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Schön, dass du da bist!




Ich wünsche dir eine wundervolle Zeit mit dir selbst!





Meine merlewelt erreichst du übrigens auch hier:


https://www.merlewelt.de




Moin


Ein herzliches Moin aus meiner merlewelt!


Es ehrt mich wirklich sehr, dass du deine kostbare Zeit nutzt, um in meinem allerersten Buch


FreudeHoch10


zu lesen.


Dir etwas von mir zu geben ist mir eine Herzensangelegenheit.


Zuerst möchte ich dir aber gerne die Möglichkeit geben, ein bisschen über mich zu erfahren:


Ich heiße Merle und bringe für dich 37 Jahre geballte Lebenserfahrung mit.


Auf meinem Weg begleiteten mich unter anderem Mobbing, toxische Beziehungen und häusliche Gewalt. Ich habe überlebt, meine Organe "laufen wieder rund", ich kann wieder laufen und sprechen.


Das Beste:


Ich liebe das Leben und mich mehr als jemals zuvor!


Jetzt dürfen mein Weg, meine Erfahrungen und mein Leben als hochsensible Scanner Persönlichkeit auch dich unterstützen.


Ganz fest glaube ich daran, dass ich all das nicht nur für mich allein er- und durchlebt habe.


Warum FreudeHoch10?


Weil die tiefe Freude schlussendlich das wirksamste Mittel für mich ist und war!


Meine Mission:




	 DICH zu unterstützen, auf DEINEM Weg raus aus einer schwebenden, orientierungslosen Phase!


	 DICH zu begleiten, auf DEINEM Weg zu Klarheit, Stärke und purer Freude am Sein!





Gerne möchte ich dir das geben, was ich nach meinen schlimmsten Zeiten benötigt habe, mir jedoch in dieser Form nicht zur Verfügung stand.


Das erwartet dich hier:




	 kurze Kapitel


	 gut lesbar, auch bei geringer Konzentration


	 Ebene auf einem respektvollen "DU"


	 wahre Alltagserlebnisse


	 persönliche Fragen nach jeder Geschichte


	 Platz für deine eigenen Notizen





Bitte benutze hierfür ein extra Blatt Papier.


Du kannst dir die Reihenfolge, wie du lesen möchtest, selbst aussuchen. Lasse dich dazu einfach von deinem Bauchgefühl leiten.


Eine Bitte:


Unterstreiche, markiere, kritzel, notiere wo, was und so viel du möchtest! Es ist dein Buch und das Leben ist deine persönliche Geschichte.


Das wünsche ich dir:




	 ein pures, freies Selbst


	 ein wundervoll gutes Selbstwertgefühl


	 einen klaren Blick für dein ganz eigenes Leben


	 die pure Lust am Sein





Was wünscht du dir für dich?


Das ist noch wichtig:




	 Wie Vieles im Leben können auch meine Erlebnisse dich triggern. Entscheide bitte immer selbst, wie weit du etwas lesen magst und ob es dir guttut. Quäle dich nie unnötig. Du kannst jederzeit auf ein Kapitel zurückgreifen, wenn du dich bereit dazu fühlst.


	 Ich bin keine Psychologin! Es liegt mir mehr als fern, Ratschläge oder Ähnliches in jegliche Richtung zu geben. Was ich dir hier anbiete, ist meine persönliche Geschichte und wertvolle Anregungen zur eigenen Entfaltung deiner Freude. Fragen, die ich mir selbst gestellt habe (und auch heute noch stelle).


	 Bei einer klinisch diagnostizierten Depression oder vergleichbaren Gemütszuständen – du weißt, was ich meine – hole dir bitte unbedingt professionelle Unterstützung. Das ist wirklich sehr wichtig!





Auf der letzten Seite in diesem Buch findest du zusätzlich wichtige Notfallkontakte.


Jetzt aber geht es los mit:


FreudeHoch10 – Band 1


Oh man, ich bin so unendlich aufgeregt!


Fühle dich umarmt und willkommen in meiner vielfältigen, kunterbunten Herzenswelt!


Mit Liebe, Merle




Ablenkung


Kennst du das:


Du wachst morgens auf, ein bisschen hin und her gerissen – schlafen oder aufstehen – da fängt auch schon das Kribbeln im Bauch an. Du freust dich plötzlich total auf den Tag. Es steht etwas an, worauf du richtig große Lust hast.


Zack - da fängt auch schon dein Kopf ordentlich an zu arbeiten. Schade - es war doch gerade noch so schön.


Dein Kopf ist so laut mit den noch dringend zu erledigenden Aufgaben. Bevor er dich also den ganzen Tag nervt und dir sogar das schöne Ergebnis heute vermiest, erledigst du vorher noch eben das Wichtigste. Am besten noch vom Bett aus.


Etwas stolz und zufrieden über die schon erledigten Dinge stehst du frohen Mutes auf. Jetzt schnell ins Bad, anziehen und endlich loslegen. Die Freude steigt.


Doch der Weg ins Bad ist nicht zu unterschätzen. So Vieles möchte deine Aufmerksamkeit. So Vieles möchte hier und da gerne noch erledigt werden. "Ja gut" denkst du dir "noch kurz den Geschirrspüler ausräumen, eine Wäsche anstellen, ein paar Sachen wegräumen, Müll rausbringen, Mails beantworten – dann ist das jedenfalls erledigt".


Während du all diese Kleinigkeiten bearbeitest, fühlst du dich gut. Schließlich wird dabei auch deine To-Do-Liste im Kopf kleiner. Ergebnisse sind außerdem auch schnell zu sehen, was sich richtig gut anfühlt.


Dein Magen fängt an zu knurren, also kümmerst du dich erst noch um das Frühstück. Während des Frühstücks kannst du ja auch noch kurz die Nachrichten verfolgen – und so klickst du dich zeitlos von Seite zu Seite.


Eigentlich bist du jetzt schon wieder müde. Dabei hast du noch nicht einmal damit angefangen, was dir heute Morgen solch ein schönes Kribbeln im Bauch gezaubert hat.


Du rappelst dich also auf. Innerlich zweifelnd, warum deine Freude schwindet. Die Lust kommt bestimmt gleich währenddessen – denkst du dir und schaffst es, mit ein paar kleinen Ablenkungen, endlich damit zu beginnen, was du heute unbedingt machen wolltest.


Du hast auch genau die Freude daran, wie du es dir heute Morgen ausgemalt hast - aber irgendwie doch gedämpft.


Du bist schon völlig ausgelaugt. Energielos – weil du heute schon mindestens doppelt so viel gemacht hast, wie jemand anderes in gleicher Zeit.


Jemand, der vielleicht nicht hochsensibel ist und alle möglichen Reize aufnimmt.


Jemand, der vielleicht nicht vielbegabt ist und daher Dinge nicht wie eine Maschine abarbeitet. Oder vielleicht einfach wie jemand, der achtsamer mit sich umgeht.


Naja – denkst du dir – eigentlich ist der Tag jetzt auch schon wieder um. Schade.


Du hast nicht mehr genug Zeit und Kraft gehabt, dein freudig erwartetes Vorhaben fertig zu stellen.


Das Ergebnis ist, du zweifelst an dir selbst und ärgerst dich über dich. Das, was du aber trotzdem alles geschafft hast an diesem Tag, fällt dir nicht auf. Das fühlst du nicht, denn das ist ja für dich normal.


Aber mal ehrlich:


Es ist nur für jemanden wie dich normal, die Hausarbeiten für eine ganze Woche spontan an nur einem Vormittag zu erledigen.


Es ist nur für jemanden wie dich normal, ohne Pause durchzuarbeiten.


Auch wenn sich der Tag für dich am Nachmittag schon wie vorbei anfühlt, eigentlich hat er noch ein paar Stunden, in denen du aktiv und produktiv sein könntest.


Wie fühlt sich also folgender Gedanke für dich an:


Du wachst morgens auf und hast dieses Kribbeln im Bauch, weil du dich so sehr auf den Tag freust. Du hast dir etwas richtig Großartiges vorgenommen.


Dein Kopf meldet sich mit einer To-Do-Liste voll dringender Aufgaben und du kannst entspannt entgegnen "Hey, schön dass du mich erinnerst, aber ich habe dich erst für später eingeplant".


Du lächelst, gehst ins Bad, gönnst dir eine für dich passende Morgenroutine. Du ziehst dir voller Vorfreude etwas an, worin du dich ganz wunderbar wohl fühlst.


Während dieser Zeit siehst du hier und da Dinge, die du noch erledigen müsstest, aber – später!


Völlig freudig, entspannt, machst du dich an dein Projekt, auf das du dich schon so gefreut hast. Du nimmst dir deine Zeit dafür, so wie es dir guttut. Du machst Pausen, wenn du sie brauchst. Du nimmst dir Zeit zum Essen, wenn du Hunger hast.


Irgendwann merkst du, dass es für heute genug ist an deinem Projekt zu arbeiten. Du bist stolz auf dich und den tollen Tag. Mit diesem Gefühl erledigst du ganz in Ruhe noch eine Sache von der dringenden To-Do-Liste und schiebst den Rest wieder weg.


Am Ende des Tages lässt du alles noch einmal Revue passieren, mit einem Lächeln im Gesicht und einem wohligen Gefühl im Bauch. Du freust dich über dich und das Leben. Du liebst dich. Du gehst achtsam mit dir um und du respektierst dich.


Das klingt wie ein Märchen für dich? Muss es nicht!


Es ist meine Geschichte und sie ist wahr. In dem ich dir von meinen Erfahrungen und meiner persönlichen Entwicklung berichte, möchte ich dir Wege und Möglichkeiten zeigen.


Ich möchte dir ein paar Tipps und Tricks an die Hand geben, die mir sehr geholfen haben.


Beobachte dich in der nächsten Zeit einmal mehr und versuche achtsamer mit dir umzugehen.


Frage dich, was ist wirklich wichtig und möchte erledigt werden und was sind irgendwelche dringenden Aufgaben, die du entspannt nach und nach angehen kannst?


Oder, was ist vielleicht doch gar nicht do dringend und wichtig?


Nutze gerne auch hier den Bereich für deine Notizen.


Je mehr ich mich für die Dinge entscheide, die mir Freude bereiten, desto entspannter kann ich die dringenden/nicht so tollen Aufgaben erledigen.


Beantworte gerne die folgenden Fragen für dich und sei dabei gnadenlos ehrlich zu dir.


Schaue dir deine Aufgaben genau an und achte darauf, wo du dir gut und gerne selber den Druck aufbaust.
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