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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,
herzlich willkommen auf der ersten Seite deines Gliickstagebuches!

So anstrengend es manchmal sein mag, das Leben mit seinem immer wie-
derkehrenden Alltag und der Vielzahl von Verpflichtungen, so ist es doch
unser Leben, und wir haben nur dieses eine. Daher wiinsche ich dir von
ganzem Herzen, dass du dein Leben geniefen kannst, am besten jeden Tag
ein kleines bisschen mehr. Dass du gliicklich bist mit deinem Berufsalltag
und Freude an deinem Leben hast. Werden Menschen auf dem Sterbebett
gefragt, was sie in ihrem Leben lieber anders gemacht hatten, kommt im-
mer wieder die gleiche Antwort: Alle hatten sich riickblickend gerne er-
laubt, gliicklicher zu sein und mehr Zeit mit ihren Liebsten zu verbringen.

Gerade in sozialen Berufen ist es von elementarer Bedeutung zu lernen,
gut fiir sich selbst zu sorgen. Im Kita-Alltag bist du stets die Energietank-
stelle fiir andere — fiir die Kinder, die Trost, Hilfe oder Unterstiitzung
brauchen, und fir die Eltern, die mit ihren Winschen und Noten zu dir
kommen. Wer hier unachtsam mit sich selbst ist, lauft Gefahr, auszubren-
nen. Schlieflich konnen wir auf Dauer nur dann gut fiir andere sorgen,
wenn es uns auch selbst gut geht und wir unsere Kraft spiiren.

Mit diesem Tagebuch kannst du beginnen, gut fiir dich zu sorgen und so

dein Gluck selbst in die Hand zu nehmen. Versuche, deinen Fokus auch und
gerade auf die kleinen positiven Aspekte des Alltags zu richten. Je ofter
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wir positive Gedanken denken, umso gliicklicher werden wir. Wir haben
die Wahl: Wir kénnen unsere Aufmerksamkeit den Dingen zuwenden, die
uns Freude bereiten, oder jenen Aspekten, iiber die wir uns drgern. Leider
treten hdufig die negativen Momente stirker in den Vordergrund. Und das
fihrt dazu, dass wir uns beschweren, argern, aufregen — iiber das Wetter,
den Rasenméaher in Nachbars Garten, die Politiker in irgendeinem Land,
iiber Unpiinktlichkeit und vermeintlichen Eigensinn ...

Das Gliickstagebuch ist dein Trainingsprogramm fiirs Gehirn, weil du da-
mit lernen kannst, deine Gedanken verstarkt auf die schonen Seiten des
Lebens auszurichten. Und dich so immer besser fithlst — mit jedem Ein-
trag ein kleines Stiick mehr. Gleichzeitig entsteht durch das regelmafRige
Schreiben eine Gewohnheit, und du féngst an, deinen Blick neu auszu-
richten. Denn das Leben wird heute gelebt und riickblickend verstanden.
Lass nicht zu, dass du gelebt wirst. Mach das beste aus deinem Leben. Ge-

niefle jeden Tag!

Wenn dieses kleine Biichlein dich dabei ein Stiickchen unterstiitzt, freue
ich mich von Herzen.

Herzlichst
Uli Bott
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Anleitung zum Glucklichsein

Oder: Wie du dieses Tagebuch nutzen kannst

Das Gliickstagebuch will dich morgens und dann noch einmal am Abend
begleiten. Wir wissen, dass Menschen, die mit positiven Gedanken in den
Tag starten, auch deutlich motivierter den kommenden Herausforderun-
gen und Aufgaben begegnen. Und abends vor dem Einschlafen sind gute
Gedanken der Wegweiser fiir unsere Traume.

Auflerdem ist es wissenschaftlich erwiesen, dass Menschen Dingen, die
sie niedergeschrieben haben, mehr Bedeutung beimessen. Beim Schreiben
wird ein zusatzlicher Sinneskanal benutzt, wodurch der Inhalt tiefer im

Gehirn verankert wird.

Weiter konnte belegt werden, dass Routinen zu neuen Trampelpfaden im
Gehirn fithren. Am Anfang wird es sicherlich ungewohnt sein, regelmafig
ein Tagebuch zu fithren. Doch nach ungefédhr 6o Wiederholungen wird aus
einer Aktivitdt eine Gewohnheit, die du vielleicht sogar vermissen wirst,
wenn du einmal nicht die Zeit dazu hast. Ich kann dir aus eigener Er-
fahrung berichten, wie sehr es mich unterstiitzt, meinen Fokus jeden Tag
ein bisschen mehr auf das halbvolle statt das halbleere Glas auszurichten.
Und viele meiner Fortbildungsteilnehmer:innen sind nach einigen Wochen
Tagebuchpraxis spiirbar gelassener und entspannter.

Du kannst das Tagebuch natiirlich auch nur hin und wieder

benutzen, wenn dir die Vorstellung, jeden Tag einen *
Eintrag zu machen, Stress bereitet. Das Schreiben ist

auf jeden Fall ein effektiver erster Schritt, um sich '
auf das Positive im Leben auszurichten. \

Damit dir das leichter gelingt, folgt das Tagebuch
immer der gleichen Struktur. Neun Wochenimpulse

leiten dich durch die kommenden Monate und die-
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nen der Inspiration, wenn du deine Tagebuchseiten einzeln fillst. Auf der
aktuellen ,Tagesseite” findest du jeweils ein einladendes Zitat, dem sich
die zu reflektierenden Punkte anschliefen, die einheitlich nach folgen-
dem Schema aufgebaut sind:

Dankbarkeit schenkt Lebensgliick
An erster Stelle lade ich dich jeden Tag ein, zu iiberlegen, wofiir du dank-
bar bist. Denn Dankbarkeit ist die Kraft, die Berge versetzen kann. Warum
das so ist? Wenn du dankbar bist, richtest du automatisch deine Aufmerk-
samkeit auf etwas Positives und damit weg von negativen Erlebnissen.
Deshalb ist es ein wunderbares Hilfsmittel, den eigenen ,Dankbarkeits-

muskel” zu trainieren.

Gerade im Kita-Alltag gibt es héaufig Situationen, iiber die wir uns aufre-
gen konn(t)en: Eltern, die sich beschweren, Kinder, die immer eine Extra-
Einladung benétigen, Kolleg:innen, die sich nicht an Absprachen halten ...
Doch genauso ereignen sich Herzens-Momente: ein Kind, das uns
anstrahlt, eine nette Geste einer Mutter oder die Kollegin, die
unerwartet einen Dienst ibernehmen kann ... Je leichter
es dir gelingt, den Fokus auf die schonen Momente zu rich-
ten und dafiir dankbar zu sein, desto niedriger ist, rein
physisch gesehen, auch dein Cortisol-Spiegel und umso

entspannter bist du.

Wundervolles fiir den Tag
Danach mochte ich dich einladen, zu {iberlegen, was den heutigen Tag
liebenswert fiir dich machen konnte. Woriiber wiirdest du dich ganz beson-

ders freuen? Ob dein Wunsch realistisch ist oder nicht, spielt keine Rolle.
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Wichtig ist lediglich, dass dir der Gedanke daran gute Gefiihle bereitet.
Vielleicht meinen jetzt manche, was so eine Trdumerei schon niitzen
kann ... Doch denke nur an das Phdanomen der selbsterfiillenden Prophe-
zeiung. Mit diesem Begriff wird der Mechanismus beschrieben, dass alle,
die an eine bestimmte Vorhersage glauben, sich auch so verhalten, dass
sie sich erfiillt. Programmiere dein Gehirn um, indem du morgens auf-
schreibst, was heute passieren miisste, damit du einen richtig schonen
Tag erlebst.

Mein , Tagesmantra*

Viele Menschen machen sich keine grofen Gedanken dariiber, wie sie den
heutigen Tag erleben mochten. Vielleicht, weil der sichere Glaube an viele
weitere Tage so selbstverstdndlich ist. Ein wesentlicher Aspekt gliicklicher
zu sein, besteht jedoch darin, sich bewusst zu machen, welche Intention
du heute oder in dieser Woche hast.

Deshalb lautet die dritte Reflexionsfrage: Welchen bestimmenden Gedan-
ken méchtest du immer wieder im Kopf haben, um dich zu entspannen?
Welches Mantra, welcher Satz ist es, der dich zentriert und bei dir ankom-

men lasst? Vertraue auf dein Gefuhl!
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Die folgenden Vorschlédge konnen dir dabei als Inspiration dienen:

+ Ich bin ein Gliicksmagnet

¢ Ich bin Frieden

* Ich lebe voller Dankbarkeit

¢ Ich wéhle Freude

* Ich bin ein Geschenk fur die Welt

¢ Ich bin achtsam mit mir selbst

¢ Ich diene anderen

* Ich erfreue mich an Kleinigkeiten

+ Ich mag mich jeden Tag ein bisschen mehr

+ Ich bin erfiillt von guten Gedanken

* Ich teile mein Licht mit der Welt

¢ Ich wéhle Frieden anstatt Drama

* Alles ist in mir

+ Ich erlaube mir, gliicklich zu sein und ein erfiilltes Leben zu fiithren
* Mein Leben ist immer fir mich

» Ich vertraue, und ich lasse los

« Ich sehe das Gute in allen Momenten

* Ich bin erfillt von Dankbarkeit

+ Ich bin nicht perfekt, und das ist gut so
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Meine Vision

Wir alle sind Diamanten, die in die Welt strahlen. Du hast, wie wir alle,
einzigartige Talente und Fahigkeiten, die dich auszeichnen. Wenn du
weiflt, was dein Leben lebenswert macht, was dir wichtig ist und deine
Seele zum Klingen bringt, dann erwéchst daraus eine unbéndige Motiva-
tion. Vielleicht nimmst du dir einmal Zeit, zum Beispiel auf einem aus-
gedehnten Spaziergang, um dich deiner eigenen Vision zu widmen. Eine
Frage, die ich dabei sehr hilfreich finde, lautet: Wer will ich sein?
AnschlieRend formulierst du deine Gedanken dazu aus und {ibertrégst sie
in einem Satz jeden Tag in dein Tagebuch. Viele meiner Fortbildungsteil-
nehmer:innen blithen sichtbar auf, wenn ihnen so klar wird, dass sie
»Zukunftsgestalter:innen” sind. Denn als padagogische Fachkraft betreust
du nicht einfach nur Kinder. Wenn du dir bewusst machst, dass du im
Laufe deiner Berufstitigkeit hunderte, wenn nicht tausende Kinder ins
Leben begleitest, dann wird deutlich, dass du einen wesentlichen Beitrag
zu unserer Welt von morgen leistest. Wie wir alle und du im Besonderen
heute mit den Kindern umgehen, hat direkten Einfluss darauf, zu welchen
Erwachsenen von morgen sie sich entwickeln.

Wenn ich daran denke, was ich mir fir mein Alter wiinsche, dann sind
das Menschen, die ihr Herz am rechten Fleck haben. Die liebevoll mit mir
umgehen und mich annehmen, auch wenn ich vielleicht nicht mehr leis-
tungsfahig bin. Doch was brauchen Kinder, um Empathie zu entwickeln?
Sie brauchen Erwachsene, die sie in ihrer Entwicklung begleiten, unter-
stiitzen, ermutigen und voller Freude viel dafiir tun, dass sie eine gliick-

liche Kindheit erleben konnen.
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