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., Gliick ist das
einzige Gut, das
um seiner selbst

willen angestrebt
wird. “

Aristoteles
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Glucksubung Drei Gute Dinge

Liebe GlUcksinteressierte,

schon, dass Sie sich dazu entschieden haben, an lhrem personlichen
Glucksempfinden zu arbeiten. Am effektivsten ist die Ubung Drei Gute Dinge,
wenn sie eine ganze Woche lang jeden Abend durchgefiGhrt wird.

Die Ubung hat das Ziel, Ihre Wahrnehmung und Bewertung glicksférderlich zu
verandern und dadurch das eigene Glicksempfinden nachhaltig zu erhohen.
Wenn Sie die Ubung konsequent durchfihren, werden Sie:

e hinterher leichter bzw. haufiger Positives bemerken,

e schone Momente bewusster geniel3en,

e Erfolge ofter als Ergebnis eigener Anstrengung sehen und

e haufiger das Gefuhl haben, lhres eigenen Glickes Schmied*in zu sein.

Aulderdem werden Sie wahrend der Ubung positive Gedanken haben.

Schreiben Sie dazu jeden Abend drei Dinge auf, die am Tag gut waren. Das
konnen ganz kleine Dinge sein, wie z.B. Sonnenstrahlen auf dem Ricken oder
das Lacheln eines freundlichen Menschen oder auch grol3e Erfolge, wie z.B. das
Erreichen eines wichtigen Zieles oder das Beenden eines Konfliktes.

Schreiben Sie auléerdem auf, was Sie selbst dazu beigetragen haben, dass Sie
diese guten Dinge erleben durften. Das fallt manchmal etwas schwer, aber es
lohnt sich dran zu bleiben, bis man etwas hat. Bei den Sonnenstrahlen kénnte
man zum Beispiel ,extra in die Sonne gesetzt" oder ,Kopf frei gehabt, die
schone Warme auch wahrzunehmen" aufschreiben.

Ich wiinsche viele Gute Dinge und viel Freude mit der Ubung!

PS: Ein bisschen Durchhaltevermégen ist gut —aber wenn Sie von irgendwas an der Ubung schlechte
Laune bekommen, machen Sie lieber was Schoneres ;-)
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Ngch

Wie man sich so fuhlen kann...

glucklich, dankbar, amusiert,
beeindruckt, lebensfroh,
selbstbewusst, vergnigt,
hoffnungsvoll, mutig, inspiriert,
wertgeschatzt, optimistisch,
Interessiert, erftllt, gelassen, stolz,
selbstsicher, neugierig, aufgeregt,
geliebt, erhaben, friedvoll, vertraut,
selbstsicher, erstaunt, gesehen,
sinnerfullt, zufrieden...
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Taga

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Tag 2

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Tag3

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Tag 4

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Tags

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Tag 6

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Tag 7y

Glucksibung: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren.

Schreiben Sie auf3erdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie diese Dinge
erleben konnten.
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Sie haben jetzt eine Woche
lang an der Verbesserung lhres
Glucksempfindens gearbeitet.

GUT GEMACHT

Dipl.-Psych. Tobias Rahm - www.tu-braunschweig.de/gluecksforschung - t.rahm@tu-braunschweig.de



e, . ‘ INSTITUT FUR

A % Technisch

gﬁ:?z e PADAGOGISCHE
22|28 Braunschweig PSYCHOLOGIE

Und jetzt?

Viele Menschen, die diese Ubung gemacht haben, waren auch ein halbes Jahr

spater noch glicklicher als Menschen, die die Ubung nicht gemacht haben. Ich
dricke die Daumen, dass es Ihnen auch so geht!

Auf jeden Fall glaube ich, dass es sich lohnt, an seinem eigenen
Glicksempfinden zu arbeiten. Wenn Sie Lust haben, kénnen Sie mit der Ubung
weitermachen und noch mehr Gber sich und die Dinge, die Sie glicklich machen,
herausfinden. Auf3erdem hier noch drei Fragen zur Vertiefung:

Drei Gute Dinge - Reflexion
Was waren besonders haufige Gute Dinge?

Was waren besonders haufige eigene Beitrage?

Was konnten Sie haufiger tun, um mehr positive Emotionen zu erleben?

Ich winsche lhnen auch weiterhin viele Gute Dinge,
viel Glicklichsein und viel Spaf3 beim Leben Ihrer Wahl!
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