Tipp: Spielen Sie mit lhrer Achtsamkeit.

Stecken Sie am Morgen, bevor Sie aus dem Haus gehen, 5 Kaffeebohnen in Ihre linke Ho-
sentasche. Im Verlaufe des Tages nehmen Sie nach jeder guten Tat eine davon und ste-
cken sie in die rechte Tasche.

So nehmen Sie all Ihre guten Taten bewusster wahr. Sie werden sehen: Je mehr Ihnen
diese Momente und der daraus resultierende «warm glow» bewusst werden, desto mehr
Freude haben Sie daran, desto haufiger tun Sie es, und desto gliicklicher werden Sie.

Aus: Helvetas Online-Gliickskurs
Lektion 3: Fiir gute Taten belohnt Sie Ihr eigenes Gehirn.
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