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In 52 Wochen zu einem
erfullteren Leben
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Treue dich des Lebens!

Wann warst du das letzte Mal so richtig erfiillt von Freude, von Zufrie-
denheit, von Glick? Wann hast du zuletzt auf dein Leben geblickt?
Auf die Menschen um dich herum? Auf den Weg, der hinter und der
vor dir liegt? Wann hast du gespiirt, wie sich deine Brust weitet, wie
dir die Fingerspitzen kribbeln, wie du ganz unwillklrlich zu lacheln
beginnst? Wann konntest du das letzte Mal sagen: »Ja, ich bin aus
tiefstem Herzen glicklich.«?

Ich befiirchte, das ist schon ziemlich lange her, oder? Vielleicht warst du
sogar noch ein Kind? Wahre, tief empfundene Lebensfreude wird durch
Sorgen, Stress oder einfach durch unseren Alltag iberschattet. Aber
keine Sorge. Wahre, alles Uberstrahlende Lebensfreude zu empfinden
kann man neu lernen.

Doch oft legen wir an uns, an unser Leben viel zu hohe Mal3stabe an
und warten darauf, dass endlich das Wunder geschieht, das das Poten-
zial hat, uns gliicklich zu machen: der perfekte Partner, der Traumjob,
ein Lottogewinn ... Dabei missen wir nur mit offenen Augen durch die
Welt gehen, um zu erkennen, wie viele Dinge da drauf3en — und in uns
selbst — die Macht haben, uns mit tiefster, dankbarer Freude, mit Le-
bensfreude, zu erfiillen.

Das Lebensfreude-Tagebuch gibt dir ein ganzes Jahr hindurch den
Anstol3, dir dieser groRen und kleinen Freudenquellen des Alltags be-
wusst zu werden — und liefert dartiber hinaus jede Woche inspirieren-
de Anregungen, um die Prioritdten in deinem Leben neu zu setzen,
dich selbst besser kennenzulernen und toxischen Verhaltensweisen
endlich »auf Nimmerwiedersehen« zu sagen.

Im Laufe jeder der 52 Wochen bist du dazu eingeladen, diese Anre-
gungen tief in dich einsinken zu lassen, dir dazu deine ganz person-
lichen Gedanken zu machen und deine Uberlegungen und Erkennt-
nisse taglich niederzuschreiben. Die Fragen in den Marginalien
sollen dir dabei helfen. Denn manchmal ist das Glick langst da. Du
musst nur die Augen dafiir 6ffnen.

Ich wiinsche dir alles Gute auf deinem Weg zu mehr Lebensfreude!

Deine Carolina Graf
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Woche 1

Blicke nur
voller Liebe
3wriick.

So haufig lassen wir uns durch Erinnerungen
an negative Ereignisse, an Fehler und
Verletzungen herunterziehen. H6r damit auf,
wenn du in der Gegenwart glucklich sein
willst.
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" mir schwer, die Ver-

. . gangenheit einjach
(Dwmtag vergangen sein 3u
lassen?

7w besser loslassen zu

:... ' . ? 3
Mittwoch . 8inklirendes Gesprach?

. &in Brief an mich selbst, :

der mir hifft wut derSacﬁe
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Deonnerstag

An welchem Punkt
bleibt als eingige Még-
ket i duclaten
wnd 3u oerge(’)en mir und (ﬁ'atag

Was hat mich
diese Wesche mit Samstag
Freude erfiillt?

N .
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Woche 2

Ein Leben in
Furcht ist nur
fall gelebt.

Wir haben nur dieses eine Leben. NatUrlich
kannst du dich in deinem stillen Kdmmer-
lein einsperren und Angst vor all den Dingen
haben, die dir mdglicherweise passieren
kdnnten. Oder aber du gehst hinaus und
umarmst das Leben, genielt die Sonne,
spUrst die Freiheit, liebst, lachst — und lebst.
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Wovor habe ich
a‘(ﬂgst? (Dmtag

Welche Dinge,
die mir Angst gemacht
. haben, habe ich bereits Mittwech
. inder Vergangenheit mit

“. Braveurgemeistert?
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Deonnerstag

Treitag

Samstag

Senntag
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Woche 3

Der Mensch
wird erst als
Mitmensch 3um
Menschen.

Was ware der Mensch ohne den
Menschen? Der Mensch braucht ein
Gegenuber — darin sind sich nicht nur die
Philosophen einig. Auch auf deinem Weg
zu mehr Lebensfreude spielen deine Mit-
menschen eine entscheidende Rolle.
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Deonnerstag

diese Wesche mit Samstag
Freude erfiillt?

N .
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Woche 4

(Dws excklusivste
Menii kann deinen

erau{; Leben

Du bist auf der Suche. Nur wonach? Wenn
du die Antwort nicht kennst, versuchst du
vielleicht, deine Sehnsucht mit Konsum zu
stillen — und verirrst dich nur noch weiter.
Offne die Augen fUr das, wonach du in
deinem Leben wirklich hungerst.
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 QWas kann ich tun,
un diese Sefunsucht Mittwoch
3w stillen?
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Deonnerstag

i Was hat mich
Samstag . diese Woche mit
i Treude erfiille?

Senntag
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Woche 5

Fiir Reue ist
es nie 3u spdt.

Und vor allem ist es nie zu spdt, daraus die
entsprechenden Lehren zu ziehen. Denn
ist nicht das der eigentliche Sinn von Reue:
Fehler zu erkennen und deshalb Denkmuster
und Verhaltensweisen zu verGndern?
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Mittwech Gange noch einmal
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