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Lieber Leser, liebe Leserin!


Heutzutage verlangt das Leben uns Einiges ab. Wir sollen Erwartungen erfüllen, Aufgaben erledigen, Rollen spielen und zu jedem Zeitpunkt unser Bestes geben. Kein Wunder, dass viele von uns den Alltag als stressig und hektisch erleben oder sogar ernsthafte Einbußen bei Wohlbefinden und Gesundheit hinnehmen müssen. Der Druck, der auf uns lastet, ist gewaltig. Nicht nur, weil andere Menschen ihn an uns herantragen: Oft genug schaffen wir uns diesen Druck selbst und manchmal merken wir es gar nicht.


Es ist an der Zeit, einen Gang runterzuschalten!


Nutze dieses Buch, um deine Seele ein bisschen zu verwöhnen, ihr eine Pause zu schenken und dich auf dich selbst zu besinnen. Du brauchst von Zeit zu Zeit die Möglichkeit, innerlich einen Schritt zurückzutreten und dich mit dem Kostbarsten zu beschäftigen, was du hast in diesem Leben: dir selbst.


Lass die Welt ohne dich eine Weile verrücktspielen – das tut sie sowieso.


Und nimm dir bewusst die Zeit und die Gelegenheit, um Kraft zu tanken, innerlich ruhiger zu werden und dich fröhlich zu stimmen.
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Kleine Kreativ-Aufgabe:


Bereite einen Teeteller vor!


Bevor du mit dem Buch startest, gibt es eine kleine Bastelaufgabe für dich! Falls du das Buch verschenken willst, kannst du den Teeteller ebenfalls selbst herstellen und der Lektüre beilegen.


Gestalte nach Herzenslust einen Pappteller mit Farben. Nutze jede Art von Farben, die du magst – Acryl, Filzstifte, Buntstifte, Wasserfarben oder was immer du willst. Du kannst den Teller auch auf jede andere Weise verzieren, zum Beispiel, indem du ihn beklebst.


Beschreibe den Teller mit Komplimenten oder schönen Sprüchen. Bringe dann 22 Teebeutel auf dem Teller an. Du kannst verschiedene Sorten nutzen, damit der Teller abwechslungsreich und bunt wird.


Nun kann dich bei jedem Kapitel eine köstliche Tasse Tee begleiten! Bereite dir den Tee zu, bevor du dich mit dem Kapitel beschäftigst. Dann ab auf die Couch mit dir, weiche Socken anziehen, Kuscheldecke drüber und genießen! Zum Teeteller passen auch Kekse! Wenn du jeden Tee getrunken hast, bleiben die Komplimente und Zitate übrig.
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Im Feengarten


Wovon träumst du in diesem Leben?


(Collage)





Kleine Kreativ-Aufgabe:


Gestalte ein Glücksglas!


Wäre es nicht toll, wenn du am Ende eines Jahres die schönsten Momente noch einmal durchleben könntest? Das ist noch einfacher möglich als mit einem Tagebuch, für das du vielleicht weder Zeit noch Lust hast.


Besorge dir ein Glas mit Deckel, reinige es und befreie es von Aufklebern. Gestalte dein Glas nach Lust und Laune. Du kannst es anmalen, mit Glitzer bestreuen, mit Serviettentechnik gestalten oder bekleben – deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Stelle das Glas zu Hause auf und leg einen hübschen Notizblock und einen Stift daneben.


Immer, wenn du etwas besonders Schönes erlebt hast, notiere deinen wunderbaren Moment auf einem Zettel, falte ihn zusammen und stecke ihn in dein Glas. Am Ende des Jahres kannst du die vielen Zettel noch einmal durchlesen, vielleicht gemeinsam mit einem lieben Menschen. Du kannst dich erinnern und ganz bewusst ein zweites Mal freuen. Und du siehst sehr deutlich, wie viele wunderbare Momente das Leben für dich bereitgehalten hat, auch, wenn es vielleicht einmal nicht ganz einfach war.


Weitere Ideen für Gläser, die du gestalten und mit einer Sammlung bestücken kannst:




	Komplimente und Liebeserklärungen


	deine Stärken, Fähigkeiten und positiven Charaktereigenschaften


	Dinge, für die du in deinem Leben dankbar bist, einschließlich der Kleinigkeiten





Oder du befüllst deine Gläser mit verschiedenen Optionen, aus denen du nach Lust und Laune wählen kannst:




	Dinge, die dir guttun, wenn du gestresst oder frustriert bist


	Orte, die du noch besuchen willst oder Tätigkeiten zum Ausprobieren


	Rezepte, wenn du gern backst oder kochst (Dann kann der Zufall das nächste Gericht entscheiden.)





Erfreue dich an deinen Gläsern und greife immer mal wieder hinein! Du wirst merken, wie dich diese Aktion stärkt.
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Spiegelbild


Was siehst du, wenn du dich selbst betrachtest?


(Acrylfarben)





Liebevolle Gedanken


Du bist einzigartig.


Auf den ersten Blick klingt es wie eine banale Floskel ohne tieferen Sinn: Du bist einzigartig. Etwas, das wir hören und gleich wieder vergessen, weil es uns zu selbstverständlich oder unglaubwürdig erscheint.


Aber weißt du, dass noch niemals ein Mensch gelebt hat, der so war wie du?


Dass es niemals einen Menschen geben wird, der so ist wie du?


Du, mit all deinen Stärken und Macken, deinen Eigenheiten, Meinungen, Überzeugungen, Eigenschaften, Fähigkeiten und Talenten, die unsere Welt unbedingt braucht! Es gibt Aufgaben, die nur du erledigen kannst und niemand sonst! Es gibt Menschen, deren Herz nur du in einer ganz bestimmten Weise berühren kannst und niemand sonst. Es gibt Wege, die nur du beschreiten, Probleme, die nur du lösen und Wunder, die nur du wahrnehmen kannst! Und niemand sonst!


Du mit deinen ganz eigenen Erfahrungen und Erlebnissen, du bist einzigartig!


Niemand hat gesehen, was du gesehen hast. Niemand hat deine Gedanken im Kopf, die zu Ideen und schließlich zu ganzen Welten werden. Niemand fühlt Emotionen in Farbe und Fülle so, wie du es tust. Niemand ist die Pfade deines Lebens entlanggelaufen, hat deine Entscheidungen getroffen und die Konsequenzen dafür dankend oder fluchend erlebt. Niemand war in deinem Leib und Geist, wenn du gedacht, gefühlt oder gehandelt hast.


Du, mit deiner ganz eigenen Freude, du bist einzigartig!


Niemand kennt deine überschäumende Freude in schönen Momenten, deine tiefe Ehrfurcht für das Einmalige, deine mitreißende Begeisterung für so manches kleine oder große Projekt, deine Energie, die so unerschöpflich ist, deine Hingabe für Dinge und Menschen, die dir am Herzen liegen. Niemand hat die Wärme, Zuneigung und Liebe gefühlt, die selbst in dunklen Zeiten wie eine rote Sonne im finsteren All für dich leuchtete.


Du, mit deinen ganz eigenen Zweifeln und Ängsten, deiner Trauer und deiner Wut, deinem Scheitern und Loslassenmüssen und der Zukunft auf fragilen Füßen, du bist einzigartig!


Niemand hat die Spur deiner Tränen auf den Wangen gespürt, wenn dein Leben zerbrach und du aus den Trümmern Neues bauen musstest. Niemand weiß, wie sich die Sehnsucht anfühlt, dazuzugehören oder etwas Besonderes zu leisten und vielleicht einsehen zu müssen, dass die Dinge manchmal nicht in deiner Hand lagen.


Du, mit deinen Wurzeln, die manchmal Halt und manchmal eine Hürde sind, du bist einzigartig!


Du, mit deinen Flügeln, die sich nach Ausbreitung und Freiheit sehnen, du bist einzigartig!


Du, mit deinen Wünschen und Hoffnungen, die dich wie ein Zauberteppich durchs Leben tragen, du bist einzigartig!


Du, mit deinen Urteilen und Bewertungen, deinem Zaudern und Zögern, deinem Vorpreschen und Innehalten, du mit deinem Ziel, unter gegebenen Umständen immer dein Bestes zu leisten, du bist einzigartig!


Du bist, wie du bist.


Du bist, wer du bist.


Wünsche dir nicht, anders zu sein.


Bereue nichts, wenn du zurückdenkst.


Fürchte nichts, wenn du auf das Morgen blickst.


Du hast alles, was du brauchst.


Niemand trägt deinen Rucksack,


der manchmal eine Last ist


und manchmal das Überleben bedeutet.


Du allein trägst ihn und niemand teilt seinen


Inhalt. Wenn er auch zuweilen schwer erscheint,


kann er dir doch auch dienen und nutzen.


Denn du bist wie keiner sonst auf der Welt. Du bist der einzige Mensch deiner ganz eigenen Art.





Gesund und lecker:


Rezept für Powerplätzchen


Magst du gern Süßes? Plagt dich das schlechte Gewissen, wenn du mal wieder an der Schokoladenpackung nicht vorbeigehen konntest?


Leider macht Zucker in zu großen Mengen müde und krank. Aber es gibt Möglichkeiten, gesund zu naschen und sich dabei sogar noch eine Extraportion Energie zu holen. Dieses Plätzchenrezept wird dir nicht nur munden, es macht auch wach und hilft in stressigen Phasen, eine gute Leistung zu bringen. Die Zubereitung geht sehr schnell und gelingt sogar Backmuffeln.

OEBPS/Images/cover.jpg
Katharina Lindner

Kleiner
Seelenschmaus

Rezepte fiir Entspannung und mehr
Energie






OEBPS/Images/14_1.jpg





OEBPS/Images/11_1.jpg





