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12 ¥ Soforthilfe-Ubungen
fur Glucksgefuhle und Zuversicht

In diesem Buch findest du folgende
Ubungen:
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7. Kopf hoch

8. Tanzen

9. Gute Erinnerungen
sammeln

10. Schonheit sehen

11. Laufen

12. Aaahh sagen

12 12 Winken



Warum dir die Ubungen helfen

Die Ubungen sind wirklich kinderleicht. Die hast du schnell
gelernt.

Fir die Ubungen brauchst du weder Sportler noch
Yogameister zu sein (obwohl es sicher nicht schlecht ware,
Yoga oder autogenes Training mal zu lernen).

Diese Ubungen sind etwas Besonderes. Sie verandern
deinen emotionalen Zustand.

Sie machen dich frohlicher und selbstbewusster.

Sie verleihen dir ein Gefuhl von Leichtigkeit, Lebenslust
und Lebensfreude.

Die Ubungen helfen dir, dass du dich glicklicher fihlst
(und dadurch auch glucklicher bist).

Die Ubungen trainieren dein Gehirn, mehr positiv zu
denken!



