


Kleine Dinge die
mich gliicklich machen

Ich tue mir selbst
regelmanig Gutes

Ich verdiene das. Und: Nur wenn ich
meine eigenen Bedurfnisse achte und

mich selbst wertschatze, kann ich ICh fOkuSSiere

auch fir andere da sein. auf das Gute
& Schone

Neben den unangenehmen Dingen

Ich spreche gut

Uber andel‘e gibt es auch viel Gutes rund um
mich herum. Ich achte darauf,

MenSChen spreche daruber und erfreue

Je mehr Achtung ich anderen mich daran!

gegenuber ausdrucke, desto mehr
Achtung kommt zu mir zuruck.

Das tut mir gut. Zusatzlich sendet ICh bin dankbar

es positive Impulse ins Universum. . . e
Dankbarkeit erzeugt in mir ein

zutiefst erfillendes Gefuhl der
Zufriedenheit. Und es gibt immer

!.Ch laC:h.e ab und zu Grunde, dankbar zu sein.
uber mich selbst

Wer sich selbst nicht immer zu ernst
nimmt, bringt Leichtigkeit ins Leben
und meistert auch schwierige
Situationen besser.

Ich verbringe Ich gehe hinaus
Zeit mit ins Freie
MenSChen Frische Luft, Bewegung und

Tageslicht (Vitamin D!) sind
drei ganz wesentliche Zutaten
zum Glucklichsein.

Der Mensch ist ein soziales Wesen.
Wenn ich in Gesellschaft mit Leu-
ten bin, die mir guttun, wecke ich
Glucksgefiihle in mir.

Ich nehme mich
selbst so, wie ich bin

Ich nehme meine Schwachen genauso als
Teil von mir an wie meine Starken. Ein
einfaches ,Ja, so bin ich auch” genugt.



