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Die Autorin


Bettina Lotter ist nebenberuflich selbstständige Resilienztrainerin (ALH), Coach und Autorin. Seit Jahren beschäftigt sie sich intensiv mit den Themen Resilienz, Stressbewältigung und positive Psychologie. Sie macht Mut und inspiriert Menschen, ihren eigenen Weg zu gehen.


Weitere Informationen und Kontaktdaten auf der Internetseite www.bettinalotter.de




Vorwort


Wie schön, dass du dieses Buch in deinen Händen hältst! Es bedeutet, dass dir jemand – vielleicht sogar du selbst? – dir eine Freude machen und ein paar Glücksgedanken schenken möchte.


Auf den folgenden Seiten werde ich dir Sprüche, Gedanken und Anregungen mit auf den Weg geben, die die Resilienz stärken. Sie haben mich selbst inspiriert, glücklicher, zufriedener und gelassener durchs Leben zu gehen.


Ich hoffe, auch dich damit inspirieren zu können und freu mich nun sehr darüber, meine Glücksgedanken mit dir teilen zu dürfen.
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Draußen


ist es nicht


dunkel.


Da


leuchten


die




Sterne!





Dieser erste Gedanke ist für mich etwas ganz Besonderes! Ich erkläre dir gerne, warum:


Es war ein kalter, dunkler Winterabend vor einigen Jahren: Ein stressiger Arbeitstag lag hinter und die Aufgaben eines chaotischen Haushalts vor mir. Ich steckte mitten im abendlichen Familien-Alltagstrubel, ohne so recht zu wissen, wo mir der Kopf steht. Ich trieb mal wieder meine Tochter an, sie solle sich nun mal ein bisschen beeilen, denn draußen sei es ja auch schon ganz dunkel.


Mit dem feierlichen Brustton der Überzeugung einer damals 3-jährigen entgegnete sie mir: „Mama. Draußen ist es nicht dunkel. Da leuchten die Sterne!“ Dieser Satz hat mich damals so gepackt und mir schlagartig den Druck und die Hektik genommen, die ich mir zum großen Teil selbst gemacht hatte.


Ich habe mein Hamsterrad für einen Moment verlassen und mit meiner Tochter am Fenster gestanden und in die Schwärze der Nacht geblickt. Nicht allzu lange. Nur einen Moment. Doch dieser Moment hat mir (und auch meiner Tochter) so viel Ruhe und Kraft geschenkt – manchmal habe ich das Gefühl, noch heute davon zu zehren, wenn ich daran zurückdenke.


Wie oft gehen wir über den Zauber des Alltags, die Wunder der Natur oder die Schönheit der Chance hinweg und übersehen dabei das Licht in all dem Dunkel?


Diese herzerwärmende Aussage „Draußen ist es nicht dunkel. Da leuchten die Sterne!“ erinnert mich noch heute daran, dass die kleinen achtsamen Momente im Leben den wahren Zauber enthüllen können. Diese achtsamen Momente brauchen nichts Großes von uns, sie benötigen nicht viel Zeit, Geld, Kraft, Kenntnisse oder Fähigkeiten. Achtsame Momente benötigen nur eins: unsere Bereitschaft, kurz inne zu halten und neugierig hinzuschauen oder hinzuhören – nichts weiter. Und sie schenken so viel.


Nun möchte ich dir diesen Gedanken schenken. Und wenn du irgendwann in deinem Leben mal einen dunklen Moment haben solltest, denke daran: da leuchten auch Sterne! Manchmal dauert es einfach ein bisschen, ehe wir sie sehen können.
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Tiefe




Atemzüge





sind wie kleine




Liebeserklärungen





an deinen


Körper.


Diesen Glücksgedanken habe ich kürzlich irgendwo gelesen – ich weiß leider nicht mehr wo. Aber er ist in meinen Gedanken hängengeblieben, denn ich finde, die Aussage so schön – und vor allem so treffend!


Laut meinen Recherchen im Internet kann ein Mensch bis zu 60 Tage ohne Nahrung überstehen. Bis zu 3 Tage kann ein Mensch ohne Wasser überleben. Jedoch in der Regel nur 3 Minuten ohne Sauerstoff.
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