Ubungsblatt 1:

Alltagsfreuden bewusst wahrnehmen

Dieses Ubungsblatt 1adt dich dazu ein, den kleinen Zauber im Alltag zu
entdecken. Nimm dir einen Tag lang bewusst Zeit, um deine
Wahrnehmung fur die kleinen Begegnungen, Gesten und Momente zu
scharfen, die dir viel Freude bereiten konnen und ansonsten nur wenig
Beachtung bekommen.

Achte dabei besonders auf:

¢ Kleine Momente, in denen du Freundlichkeit, Rucksichtnahme oder
andere Formen von Wohlwollen und Wertschatzung im
zwischenmenschlichen Kontakt finden kannst. Sowohl zwischen
Menschen, die sich kennen, als auch zwischen Menschen, die sich
nicht kennen. In Situationen, in denen du selbst Teil der
Begegnung bist und auch dann, wenn du einfach nur beobachtest.

¢ Kleine Gemeinsamkeiten, die dich mit vermeintlich fremden
Menschen verbinden kdnnen. Sei es, dass jemand einen
Anstecker deiner Lieblingsband tragt, dasselbe Buch liest wie du,
die gleichen Schuhe tragt oder im Supermarkt nach demselben
Lieblingsaufstrich greift.

Wenn du magst, dann schreibe gern auf, was du bemerkt hast:

Was habe ich beobachtet? Und warum ist mir das aufgefallen?



