesen Lieblingssachen beschdaftigt,
schafft man bewusst Raum flUr positive Erlebnisse und stdrkt dadurch das Gefuhl der
Selbstliebe. Es ist eine praktische Mo&glichkeit, sich selbst liebevoll zu behandeln und

Freude in den Alltag zu integrieren.

Diese Ubung soll dich ermutigen, bewusst deine Lieblingssachen und
Vorlieben zu erkennen und zu schdétzen. Indem du dich auf die Dinge
konzentrierst, die dir Freude bereitet, kannst du deine positiven

Emotionen fordern und eine optimistische Einstellung kultivieren.

Q:Ajt w Vor

Vorbereitung: Bereite ein Blatt Papier oder ein elektronisches Dokument vor, auf dem
du deine Lieblingssachen in verschiedenen Kategorien auflisten kannst.

1. SCHRITT - KATEGORIEN:

Erstelle eine Liste von Kategorien wie Lieblingsort, Lieblingsperson, Lieblingsessen,
Hobby, Getrdank, Film, Buch, Farbe, Beschdaftigung, Kleidungsstlck, Jahreszeit usw.

2. SCHRITT - AUFLISTUNG:

Beginne mit der Auflistung deiner Lieblingssachen in jeder Kategorie. Schreibe jeweils
den Begriff auf und ergénze, was genau du daran liebst.

3. SCHRITT - PERSONLICHER BEZUG:

Uberlege, warum gerade diese Dinge deine Favoriten sind. Welche Erinnerungen,
GefUhle oder Aspekte verbinden dich mit ihnen?

4. SCHRITT - GENIESSEN:

Wdahrend du deine Liste erstellst, genielde den Prozess, deine eigenen Vorlieben zu
erkunden und zu schdtzen.

5. SCHRITT - REFLEXION:

Nochdem du deine Liste erstellt hast, nimm dir Zeit, um Uber die Vielfalt deiner

Lieblingssachen nachzudenken und wie sie dich glicklich machen.
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Lieblingsort: Ein Ort, an dem du dich besonders wohlIfihlst oder schdéne Erinnerungen
verbindest.

Lieblingsperson: Eine Person, die dir besonders nahesteht oder von der du dich
inspiriert fahlst.

Lieblingsessen: Ein Gericht oder eine Speise, die du besonders gerne isst und
genieldt.

Hobby: Eine Freizeitaktivitdt oder ein Interesse, das dir Freude bereitet und dich
erfallt.

Getrdnk: Ein Getrénk, das du gerne trinkst und das dir ein gutes Gefuhl gibt.

Film: Ein Film, den du besonders magst und der dir positive Emotionen vermittelt.
Buch: Ein Buch, das dich inspiriert, unterhdlt oder dich zum Nachdenken anreqgt.
Farbe: Eine Farbe, die du besonders schdn findest oder die dir positive Assoziationen
gibt.

Beschéftigung: Eine Tdatigkeit oder Aktivitdt, bei der du dich entspannen oder erfullt
fahlen.

Kleidungsstilick: Ein Kleidungsstlck, das du gerne trédgst und das dir ein gutes Gefuhl
gibt.

Jahreszeit: Eine Jahreszeit, die du besonders genield3t und mit positiven Erlebnissen
verbindest.

Musikgenre: Ein Musikstil oder Genre, das du gerne horst und das dich in eine
positive Stimmung versetzt.

Zitat: Ein Zitat oder Spruch, der dir bedeutungsvoll ist und dich inspiriert.

Duft: Ein Duft oder Geruch, der positive Emotionen in dir auslést.

Aktivitat im Freien: Eine Aktivitat im Freien, die dir Freude bereitet und dich mit der
Naotur verbindet.

Tier: Ein Tier, das du besonders magst und mit dem du positive Geflhle verbindest.
Reiseziel: Ein Ort, den du gerne besuchen wirdest oder an dem du bereits schone
Erinnerungen hast.

Zeitschrift oder Buchgenre: Eine Art von Zeitschrift oder Buch, die dich interessiert
und inspiriert.

Zahl: Eine Zahl, die fur dich eine besondere Bedeutung hat oder Glick symbolisiert.

Motivierender Spruch: Ein Spruch oder Satz, der dich motiviert und anspornt.
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® \Welche Lieblingssachen hast du in verschiedenen Kategorien aufgelistet?

® \Wie hast du dich gefuhlt, als du deine Vorlieben und Lieblingssachen bewusst

aufgeschrieben hast?

® \Wie kdnntest du diese Liste nutzen, um bewusst Freude und Positivitdt in deinem

Alltag zu integrieren?

® Wie konnten diese Lieblingssachen dazu beitragen, deine Stimmung und dein

Wohlbefinden zu steigern?
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