Freundliche Erbsermomente

Werm wir o emer Krise stecken, verlieren wir a%t das Geﬁhé’ O&'Jr oLée/oMtéum Dinge
um Leben. Die klemen Momente wm Altag, die wis mit emer netten Begegnung,
ewner klewmen Geste soler emem schionen Erlebnis verwihnen wno, dee Welt fir eonen
cAugenblick wieder {Creomou’ioher machen, tretew i dew Lluntergrund. (Um diese
CMomente wieder sichtbar 2u machen wnd die Aufmerksomkedt aul dos Fositive om
AMltag zu lenken, gibt es eine schine (Z/'Zb(,mg:

N 20 trockene Erbsen (Bohumen, /(M'/ooﬁe, Perlen...) unol stecke sie morgens w eine
Hesentasche. Fir jeden schionen cMoment, dew du lber den Tag himveg erlebst,
wandert eme Erbse v die andere Hosentasche. Sec wachsam wnd fokussiert auf die
schonen Dinge wnol du wirst erstawnt sewn, wenn o abenols Bilone ziehst.

Es miissen nucht immer olle 10 Erbsen Windber wondern, wenn du aber diese klewe
Challenge ciber ewen ldngeren Zeitrawm /omktéziewt, wirst o ducht wunolern wie sich
dewn Fokuws verdndert und immer melir Erbsen aul Wanderschalt gehen. Veelleiche
mbchtest du jo. auch ewme farbig markieren cder bemalen und diese ,goldene” Erbse
ewem gone bescroleren cMoment wimen.

Diesen théwm Wt kannst o selur gut u dewe cdbendiroutine mitnebumen, als
kleones ﬁmoh(’a{lritbml. Vielleccht gelst du, werun dich bise Gedanken vom Soh(’a,o/few
abhalten, nech ewmmal durch die schinen cMemente des Tages und, schldfst mit ewen
guten Gelihl eon.



