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Das kleine und das groRRe Gluck

.Die Welt ist voll von kleinen Freuden —
die Kunst besteht nur darin, sie zu sehen.”
Li-Tai-Po

Wer sehnt sich nicht danach, Freude zu
empfinden? Auf unsere ganz eigene Art sind
wir wohl alle auf der Suche nach dem Gluck.
Glucksmomente und Freudenanlasse verzau-
bern unseren Alltag und machen unser Leben
lebenswert. Sie schenken uns neue Energie,
und durch sie fuhlen wir uns innerlich reich.

Viele von uns sind auf der Suche nach dem
groRen Gluck, das unser ganzes Leben veran-
dern soll. Dabei laufen wir immer wieder an den
kleinen Gluckskeksen vorbei und Ubersehen sie.
Wieder andere haben ihren Blick so fest auf die
negativen Dinge im Leben gerichtet, dass sie
gar nicht sehen kénnen, wie dicht neben ihnen
das Gluck winkt.



Aber es gibt auch Menschen, die man immer
wieder lacheln sieht. Die sich fUr vieles be-
geistern kbnnen — auch fur fast unscheinbare
Glucksmomente. Sie nehmen die Welt mit allen
Sinnen wahr: So lasst sich das Gluck sehen,
horen, spuren, riechen und schmecken. Und
die Sonne scheint auch an dunklen Tagen.

Welch ein Gluck: Freudenmomente erkennen
und genieflden zu k&dnnen. Auf den folgenden
Seiten sind verschiedenste Glucksanlasse fur
Sie zusammengestellt.

Als Leserin oder Leser sind Sie eingeladen,

Tag fur Tag ein kleines Stuckchen mehr Gluck
zu erleben.

Tania Konnerth






Ab sofort beginne ich jeden neuen Morgen mit
einem wohltuenden Ritual: Gleich nach dem
Aufstehen gehe ich als Erstes entweder auf den
Balkon, auf die Terrasse oder an das geoffnete
Fenster und genieRe einige tiefe Atemzuge
frische Luft.

So starte ich munter und voller Energie in

den Tag.

Manchmal fUhle ich mich richtig reich:

Ich stelle mir vor, dass ich ein Bankkonto habe,
auf dem ich jeden Tag neu die Summe von

86 400 zur Verfugung habe. Ich kann zwar
nichts davon in den nachsten Tag retten,

aber am nachsten Tag habe ich exakt die glei-
che Summe. Und das Beste: Dieses Konto gibt
es wirklich, denn jeder Tag bietet mir exakt

86 400 Sekunden, Uber die ich verfugen kann.



Mit folgender Atemubung kann ich mich jeder-
zeit zwischendurch entspannen und meine
Mitte finden: Ich atme mit geschlossenen
Augen einige Male tief durch die Nase ein und
dann mindestens doppelt so lang durch den
Mund wieder aus. Dabei ,bremse” ich das Aus-
atmen etwas ab, indem ich zum Beispiel einen
zischenden oder brummenden Ton mache.
Schoén zu spuren, wie ich sofort viel ruhiger
werde.

Einmal eine ganz unerwartete Freude fur meine
Lieben planen: Dazu finde ich die Namenstage
der Menschen heraus, die mir viel bedeuten,
und Uberlege mir, wie ich sie an diesem Tag
liebevoll uberraschen kann. Die Vorfreude auf
diese Uberraschungen erflillt mich schon jetzt.



Einfach noch einmal lesen — und zwar eines
meiner Lieblingsbucher. Ich gehe zum Bucher-
regal und wahle eines aus den Buchern aus,
die ich schon einmal mit Begeisterung gelesen
habe. Ich tauche in die Handlung ein, die mich
schon einmal faszinierte, treffe auf beein-
druckende Charaktere und lese jede Zeile mit
Ruhe und Genuss.
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Ich Uberrasche einen lieben Freund oder eine
Freundin durch eine kleine Geste: Am Abend
rufe ich kurz an, um eine gute Nacht und
schdne Traume zu winschen. Einfach so.

Do
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Die meisten von uns essen in aller Schnelle
oder gar Hektik. Dabei bemerken wir kaum
noch, was wir essen — Hauptsache, es macht
satt. Aber Lebensmittel sind viel mehr als nur
Fullstoff fUr einen leeren Magen.

Wann habe ich das letzte Mal etwas ganz be-
wusst gegessen? Den Geruch, den Geschmack
und das Aussehen des Lebensmittels wirklich
wahrgenommen? Essen ist ein ganz besonde-
rer Genuss, wenn wir alle Sinne dafur nutzen.
Ich suche mir heute eine besonders schone
Orange (oder einen Apfel, wenn ich den lieber
mag) aus und genielle sie langsam und mit
allen Sinnen.
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Warum nicht heute einmal ohne zu urteilen
oder zu bewerten durch den Tag gehen?

Ich kbnnte versuchen, allen Menschen, die

ich treffe, vorurteilsfrei zu begegnen. Von
morgens auf dem Weg zur Arbeit Uber den Tag
bis abends bei meinen Lieben. Ich freue mich
darauf, die Menschen um mich herum ganz
offen und neugierig wahrzunehmen, denn so
werde ich vieles an ihnen neu entdecken.

Gemeinsam mit meinem Partner oder meiner
Partnerin genieRe ich eine entspannende
Duftél-Massage. Dazu verruhre ich 1 bis 2 Ess-
&ffel Mandeldl mit einer Duftmischung aus

10 Tropfen Sandelholz, 4 Tropfen Ylang-Ylang
und 3 Tropfen Jasmin.

Schdn, sich ganz aufeinander einzulassen ...
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Ich freue mich auf eine Kreativ-Ubung:

.Das binich.”

Dazu stelle ich dar, wer ich bin. Ich kann malen,
schreiben, Collagen erstellen, mir einen Tanz
oder ein Theaterstlck ausdenken. Das Ergebnis
muss nicht umfassend sein, sondern ich drucke
genau das aus, was mich jetzt gerade in diesem
Moment ausmacht. So zeige ich mir mit meiner
ganzen Kreativitat, wer ich bin.

Wie war’s mal mit Hausmusik? Eine vielleicht
altmodisch anmutende Freude, die aber mit
modernen Beats richtig Laune macht. Alle in
der Familie oder auch Freunde, die mitmachen
mochten, kdnnen sich ihr Instrument selbst
aussuchen - richtige Musikinstrumente oder
auch einfach Topfe oder andere Percussion-
Instrumente. Oder wir probieren A-cappella-
Gesang. Erlaubt ist alles, was SpalR macht.
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Ich gehe durch meine Wohnung, schaue mich
aufmerksam um und freue mich an all den
schénen Dingen, die ich besitze. An vielen von
ihnen hangen Erinnerungen. Manches war

ein Geschenk, anderes ein Mitbringsel, wieder
andere Dinge habe ich mir selbst gekauft. Wie
schon, sie ganz bewusst wahrzunehmen.

Ich nehme mir die Zeit und mache mir konkrete
Gedanken daruber, welche Tratme und
Wunsche ich habe, und wie ich einige davon
umsetzen kdnnte.

Was mochte ich unbedingt noch erreichen?
Was erleben? Welche Ziele habe ich? Ich wahle
mir das Wichtigste davon aus und beginne
heute mit einem ersten Schritt dorthin.
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Einen Tag in Stille genieRen. Kein Radio,

keine Musik, kein Fernseher. Meine Mahlzeiten
nehme ich schweigend ein, und auch im
Zusammensein mit Freunden und meinen
Lieben lassen wir uns darauf ein, einmal ge-
meinsam zu schweigen.

Ubrigens: Auch kleine Stille-Inseln im Alltag
schaffen wohltuenden Raum fur Entspannung.

In meiner Fantasie mache ich eine Reise.

Ich denke an ein fernes Land oder an eine
Gegend, die mich reizt. Vielleicht im Orient,

im Dschungel Stidamerikas oder im austra-
lischen ,Outback"? Ich schliel3e die Augen,
atme tief durch und entspanne mich. In meiner
Vorstellung kann ich nun einfach dorthin reisen.
Wie sieht die Umgebung aus? Wonach riecht
es? Was kann ich héren? Und wie fuhle ich
mich in meinem Traumland?
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Warum nicht mal die Welt ein Stuckchen
besser machen? Ich Uberlege mir, woflr ich
mich engagieren kdnnte. Was liegt mir ganz
personlich am Herzen? Ist es der Schutz der
Umwelt? Der Kampf gegen eine Krankheit?
Der Einsatz fur Kinder in Not? Die Gleich-
berechtigung von Mann und Frau? Wurde ich
vielleicht gerne alten Menschen eine wurde-
volle letzte Lebensphase erméglichen? Oder
Arbeitslosen den Weg zurlck ins Berufsleben
erleichtern?

Ich finde heute heraus, was mir ein persén-
liches Anliegen ist und was ich ganz konkret
dafur tun konnte. Vielleicht spende ich etwas?
Vielleicht rufe ich irgendwo an und frage nach,
was ich tun kann? Vielleicht suche ich mir
Gleichgesinnte und wir stellen gemeinsam
etwas auf die Beine?
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