

Sei gegrüßt, du lieber Mensch

Dieses Buch habe ich mit viel Liebe für dich geschrieben, als treuen Begleiter auf deinem Weg zu mehr Freude und Gelassenheit. Darin findest du inspirierende Impulse und einfache Übungen für deinen Alltag, die dein Leben mit mehr Freude füllen können.

Denn Glück ist kein Zufall und keine kurzfristige Euphorie, sondern vielmehr ein Zustand der inneren Stimmigkeit und Zufriedenheit. Eine Stabilität, die dich auch dann hält, wenn die äußeren Umstände stürmisch und unberechenbar sind. Es ist kein Glück, das schnell abflacht und leicht verloren geht. Es ist ein beständiges Glück, das aus deiner inneren Entwicklung heraus entsteht.

Mit jeder Übung kannst du reifen, stärker werden und lernen, dein eigenes Glück bewusst zu erschaffen.

Beginne gleich heute. Dein glückliches Leben wartet schon auf dich.

Herzlichst

Eva Anderson




Wie du dieses Buch benutzen kannst

Das Buch soll dich auf deinem Weg zum Glück begleiten. Es ist eine Einladung, auf schöne Weise aktiv an deiner eigenen Zufriedenheit mitzuwirken. Du musst es nicht von vorne bis hinten lesen. Jedes Kapitel und jede Übung funktioniert für sich und kann ganz nach deinem Bedarf genutzt werden. Genau so, wie es für dich richtig ist. Vielleicht findest du auch sofort die eine Übung, die dein Leben verändert, dann brauchst du den Rest des Buches zunächst gar nicht anzuschauen.

Sei ganz frei und lasse dich von deiner Intuition leiten, sie führt dich zu deinem Glück.

Du kannst die Impulse für dich allein anwenden, mit deinen Kindern üben oder gemeinsam mit Großeltern, Partnern oder Freunden erleben. So können Freude, Gelassenheit und Glück nicht nur in deinem Leben, sondern auch in deinem Umfeld erblühen.

Nimm dir die Zeit, die du brauchst, wähle die Übungen, die dich gerade ansprechen und lasse dich von deinem eigenen Rhythmus führen.

Beginne mit kleinen Schritten. Gerade die kleinen Schritte haben die Kraft, Großes zu bewirken.

Bevor du eine Übung beginnst, nimm dir bitte fünf Sekunden Zeit, um dir bewusst zu machen, warum du sie durchführst.

Du könntest dir zum Beispiel sagen:

Ich übe das, weil ich gelassen sein möchte.

Ich übe das, weil ich fröhlich sein möchte.

Ich übe das, um selbstsicher zu sein.

Wenn du dich für ein leichtes Leben, für innere Zufriedenheit, Gelassenheit und Glück entscheidest, ist es wichtig, die Übungen regelmäßig zu wiederholen. Nur so können neue neuronale Netzwerke entstehen und heilsame Verhaltensmuster gefestigt werden.

Jede kleine Handlung trägt dazu bei, dass du dich und die Welt glücklicher machst.

Von Herzen viel Vergnügen beim Üben und ganz viel Glück für dich.
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Kapitel 1
 Achtsamkeit
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Der Begriff Achtsamkeit ist heute in aller Munde und hat längst Einzug in die westlichen Gesellschaften gehalten. Ihren Ursprung findet die Achtsamkeit in der buddhistischen Lehre, einer rund 2500 Jahre alten Geisteswissenschaft. Die positiven Auswirkungen der Achtsamkeitspraxis auf unsere körperliche, geistige und seelische Gesundheit sind inzwischen wissenschaftlich und medizinisch bestätigt.

Doch was genau ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist eine besondere Form der Aufmerksamkeit, die wertfrei, neutral und in gelassener Akzeptanz den gegenwärtigen Moment wahrnimmt, ohne ihn sofort bewerten oder verändern zu wollen. Deine Achtsamkeit kann sich auf deinen Körper, deine Gedanken, deine Emotionen oder auf Objekte außerhalb von dir richten.

Erlebe in den folgenden Übungen, wie sich in dir eine offene, freundliche und zugleich heilsame Haltung gegenüber dem Hier und Jetzt entfalten darf. Jede Übung lädt dich ein, bewusst innezuhalten, wahrzunehmen und kleine Momente der Achtsamkeit in deinen Alltag zu integrieren.




Übungen zu Kapitel 1


Achtsamkeit auf den Atem

	Setze dich bequem hin oder nimm eine entspannte Haltung ein.


	Schließe sanft die Augen oder senke den Blick.


	Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Nasenspitze.


	Atme bewusst ein und spüre, wie kühle Luft durch deine Nasenlöcher einströmt.


	Atme langsam aus und nimm dabei die von deinem Körper erwärmte Luft wahr.


	Begleite jede Ein- und Ausatmung mit deiner Achtsamkeit, ohne sie zu verändern.


	Wenn deine Gedanken abschweifen, kehre freundlich wieder zur Wahrnehmung an der Nasenspitze zurück.


	Beende die Übung nach einigen Atemzügen mit einem tiefen, bewussten Atemzug.


Diese Übung kannst du überall durchführen. Sie hilft dir, dich sofort im Hier und Jetzt zu verankern.


Achtsamkeit auf die Gedanken

	Egal, wo du bist, ob du sitzt oder stehst, ob es um dich herum laut oder leise ist, atme ruhig ein und aus, um in diesem Moment anzukommen.


	Richte nun deine Achtsamkeit auf deine Gedanken. Beobachte, was in deinem Geist geschieht.


	Nimm wahr, wie Gedanken auftauchen, sich verändern und wieder verschwinden – wie Wolken, die am Himmel vorüberziehen.


	Versuche, die Gedanken einfach wahrzunehmen, ohne sie festzuhalten oder zu bewerten.


	Wenn du bemerkst, dass du dich in Gedanken verstrickt hast, lasse sie los, lächle dir innerlich zu und kehre mit einem Atemzug zur Beobachtung zurück.


	Verweile einige Atemzüge lang in dieser stillen Beobachtung deiner Gedanken.


	Beende die Übung, indem du noch einmal bewusst ein- und ausatmest und dir sagst: Ich nehme meine Gedanken wahr. Ich bin mehr als sie.


Diese Übung kann dir helfen, Abstand zu deinen Gedanken zu gewinnen und innerlich ruhiger zu werden, auch mitten im lauten Alltag.


Achtsamkeit auf das Essen

	Setze dich ruhig und aufrecht hin und nimm dir bewusst Zeit zum Essen.


	Betrachte dein Essen: Farbe, Form, Geruch, Konsistenz.


	Nimm einen Bissen langsam in den Mund, ohne sofort zu kauen. Spüre die Beschaffenheit, die Temperatur und den Geschmack.


	Kaue nun langsam und achtsam, ohne Eile.


	Nimm wahr, wie sich Geschmack, Konsistenz und Temperatur verändern, je länger du kaust.


	Schlucke bewusst und spüre, wie dein Körper auf das Essen reagiert.


	Wiederhole diesen Vorgang Bissen für Bissen.


	Beende die Mahlzeit mit Dankbarkeit und nimm wahr, wie du dich nach diesem achtsamen Essen fühlst.


Iss ohne Ablenkung. Kein Handy, kein Fernseher. Nur du, dein Atem und der Geschmack des Moments.
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Achtsamkeit auf ein Objekt

	Suche dir einen Baum in deiner Nähe, vielleicht im Garten oder auf einem Spaziergang. Stelle oder setze dich so hin, dass du ihn gut sehen kannst.


	Atme ein paar Mal ruhig ein und aus, um ganz im Moment anzukommen.


	Richte nun deine volle Aufmerksamkeit auf den Baum. Betrachte seine Form, seine Rinde, die Farbe der Blätter oder Nadeln, die Bewegung im Wind, den Geruch.


	Nimm jedes Detail bewusst wahr, ohne es zu bewerten oder es zu benennen. Nur sehen, nur wahrnehmen.


	Spüre, wie der Baum fest verwurzelt im Boden steht, während seine Äste sich nach oben öffnen. Dieses Bild darf in dir wirken.


	Wenn Gedanken auftauchen, erkenne sie freundlich und kehre wieder zum stillen Beobachten zurück.


	Beende die Übung mit einem tiefen Atemzug und einem kurzen Moment der Dankbarkeit für die Ruhe, die Natur und die Verbundenheit mit dem Leben um dich herum.


Du kannst diese Übung auch mit einem anderen Objekt machen: einer Blume, einer Kerze, einem Stein oder einem Bild.

Entscheidend ist die ruhige, offene Wahrnehmung, ohne etwas verändern zu wollen.
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Achtsamkeit auf die Gefühle

	Setze dich ruhig hin oder bleibe stehen. Atme ein paar Mal bewusst ein und aus, um in diesem Moment anzukommen.


	Richte deine Aufmerksamkeit nach innen und spüre, welche Gefühle gerade in dir lebendig sind. Vielleicht ist da Freude, Ruhe, Ärger, Anspannung oder etwas anderes.


	Versuche, das Gefühl nur zu beobachten, ohne es zu bewerten oder verändern zu wollen.


	Nimm wahr, wo im Körper du dieses Gefühl spürst: vielleicht im Bauch oder in der Brust.


	Atme ruhig weiter und gib dem Gefühl Raum. Es darf da sein, genau so, wie es jetzt ist.


	Wenn du bemerkst, dass das Gefühl sich verändert, nimm auch das wahr, ohne einzugreifen.


	Beende die Übung, indem du noch einmal tief einund ausatmest und dir sagst: Ich nehme meine Gefühle wahr. Ich bin mehr als sie.


Auch unangenehme Gefühle dürfen einfach da sein. Durch achtsames Wahrnehmen verlieren sie ihre Intensität und können sich auf natürliche Weise wandeln.




Kapitel 2
 Körper
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Dein Körper ist mehr als eine Ansammlung von Organen, er nimmt direkten Einfluss auf deine Seelenwelt. Somit ist dein Körper der direkte Weg zu deinem inneren Glück. Jede Haltung, jede Bewegung und jeder Atemzug stehen in enger Verbindung zu deinen Gedanken und Gefühlen. Freundliche Körperübungen werden von deinem Gehirn sofort verstanden und in angenehme Gefühle übersetzt. Eine aufrechte, offene Haltung fördert Mut und Zuversicht. Bewegung bringt deine Emotionen in Fluss, Atmung kann beruhigen und zentrieren.

Es gibt Körperübungen, die in Sekunden dein Befinden, dein Denken und dein Handeln verbessern können. Sie sind neurophysiologisch nachweisbar. Die Neurophysiologie ist die Lehre über die Funktionsweise unseres Nervensystems.

Du kannst die Übungen ohne Vorbereitung überall machen. Dazu brauchst du keine Sportkleidung und keine Fitnessgeräte. Sie gehen nämlich ganz entspannt nebenbei.

In den folgenden Übungen erfährst du, wie du durch bewusste Körperarbeit inneres Gleichgewicht, Freude und Lebenskraft fördern kannst.




Übungen zu Kapitel 2


Power Pose

	Stelle dich aufrecht hin, die Füße etwa schulterbreit auseinander.


	Richte den Blick geradeaus, die Schultern leicht nach hinten.


	Hebe die Arme kraftvoll über den Kopf wie ein Sieger oder eine Siegerin.


	Atme ruhig ein und aus und halte diese Haltung etwa zwei Minuten.


	Spüre, wie sich mit jeder Sekunde mehr Kraft, Zuversicht und Würde in dir ausbreiten.


Diese Haltung aktiviert dein Selbstvertrauen und hilft dir, dich innerlich stabiler zu fühlen.


[image: ]



Schüttel dich frei

	Stelle dich hüftbreit hin, die Knie sind locker.


	Beginne, deinen Körper sanft zu schütteln. Erst die Hände, dann die Arme, Schultern, Beine.


	Atme dabei ruhig und gleichmäßig weiter.


	Lasse alle Anspannung, Gedanken und Sorgen los, während du dich bewegst.


	Nach ein bis zwei Minuten verweile still und spüre nach, wie leicht und lebendig du dich fühlst.


Diese einfache Übung löst Stress und bringt neue Energie in den Körper.


Tanz der Freude

	Mache deine Lieblingsmusik an. Etwas, das dich sofort bewegt.


	Lasse dich vom Rhythmus tragen.


	Bewege dich frei, ohne Plan, ohne richtig oder falsch.


	Erlaube deinem Körper, sich so zu bewegen, wie es sich gerade gut anfühlt.


	Nach ein paar Minuten halte inne und spüre das Nachklingen der Bewegung in dir.


Selbst wenige Minuten Tanzen können deine Stimmung deutlich heben.
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Armeschwingen

	Stelle dich aufrecht hin, die Füße hüftbreit auseinander.


	Deine Arme hängen locker an den Seiten.


	Schwinge die Arme nach vorne und hinten, gehe dabei leicht in die Knie. Beginne mit einem sanften Schwung und steigere ihn immer mehr, bis du das Gefühl hast, abzuheben und zu fliegen.


	Atme ruhig und gleichmäßig weiter.


	Konzentriere dich darauf, wie die Bewegung Spannungen in Schultern, Rücken und Armen löst.


Diese Übung beflügelt dich, regt den Kreislauf an und wirkt stimmungsaufhellend.


Hüftschwung

	Stelle dich etwas breitbeinig hin.


	Verlagere nun dein Gewicht von rechts nach links und von links nach rechts, so dass deine Hüften wie eine Glocke schwingen.


	Lasse daraus einen genüsslich lockeren Gang werden.


	Atme ruhig weiter und lächle dabei.


Wenn du deine Hüften schwingst, bewegst du auch deine Hüftgelenke, dein Becken, deine Wirbelsäule und alle Organe, die in deinem Bauchraum liegen. Das stimuliert viele Nerven, die einen angenehmen Reiz zu deinem Gehirn senden, der dort verarbeitet wird und zu einem beschwingten Wohlgefühl führen kann.


Körper abklopfen

Das sanfte Abklopfen deines Körpers ist wie eine freundliche Umarmung für dein Nervensystem. Es ist eine Wohltat für dich.

Mit lockeren Händen klopfst du, so lange es dir gut tut, von den Schultern über die Arme bis zu den Händen, über Brust und Bauch, dann die Beine hinunter und wieder hinauf. Dein Atem fließt dabei ganz ruhig.

Durch die sanften Impulse wird deine Haut wachgekitzelt, die Nervenbahnen werden aktiviert, und dein Körper wechselt vom Stressmodus in Entspannung. Der Parasympathikus, dein Ruhenerv, darf die Führung übernehmen. Vielleicht spürst du Wärme, ein leichtes Kribbeln oder einfach ein gutes Gefühl von Ich bin lebendig.

Diese kleine Geste schenkt dir Präsenz, Gelassenheit undmitten im Alltag ein bisschen Glück.


Body Brushing

Eine sanfte Bürstenmassage regt die Durchblutung an, aktiviert das Lymphsystem und schenkt dir ein belebtes, frisches Körpergefühl.

Bürste deinen Körper morgens oder abends sanft mit einer Naturborstenbürste in kreisenden Bewegungen von den Füßen und Händen Richtung Herz.

Dieses kleine Ritual ist eine einfache, wirkungsvolle Art, deinen Körper bewusst zu pflegen und dir selbst Aufmerksamkeit zu schenken.
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