AB: Gllckstbungen

Ethik R5, 6

@ Es ist moglich, sein Glick und seine Zufriedenheit durch Ubungen zu steigern. Finde immer

@ Suche dir einen der 6 Bereiche von oben heraus und schreibe sie hier auf.

die drei Kartchen, die zusammenpassen und male sie in der gleichen Farbe an.

B Wenn wir unseren Blick auf das Ge- Schenke dir jeden Morgen
ewegung lungene richten und das Gute im Spiegel ein Lacheln.
sehen, werden wir zuversichtlicher.

Backe einen Kuchen oder

o Lachen macht frohlich und bau eine Hitte im Wald.
BeZ|ehung schittet Glickshormone aus.

- , - Hipfe jeden Tag 5 min

Durch die korperliche Aktivitat be- auf einem Bein oder tritt
Humor kommt das Gehirn mehr Sauerstoff einem Sportverein bei,

und wir fihlen uns besser.
r Was riechst, schmeckst, horst
Den Moment bewusst warhneh- und siehst du gerade? Auch
SelbermaChen men und Wertschétzen_ Yoga Und Meditaton helfen
dabei, bewusst wahrzunehmen.
positive Eine Verbindung zu anderen Men- Zihle vor dem Einschlafen
Gedanken schen steigert unser Wohlbefinden. drei Dinge auf, die an die-

sem Tag gut waren.

kei Wenn wir selbst etwas machen, [V v
Achtsamkeit spuren wir, dass wir etwas kon- ach jeden lag einem Men-
nen und fUhlen uns starker. schen ein Kompliment.
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Oben siehst du Beispiele, wie du dein Gliick in diesem Bereich steigern kannst. Uberlege dir
selbst eine Mdglichkeit, was du tun kannst und schreibe es hier auf.

Fihre deine Ubung nun eine Woche lang jeden Tag durch. Schreibe auf, ob es dir gelungen ist
und was sich dadurch verandert hat.
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