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Viel Gliick!

Gluck wunschen wir uns gegenseitig nicht nur zum
neuen Jahr, sondern ebenso zu Geburtstagen, Hochzei-
ten oder zur Geburt eines Kindes. Diese Wunsche klingen
manchmal so, als kdme das Gluck von auBen oder von
oben und als wirde es — einmal da — fur immer bleiben.
Dem ist aber nicht so. Zum einen gibt es auch dunkle
Seiten im Leben, die sich nicht ganz aussperren lassen.
Zum anderen erweist sich der Glucksfall von auBen, bei-
spielsweise Geschenke, Geld oder ein guter Job, nicht
selten als fluchtig. Machen wir uns zu sehr von diesen
Glucksfdllen abhdngig, stehen wir oft am Ende mit lee-
ren Handen da.

Alle Weisheitslehren dieser Welt zeigen deshalb auf,
dass Gluck in groBem MaBe von uns selbst abhdangt:
von unserer Einstellung, von der Art und Weise, wie wir
mit uns und anderen umgehen, von unserem Vertrauen
ins Leben. Gluck kann man zwar nicht erzwingen, aber
wir kénnen die Voraussetzungen schaffen, um gluck-
liche Momente deutlicher wahrzunehmen und zu
vermehren. Glucksgefuhle beruhen vor allem auf der
Ausschuttung von sogenannten Gluckshormonen. Auf
der korperlichen Ebene ist das Glucksempfinden des-
halb in erheblichem MaBe abhdngig von Entspannung,
Gesundheit, Vitalitdt oder einfach von der Freude am
eigenen Korper. Nicht nur Aktivitdten wie Schwimmen,
Joggen oder Tanzen kénnen Gllucksgefuhle auslésen;



sondern auch Achtsamkeifs- und Entspannungsubun-
gen, wie wir sie etwa aus der jahrtausendealten Yoga-
lehre kennen.

Es ist der achtsame Umgang mit Gefuhlen und Gedan-
ken, der uns hilft, Zufriedenheit und Gluck zu erfahren.
Aber wie wir denken und fuhlen, liegt in unserer Verant-
wortung. Voraussetzung fur das Gluck ist Achtsamkeit,
also die Fahigkeit, den Moment wahrzunehmen. Des-
halb habe ich Ihnen in diesem Tagebuch, das hoffent-
lich Ihr persénliches Gluckstagebuch wird, eine moglichst
vielfaltige Auswahl an Achtsamkeits-, Entspannungs- und
Visualisierungstubungen zusammengestellt. Sie alle kon-
nen lhnen dabei helfen, Momente des Glucks starker in
lhrem Leben zu verankern. Mehr Achtsamkeit und Ent-
spannung unterstutzen Sie auch dabei, Ihre Moglichkei-
fen und Ressourcen besser zu nutzen. Wenn Sie selbst
gut fur sich sorgen, wird es lhnen leichterfallen, auch
andere Menschen an |hrer Fulle teilhaben zu lassen.

Die Ubungen und GedankenanstéBe, die Sie in diesem
Tagebuch finden, sollen |hnen helfen herauszufinden,
was Sie wirklich glucklich macht. Entdecken Sie mit Krea-
fivitét und Fantasie jeden Tag ein Sttck lhres Glucks neu.
Ich mochte Sie mit diesem Gluckstagebuch ein paar
Schritte auf Ihnrem Weg begleiten.

lhre
Anna E. R&cker



Was ist eigentlich Gliick?

.Der Begriff Gluck ist nicht wirklich zu definieren’, sagen
die einen. ,Er ist abgenutzt und Uberstrapaziert’, die
anderen. Mir kommt der Begriff manchmal wie ein
abgegriffener alter Geldschein vor: Von den vielen Han-
den, durch die er gegangen ist, wurde er zerknittert, ein-
gerissen und fleckig — und doch erkennt jeder Mensch,
der ihn in die Hand bekommt, seinen Wert. Dass Gluck
kostbar ist, wissen wir alle.

Manchmal ist es aber auch eine Frage der Bewertung.
Im Alltag gibt es zahlreiche Situationen, die jeder anders
empfindet. Ich denke an einen Klienten, der seinen
Zug verpasst hatte und der es plotzlich fur eine gltckli-
che Fugung hielt, ein paar freie Stunden geschenkt zu
bekommen. Er nutzte sie fur ein ausfuhrliches Zeitungs-
studium. So fand er eine intferessante Stellenanzeige und
letztlich auch eine neue Arbeitsstelle. Manchmal tut es
also gut, die eigene Sichtweise zu andern, bevor man
sich vorschnell als ungltcklich empfindet oder als Opfer
sieht. Diese Freiheit des Geistes, durch eine verdnderte
Einstellung Glucksgefuhle auch dort entstehen zu lassen,
wo man sie Ublicherweise nicht vermutet, macht das
Leben auf jeden Fall leichter und bunter.

Auch wenn Gluck fur jeden Menschen im Einzelnen
etwas anderes bedeuten kann, dhneln sich die Glucks-
vorstellungen doch sehr. Auf der Skala ganz weit oben



stehen: Gesundheit; lieben und geliebt werden; Freiheit;
eine Arbeit, die Freude macht; materielle Sicherheit;
Familie; Freunde; Ziele erreichen; Reisen; der Umgang
mit Tieren.

So wie sich die Glucksvorstellungen dhneln, so gibt es
auch Dinge, die von den meisten Menschen als Unglick
erlebt werden. Einfach nur die Einstellung zu verdn-
dern, ist dann oft nicht moéglich. Aber auch Kummer
und Trauer haben ihren Platz und das Gluck findet in
ihnen seinen Gegenpol. Ein Gluckstagebuch scheint mir
deshalb nur dann Erfolg versprechend, wenn es diese
Seite nicht ausklammert. Statt Dusteres auszuklamnmenm,
hilft es oft schon, es als Teil des Lebens anzunehmen
und sich gleichzeitig im Vertrauen zu Uben, dass auch
wieder andere Zeiten kommen. Genau das hat Papst
Johannes XXIIl. einmal sehr anschaulich ausgedrickt,
und seinen Ausspruch finde ich als Begleitung in weniger
glucklichen Momenten sehr hilfreich:

Nur fur heute werde ich mich bemuhen, den Tag zu
erleben, ohne das Problem meines Lebens auf einmal
I6sen zu wollen. Nur fur heute werde ich fest glauben —
selbst wenn die Umstdnde das Gegenteil zeigen soll-
fen —, dass die gutfige Vorsehung Goftes sich um mich
kummert, als gdbe es sonst niemanden auf der Welt.”
Wenn es Ihnen schwerfdllt, an einen gutigen Gott zu
glauben, dann stellen Sie sich zum Beispiel vor, dass Sie
Ihrer inneren FUhrung vertrauen.



Ein Jahr voller Gliick,

Dieses Tagebuch moéchte Sie durch das ganze Jahr
begleiten. Monat fur Monat widmet es sich einem
bestimmten Thema, das eng mit dem Gluck zusam-
menhdngt: von Lebensmut bis Gesundheit, von Selbst-
bewusstsein bis Spiritualitéit. Dabei ist jeder Monat durch
eine bestimmte Farbe gekennzeichnet.

Den zwdlf Monatsthemen ndhemn wir uns mithilfe der
Achtsamkeits-, Entspannungs- und Visudlisierungstubun-
gen. Sie sollen Innen auch gleichzeitig eine Quelle der
Inspiration sein, lhnen Denkanst®Be und Anregungen
geben, die Sie dann jederzeit ergdnzen und vertie-
fen kénnen. Lassen Sie sich wahrend der Ubungen auf
Gedankenspiele ein, aktivieren Sie |hre innere Vorstel-
lungskraft und finden Sie dadurch wieder zu innerer
Balance und Lebensfreude zuruck.

Dabei hilft Innen ein Satz, der Woche fur Woche und
damit auch Tag fur Tag |hr stéandiger Begleiter sein soll:
Heute bekomme ich ein Sttck vom Gluck, well ... Been-
den Sie diesen Gedanken und schreiben Sie ihn auf.
Welchen Grund gab es an diesem bestimmten Tag fur
Sie, um gltcklich zu sein? Eine nette Geste von einem
Menschen, von dem Sie es gar nicht erwartet hatten?
Die ersten warmenden Sonnenstrahlen nach dem Win-
ter? Oder dass Sie sich heute einmal etwas ganz Beson-
deres gegdnnt haben?



Ein weiterer Satz soll Ihnnen Impulse schenken, um sich mit
ganz konkreten Themen aus lhrem Allfag zu beschaf-
figen, mit verschiedenen Situationen und Menschen,
aber auch mit sich selbst. Setzen Sie diesen Gedanken
fort, schreiben Sie auf, was Sie den Tag Uber bewegt
hat, was Sie erlebt haben, wann Sie einen Glucksmo-
ment oder einen schénen Augenblick zu diesem Thema
empfunden haben.

Halten Sie am Ende eines jeden Monats eine kurze
Ruckschau. Lesen Sie sich lhre Gluckssnomente noch
einmal durch und erfreuen Sie sich daran. Héren Sie
in sich hinein. Warum hat |hnen eine bestimmte Situa-
tion oder ein besonderer Mensch Freude bereitet? Wie
kénnen Sie solche Gluckserlebnisse in Ihrem Leben ver-
mehren? Wie anderen Menschen dieses Gluck schen-
ken? An viele Situationen werden Sie sich bestimmt gut
erinnern. Wenn Sie daran denken, werden Sie vielleicht
l&dcheln — und schon haben Sie sich einen weiteren
Glucksmoment verschafft.

Warum _AchtsamReit und
Entspannung glicklich machen

Um Gluck und Zufriedenheit dauerhaft zu verankern, sind
Entspannung und Achtsamkeit besonders wichtig. Im
enfspannten Zustand fallt das Loslassen von alltéglichen
oft belastenden Dingen leichter. Sie kommen dadurch



im wahrsten Sinne des Wortes ,zu sich”. Dadurch kén-
nen Sie die Erfahrung machen, in eine groBeres Gan-
zes eingebunden, bei sich und doch nicht allein zu sein.
Dadurch entsteht ein Glucksempfinden, das nicht mehr
so leicht von auBen zu erschuttern sein wird. In diesem
Tagebuch habe ich fir Sie Ubungen zusammengestellt,
die lhnen helfen, sich zu entspannen und das Wichtige
in Inrem Leben achtsamer wahrzunehmen. Dabei geht
es vor adllem auch um die Wahrmehmung lhres Korpers,
der ja die Basis der Gesundheit und damit auch eine
zentrale Voraussetzung fur das Gluck darstellt.

Wie Entspannung und Visualisierung

den Koérper beeinflussen

Entspannung und Visualisierung sind eng miteinander
verbunden. RegelmdBige tiefe Entspannung ist lebens-
notwendig: Nicht nur unser Koérper braucht diese Ruhe-
und Erholungszeiten, sondemn auch unser Geist und
unsere Seele. Bewusste Entspannung verhilft dazu,

» die Muskulatur zu lockern und eine bessere Blutver-
sorgung im ganzen Kérper zu erreichen, vor allem im
Gehimn, im Herzen und in den anderen inneren Orga-
nen; auBerdem fuhrt eine Entspannung der Musku-
latur auch zu einer besseren Hautdurchblutung;

« die Tatfigkeit des Immunsystems zu verbessem;

» die Tatigkeit von Drusen und Ausscheidungsorganen
zu aktivieren;

» den Sdaure-Basen-Haushalt zu verbessern;
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* besser zu schlafen;

+ die kérperlichen Rhythmen zu harmonisieren;

» die Atmung zu vertiefen und damit den Kérper bes-
ser mit Sauerstoff zu versorgen.

Wdahrend der Entspannung werden Gefuhle von Sicher-
heit und Geborgenheit gestarkt, Angste und emotionale
Blockaden kénnen leichter abgebaut und gelost wer-
den. Wahrend der Entspannung I&sst die Nervenanspan-
nung nach, Ruhe und Gelassenheit auf kdrperlicher und
emotionaler Ebene kénnen einkehren. Durch das Absin-
ken der Gehirnfrequenz wird die Aktivitat der rechten
Gehirnhdlfte sfimuliert und damit werden unsere krea-
fiven und intuitiven Fahigkeiten angeregt, die hier ihren
Hauptsitz haben. Auf dieser tieferen Bewusstseinsebene
erweitert sich unser Geist: Unbewusstes kann bewusst,
Phdnomene, die Uber den reinen Intellekt hinausgehen,
kénnen wahrgenommen werden. Entspannung ist damit
die Basis fur tiefere Konzentration und fur Meditation. Die
Fahigkeit zur Enfspannung ist eine wesentliche Voraus-
setzung fur das Erleben von Glucksgefuhlen. Zum einen
werden durch die Entspannung selbst mehr Gluckshor-
mone produziert, zum anderen kénnen wir diese positi-
ven Gefuhle deutlicher wahrmehmen.

Tiefe Entspannung ist auch notwendig, damit wir mit
unserer Intuition in Kontakt kommen kénnen — mit der
Sprache der Seele, wie sie sich zum Beispiel durch
innere Bilder zeigt. Aus der Hirnforschung ist bekannt,
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Viel Glick fur jeden Tag

Jeden Tag entspannt und gelassen — mit ,Tag fur Tag ein Stiick vom Gliick” gelingt es Ihnen
ganz leicht, zur inneren Balance zuriickzufinden und mehr Energie und Lebensfreude zu
gewinnen: Das Tagebuch hilft Ihnen dabei, in sich hineinzuhéren und zu entdecken, was
Sie wirklich gliicklich macht. Zwélf Lebensthemen — von Zielstrebigkeit tiber Mut bis hin

zu Selbstbewusstsein — geben Anregungen und DenkanstoR3e, die Sie selbst erganzen

und vertiefen kdnnen. So schenkt lhnen dieses Buch tagliche Glucksimpulse, Kraft und
Ausgeglichenheit!



