
Übungen für mehr Lebensfreude

Übung A: Drei gute Dinge

Manchmal müssen wir nichts tun, als daran zu denken,
was in unserem Leben alles gut ist und schon fühlen
wir uns glücklicher.

Denke an fünf Tagen hintereinander jeden Abend vor
dem Schlafengehen an drei gute Dinge, die du erlebt
hast und notiere sie auf einem Zettel oder in einem kleinen Büchlein. Das
können auch Kleinigkeiten sein. Schreibe im Anschluss daneben, was du
eventuell dazu beigetragen hast, dass dir diese Dinge wiederfahren sind.

Übung B: Fünf gute Taten an einem Tag

Ganz klar: Gutes tun, macht glücklich.

Wähle  dir  einen  Tag  aus  und  mache  ihn  zu  einem
besonderen  Tag.  Wie?  Nun  ja,  du  wirst  fünf  gute  Taten
vollbringen. Diese kannst du im Vorhinein planen oder ganz
spontan  machen. Wie wäre  es  mit  einem Kompliment  an

eine  Freundin,  eine  Karte  für  ein  Familienmitglied,  das  du  lange  nicht
gesehen hast oder ein strahlendes Lächeln für jemanden?

Übung C: Dankbarkeitsbrief

Dankbarkeit  ist  ein  wichtiges  Gefühl,  das  mehr  Freude  in  unser  Leben
bringen kann.

Schreibe  einen  Brief  an  eine  Person,  der  du  sehr
dankbar bist. Schreibe alles auf, wofür du dankbar bist.
Schicke den Brief nun ab. 
Für  besonders  Mutige:  Lies  den Brief  der  Person, für
den er ist, vor. 

Übung D: Wie wäre mein Leben ohne...?

Wer gute Beziehungen zu anderen Menschen pflegt, ist
insgesamt  glücklicher.  Diese  Übung  soll  dir
vergegenwärtigen,  was  dir  eine  bestimmte  Person
bedeutet.

1. Denke an eine Person, die in  deinem Leben eine



wichtige Rolle spielt.

2. Denke daran, dass im Leben alles hätte anders kommen können, so
dass  dieser  Mensch  nie  in  dein  Leben  getreten  wäre.  Schreibe
Möglichkeiten dafür auf.

3. Stell dir dein Leben ohne diese Person vor. Bedenke wie es wäre, all
die  schönen  gemeinsamen  Momente  nie  erlebt  zu  haben  und
schreibe diese Gedanken auf.

4. Erinnere  dich  nun  daran, dass  glücklicherweise  dieser  Mensch   in
Wirklichkeit ein Teil deines Lebens ist und denke daran, auf  welche
Weise dies dein Leben bereichert. Du hast dir vorher klar gemacht,
dass  diese  Person  und  die  schönen  Erlebnisse,  die  mit  ihr
zusammenhängen, in deinem Leben auch fehlen könnten, wenn alles
anders  gekommen  wäre.  Erlaube  dir  nun,  Dankbarkeit  dafür  zu
empfinden, dass  es diesen Menschen gibt  und dein Leben diesen
Weg genommen hat.

Übung E: Achtsames Atmen

Menschen,  die  im  Moment  leben,  sind
glücklicher.
Die  Fähigkeit,  im  Hier  und  Jetzt  zu  sein,  kann
man üben. Dies solltest du mindestens drei Tage
am Stück für jeweils 10-15 Minuten tun, um eine
Veränderumng zu merken.

1. Bequem sitzen: Nimm eine bequeme aber aufrechte Haltung ein. Der
Rücken  sollte  gerade  sein,  aber  nicht  zu  angespannt.  Die  Augen
kannst du schließen oder auf den Boden richten.

2. Körper  wahrnehmen: Spüre  und  entspanne  deinen  Körper.  Nimm
bewusst  das  Gewicht  deines  Körpers  und seine Berührungspunkte
mit dem Untergrund wahr. 

3. Atem  beobachten: Konzentriere  dich  nun  für  einige  Minuten  auf
deinen  Atem.  Atme  dabei  ganz  natürlich  und  beobachte  jeden
Atemzug mit einem neugierigen, wachsamen Geist.

4. Dabei  bleiben: Nach  einer  kurzen  Weile  werden  deine  Gedanken
automatisch abschweifen. Jedes Mal, wenn du das bemerkst, bringe
deine Aufmerksamkeit ganz entspannt wieder zum Atem zurück.

5. Abschluss: Bringe  zum  Schluss  deine  Aufmerksamkeit  wieder  auf
deinen ganzen Körper und spüre nach, wie du dich jetzt fühlst.

Übung F: Sich selbst Gutes wünschen



Oft sind wir  hart  zu uns selbst, kritisieren uns oder
ignorieren unseren Schmerz. Auf diese Weise können
wir  uns  viel  unnötiges  Leid  zufügen.  Wie  wäre  es
hingegen, wenn man sich selbst  behandeln würde,
wie den besten Freund oder die beste Freundin?

Die folgende Übung soll  dir  helfen, dich selbst  bewusst  wahrzunehmen
und dir mit Freundlichkeit zu begegnen.
Du solltest  diese Übung für  mindestens drei  Tage ausprobieren und sie
mindestens  einmal  am Tag durchführen. Sie ist  besonders  für  Momente
gedacht, in denen du dich nicht gut fühlst, unzufrieden oder gestresst bist.

1. Wahrnehmen: Nimm dir einen ruhigen Moment. Setze dich bequem
hin und mache dir die unangenehme Situation bewusst. Spüre genau
nach, was du fühlst.

2. Anerkennen: Fasse  deine  Wahrnehmung  in  Worte  und  sage  in
Gedanken: "ich fühle mich unwohl" oder "das ist stressig" oder etwas
anderes, was für dich am besten passt. 
Damit schenkst du dir selbst und deinen Gefühlen Aufmerksamkeit.
Das ist eine wichtige Grundlage, um etwas für dein Wohlbefinden tun
zu können.

3. Verbundenheit: Erinnere dich nun daran, dass solche Situationen zum
Leben dazu gehören. Du spürst dies, weil du ein Mensch bist und alle
Menschen  haben  solche  Gefühle.  Sag  dir:  "Dieses  Gefühl  ist
menschlich". Damit erinnerst du dich daran, dass du damit nicht allein
bist.

4. Selbstzuwendung: Lege deine  Hand auf  dein  Herz  und spüre  ihre
Wärme  und  die  sanfte  Berührung  auf  deiner  Brust,  um  dir  selber
Zuwendung zu geben.

5. Wohlwollen: Bringe  dir  nun  ein  warmes,  freundliches  Gefühl  der
Zuneigung  und  Güte  entgegen.  Sage  in  Gedanken:  "Möge  ich
glücklich sein" oder einen anderen freundlichen Wunsch wie:

"Ich möchte liebevoll mit mir selbst umgehen"

"Möge ich mich akzeptieren, wie ich bin"

"Ich verzeihe mir selbst".

Genieße für ein paar entspannte Atemzüge die positiven Gefühle, die
du dir entgegenbringst.


