LEBENSLUST

Ein besonderes Heft fiir einen

besonderen Menschen



Uberreicht von der ijhosepraxis Holzbauer



Warum ein Gliickstagebuch?

Jeder Tag ist voller schoner Momente, die aber tn der Eile des
Allkags manchmal tbersehen werden. Positive Dinge verblassen
oft viel zu schnell, wihrend negative Ereignisse langer im
Gredachtnis bleiben.

Das mochte dieses kleine Heft andern.,

Fille es mit Leben, mit Sonnenstrahlen, mit
Blumen am Wegesrand, Schmetterlingen und
dem netten Licheln eines Mitmenschen. Als
Dank fir deine Mihe wirst du schnell
feststellen, wie sehr sich deine

Wahrnehmung verdndert. Moglicherweise
ertappst du dich nach einigen Tagen bei dem
Gedanken, dass ein Augenblick unbedingt
eingetragen werden sollke. 0der du freust dich
Abends auf den Moment, den Tag nochmals in
Ertinerung zu rufen und deine schonsten drei
Momente aufzuschreiben,

Es wird Tage geben, da wird es dir ganz leicht fallen, die
Punkte zu nobieren, weil du viele schone Dinge erlebt hast. Und
es wird vielleicht auch vorkommen, dass es dir schwerfallt etwas
einzubtragen. Setze dich nicht unter Druck. Je linger du an dem
Ritual des Gliickstagebuches festhalkst, umso leichter wird es dir
fallen, dich iiber das Positive im Leben zu freuen.

Dadurch entsteht mit jedem Tag, jedem Eintrag cine noch
grodere Sammlung von Momenten, die DICH glicklich machen,

Freue dich darauf und lass dich iberraschen,
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Schone Momente kann man
nicht festhalken,
aber die Gefilhle und
Erinnerungen daran!

Sandra Holzbauer

Heilpraktilerin fiir Psychotherapie
Hyphosetherapeutin

mww.lf\\jPwos«;Pr‘o\xis“hotzbm.mr.de:
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