


Festival der Sinne

Achtsamkeit 
im Alltag

Neue Welten entdecken
und der eigenen näher kommen

24 Übungen

Aktivbuch mit 3 Schichten

Michael Bauer, Linda Benkö, Sylvia Annette Bräuning, 
Bernadette Bruckner, Johanna Erhart, Gabriele Fürst, 

Barbara Glasemann, Cécilia Graf, Susanne Hauber, 
Claudia Kloihofer, Eva Laspas, Thomas Manhartsberger, 

Karin Pilz, Ursula Schutting 
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Meine Glücksmomente:
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Niemand schreibt dir vor, dass du dich 
ärgern musst, wenn du im Stau stehst. 
Es steht dir völlig frei, andere Gefühle zu 
haben. 

Du kannst dich in jedem Augenblick neu 
entscheiden, welche Gefühle du gerne 
haben möchtest. 

Entscheide dich dafür, ab heute deine 
Glücksgefühle zu vermehren. 

So einfach ist das:

Sei heute achtsam auf die vielen kleinen 
Glücksmomente, die du in deinem Tag 
findest.
Sammle sie wie Goldnuggets. Und lasse sie 
vor dem Einschlafen noch einmal einzeln an 
dir vorrüber ziehen wie Schäfchen.

Glücksmomente



Festival der Sinne

Glück 
im Alltag

Neue Welten entdecken
und der eigenen näher kommen

Band 2

24 Übungen

Aktivbuch mit 3 Schichten

Ausseer Wassermann, Sylvia Annette Bräuning, 
Bernadette Bruckner, Gabrielle M. Buresch-Teichmann, 

Brigitte Dörler-Ecker, Annett Fiedler, Barbara Glasemann, 
Cécilia Graf, Tanja Hug, Melanie Košutnik, Eva Laspas, 

Franziska Mälzer, Thomas Manhartsberger, 
 Mechthild R. von Scheurl-Defersdorf
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Notiere am Abend, wie du dich gefühlt hast.
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Glückshaltung

Schauspieler lernen es: Unsere Körperhaltung 
beeinflusst unsere Gefühle. Indem sie die 
passende Körperhaltung einnehmen, stimmen 
sie sich in ihre Rollen ein: nach zwanzig Minuten 
fühlen sie sich passend.

Ein Lächeln auf den Lippen und eine aufrechte 
Körperhaltung signalisieren deinem Körper, 
dass du glücklich bist.
Auch wenn du es nicht bist, nach zwanzig 
Minuten folgt deine Stimmung deiner 
Körperhaltung.

Heute probierst du das aus.

Egal, was heute passiert – du lächelst.

Richte deinen Blick auch öfter auf den 
Himmel, straffe deine Schultern nach 
hinten und fühle, wie sich dein Brustbein 
hebt. 

Gehe nun mit dieser Ausrichtung und 
einem kleinen Lächeln auf den Lippen in 
deinen Tag.

Buch: Lebe frei! www.laspas.at/lebe-frei
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