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Vorwort:


Die kleinen Glücksmomente im Leben nicht unbeachtet verstreichen lassen und neue Glücksgefühle erzeugen. Das ist es, was ich dir mit diesen gesammelten Inspirationen auf den Weg geben möchte.


Oft sind es nicht die großen Dinge, die ein langanhaltendes Glücksempfinden in dir erzeugen, sondern die Vielzahl an kleinen Augenblicken die dir auf Dauer zu mehr Lebensfreude und Zufriedenheit verhelfen.


Denn Glück ist nur eine Momentaufnahme.


Was aber tatsächlich bleibt, dass ist ein Gefühl von einem erfüllten Leben. Ein Leben gefüllt mit schönen Erinnerungen, der Achtsamkeit auf die kleinen Dinge und Dankbarkeit für das, was ist. Nicht das Streben danach, was du nicht besitzt, sondern das Wertschätzen, was bereits in dir vorhanden ist.


Messe dich nicht an anderen Menschen, sondern erkenne deine eigenen Stärken und schätze deine eigene Persönlichkeit. Du bist ein wunderbarer Mensch mit vielen Talenten und Fähigkeiten, die nur darauf warten wieder neu entdeckt zu werden.


Ich möchte dir dabei helfen, dich selbst neu zu entdecken.


Um ein Bewusstsein über dein eigenes Ich zu erhalten. Dir die Hilfsmittel an die Hand geben um noch mehr Samen des Glücks auf deinem Lebensweg zu säen.


So das du am Ende deines Lebens auf deinen Weg zurück blicken kannst und zu dir selbst sagst:


„Mein Weg war zwar manchmal steinig und


holprig aber ich sehe auch die vielen Blumen


des Glücks, die ich am Wegesrand gesät


habe.“




Das Märchen vom Glück


Wenn du so wie ich mit Märchen aufgewachsen bist, dann kennst du sicher den Mythos mit dem die meisten Geschichten enden „(…...) und sie lebten glücklich und zufrieden bis an ihr Lebensende.“ Alles Quatsch! Denn das reale Leben ist eine wahre Achterbahn der Gefühle und so etwas wie dauerhaftes Glück gibt es nicht.


Schade das ich dich jetzt enttäuschen muss, aber die gute Nachricht ist, man kann viele glückliche Augenblicke in sein tägliches Leben integrieren.




Empfehlungen für den Glücksratgeber:


In diesem kleinen Ratgeber zeige ich dir mehrere Möglichkeiten auf, um ein besseres Lebensgefühl zu erlangen. Um die Übungen sinnvoll umzusetzen, solltest du nicht versuchen alle gleichzeitig auszutesten. Denn Veränderung geht oft nicht von heute auf morgen und deine bisherigen Lebensgewohnheiten benötigten sicherlich auch längere Zeit, um sich zu manifestieren.


Bei den mentalen Ratschlägen und den Übungen die deine Persönlichkeit betreffen nehme dir ausreichend Zeit und sei geduldig mit dir selbst. Aber gebe nicht auf, wenn dir diese Übung wichtig ist. Denn manch eine Veränderung braucht zur Verinnerlichung einfach etwas länger.


Es macht auch nichts, wenn du manche Inspirationen am Anfang nicht über eine längere Zeit durchführen kannst. Denn auch nur ein paar Minuten am Tag sind schon ein guter Anfang.


Das Gute daran ist, dass du die Übungen jederzeit wiederholen kannst. Denke positiv und sei optimistisch, denn alles im Leben braucht seine Zeit.


Das Wichtigste ist, dass du mit Spaß an deine Glückshäppchen gehst. Setze dich nicht selbst unter Druck, sondern fühle dich als Entdecker in deiner eigenen neuen Welt.




Deine Inspirationen zur Glücksfindung sind zusammengesetzt aus:




	Kreativen Glücksmomenten


	Mentalen Hilfestellungen


	Entspannung für Körper, Geist und Seele


	Persönlichkeitsentwicklung und Selbstfürsorge


	Nutzen von inneren Ressourcen


	Wege zur Selbstreflektion







1.


Die rosarote Brille


Heute ist ein Tag, an dem du schon beim Aufstehen deine rosarote Brille aufsetzt. Denn das ist deine eigene „Loveparade“.


Beginne bereits bei der Wahl deines Outfits damit, dunkle Kleidung zu meiden, denn die Wahl der Farben wirkt sich auch unbewusst auf deine Psyche aus.


Egal wie das Wetter ist, es ist wunderbar so wie es heute ist. Egal welche Verpflichtungen anstehen, sehe darin nur das Positive. Denn was auch immer du heute zu erledigen hast, erfreue dich daran.


Sind es die Arbeiten im Haushalt? Dann freue dich darüber, dass danach die Wohnung wieder ordentlich und sauber ist, du frisch gewaschene Wäsche hast oder eine leckere Mahlzeit.


Erfreue dich an deiner Familie, deinen Kindern. Sie bieten dir Sicherheit, Halt und bereichern dein Leben. Freue dich über deinen Körper, so wie er ist und dass er jeden Tag großartiges für dich leistet. Er trägt dich wohin du möchtest, er ermöglicht dir Handlungen zu vollziehen, er setzt das für dich um, was du als nächstes Tun möchtest.


Gehe mit Freude zur Arbeit, denn sie ermöglicht dir dein Leben, welches du gerade führen kannst. Alle Menschen die dir heute begegnen sind es wert, ihnen deine Aufmerksamkeit und Empathie zu schenken.


Egal was heute so alles auf dich zukommt, begegne all dem mit Aufmerksamkeit, Liebe, Zuneigung und Freude.


Versuche alle aufkommenden negativen Gedanken umzuwandeln. Verleihe ihnen Flügel, indem du sie gedanklich auf Reisen schickst oder sie mit einem Lied verabschiedest.


Versuche in allem nur das Positive zu sehen, auch wenn es dir im ersten Moment nicht klar ersichtlich ist. Denn alles im Leben ergibt einen Sinn.


Ich weiß die Übung ist sicher nicht einfach, aber sie wird dir helfen viele Dinge auch mal aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten.


Vielleicht hilft es dir dabei, deine täglichen Aufgaben mit etwas mehr Freude, Dankbarkeit und Leichtigkeit zu erledigen.


„Glück ist, in allem das Positive zu sehen“




2.


Verdrehte Welt


„Heute mach ich mir die Welt, so wie sie mir gefällt“. Sei nicht Annika sondern Pippi :-).


Wecke doch mal den Clown in dir. Spüre wie dir der Schalk bereits nach dem Aufstehen im Nacken sitzt. Erledige Dinge nicht in der täglichen Routine, sondern mal ganz anders.


Putze zum Beispiel deine Zähne mit der linken Hand, falls du Rechtshänder bist oder umgekehrt. Gönne dir zum Frühstück eine fette Sahnetorte.


Gebe jedem deiner Arbeitskollegen die Hand zur Begrüßung und schenke ihnen einen „Gute Laune Drops“ oder klopfe ihnen sachte auf die Schulter, anstatt ein müdes „Guten Morgen“ und wünsche ihnen mit einem breiten Lächeln einen wunderschönen Tag.


Esse zur Abwechslung mal mit den Fingern oder mit Essstäbchen und falls du Kinder hast, wirst du feststellen, dass der Spaßfaktor dabei sehr hoch sein wird.


Tanze mit deinem Kehrbesen eine Runde Walzer, oder lass den Spüllappen und das Geschirrtuch eine Unterhaltung führen.
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