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Viel Glück
Das kleine Überlebensbuch



 Soforthilfe bei Schwarzsehen,
Selbstzweifeln, Pech und Pannen
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 Mit Illustrationen von Kai Pannen


 Kösel

 


 
 12 ½ Soforthilfe-Übungen 
für Glücksgefühle und Zuversicht


 In diesem Buch findest du folgende Übungen:


 
 	1. Gedankenspiele


 	2. Hüpfen


 	3. Hoch, die Arme!


 	4. Fliegen


 	5. Daumen hoch


 	6. Pfeifen


 	7. Kopf hoch


 	8. Tanzen


 	9. Gute Erinnerungen sammeln


 	10. Schönheit sehen


 	11. Laufen


 	12. Aaahh sagen


 	12 ½ Winken

 

 


 Warum dir die Übungen helfen


 Die Übungen sind wirklich kinderleicht. Die hast du schnell gelernt.


 Für die Übungen brauchst du weder Sportler noch Yogameister zu sein (obwohl es sicher nicht schlecht wäre, Yoga oder autogenes Training mal zu lernen).


 Diese Übungen sind etwas Besonderes. Sie verändern deinen emotionalen Zustand.


 
 
	Sie machen dich fröhlicher und selbstbewusster.


 
	Sie verleihen dir ein Gefühl von Leichtigkeit, Lebenslust und Lebensfreude.


 
	Die Übungen helfen dir, dass du dich glücklicher fühlst (und dadurch auch glücklicher bist).


 
	Die Übungen trainieren dein Gehirn, mehr positiv zu denken!
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 Die Body2Brain Methode: 
Körperübungen für das Gehirn


 Über den Körper (Body) werden immerzu Informationen an das Gehirn (Brain) weitergeleitet – egal, ob gute oder schlechte.


 Das Gehirn verarbeitet diese Informationen zu Gedanken, Handlungen und Gefühlen.
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	Mit neuen, positiven Körperhaltungen und Körperaktivitäten sendet dein Körper deinem Gehirn auch neue, positive Informationen.


 
	Dein Gehirn entwickelt dadurch positive Gedanken und Gefühle.


 
	Diese Gedanken verändern deine alten, negativen Lebensanschauungen.


 
	Neue Lebensanschauungen verändern deine Handlungen positiv.


 
	Zuversichtliches Handeln zieht das Glück wie ein Riesenmagnetfeld an.

 


 
 Manchmal wirst du in diesem Buch dieses Zeichen * finden. Es soll dich an andere Übungen aus unseren Büchern Kopf hoch und Nur Mut! erinnern, die Oscar und Emily auch können und die sich gut mit den neuen Übungen kombinieren lassen.

 


 Dein Team: 
Willy, Oscar und Emily und ihre Glücks-Tipps für dich


 Zusammen mit guten Freunden macht alles immer gleich viel mehr Spaß.


 Es sind aber gerade keine Freunde da? Sieh nicht schon wieder schwarz: Willy, Oscar  und Emily sind auf alle Fälle da.


 Oscar und Emily kennst du vielleicht schon: Er ist das Gute-Laune-Schaf und sie ist Expertin in Sachen Lebensmut und Selbstvertrauen.


 Die beiden sind auf Willy getroffen: Er ist ein schwarzes Schaf. (Da denkst du vielleicht schon: »Oje, der Arme, ein schwarzes Schaf – das kenn ich von mir auch.«). Aber Willy macht das gar nichts aus, denn er hat eine positive Lebenseinstellung und – egal, was kommt – er bleibt immer zuversichtlich. Meckern und Jammern kennt er nicht. Er ist auch kein Schwarzseher, sondern eben ein Glücks-Schaf. Sein Rezept?


 Lies weiter. Die drei fröhlichen Schlauberger verraten dir ihre Glücksrezepte.


 Und du kannst dein neues Wissen dann gleich weitergeben an deine Freunde (und die damit auch glücklich machen).
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 Wie du dieses Buch (be)nützen kannst


 Du kannst das Buch für Freunde kaufen, um sie damit glücklich zu machen. Sehr gut! Andere glücklich zu machen, macht auch dich glücklich – wissenschaftlich erwiesen.


 Du kannst das Buch aber auch für dich selber kaufen: eine Entscheidung für dein eigenes Glück. Das ist noch besser.


 Wenn du nun auch noch sofort mit dem Lesen anfängst und ab jetzt die kleinen Übungen machst: Das ist das Allerbeste.


 Schon das Lesen der Übungen lässt in deinem Gehirn Bilder entstehen, Erinnerungen an glückliche Tage. Diese Erinnerungen und Gedanken aktivieren über Neuronenbahnen die Bereiche im Gehirn, die für Glücksgefühle und Optimismus zuständig sind.
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	Die Übungen kannst du (fast) überall und immer machen:


 
	im Auto und im Flugzeug,


 
	im Büro und auf der Straße,


 
	bei schlechtem Wetter (da besonders),


 
	wenn dich alle schief anschauen (da erst recht),


 
	wenn sich das Schicksal gegen dich verschworen hat (da auf alle Fälle).


 
	Du musst keine teuren Glücks-Kurse buchen.


 
	Du musst nicht auswandern auf der Suche nach dem Glück.


 
	Und irgendwelche Glückspillen musst du auch nicht einwerfen.

 


 Warum du dieses Buch (be)nützen sollst


 Durch das Buch wirst du mehr über dich und deine Fähigkeiten erfahren. Allein das wird dich schon glücklich und stolz machen.


 Vor allem aber wirst du nicht nur eine theoretische Abhandlung über das Glück lesen, sondern durch praktische Übungen deine persönlichen Glückserlebnisse und Glücksgefühle vermehren.


 Durch die Körperübungen wirst du eine optimistischere Lebenseinstellung trainieren, du wirst mehr an dich glauben und an das Gute. Dadurch verändern sich dein Handeln und deine Ausstrahlung. Du wirst mehr Positives erleben, mehr positive Rückmeldungen bekommen. Schließlich wirst du dich für einen glücklichen Menschen halten – ein Glückskreislauf.


 Durch die Übungen wirst du deine Resilienz trainieren.
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Resilienz



 bedeutet »abprallen«, die Fähigkeit, Krisen zu meistern.


 Resiliente Menschen sind voller Selbstvertrauen, mitfühlend, optimistisch und halten sich für glücklich.

 



...



Ende der Leseprobe


 Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.


 
 



 Body2Brain©ccm ist eine eingetragene und geschützte Marke. Viele Menschen und Institutionen wenden sie an.


 Die Methode und die in diesem Buch vorgestellten Übungen können kein Ersatz für eventuell notwendige Therapien bei schweren Erkrankungen sein, sondern sind zur Ergänzung und Unterstützung gedacht. Sie dienen der Alltagsbewältigung und als vorbeugende Maßnahme im Sinne einer »Psychohygiene« und Selbstfürsorge, die jede Frau und jeder Mann in irgendeiner Form regelmäßig praktizieren sollte.


 Danke für all das Glück, das ich hatte und habe mit:


 
 
	Wilfried Müller, dem immer frohgemuten Ehemann und deshalb Vorbild und Taufpate für Willy,


 
	Dagmar Olzog, Gerhard Plachta und dem gesamtem Kösel-Team,


 
	all meinen Klientinnen und Klienten, die mir ihr Vertrauen geschenkt haben in vielen gemeinsamen Stunden des Widerstands gegen Lebensstürme, voller Zuversicht und Visionen auf der Suche nach ihrem Lebensglück.

 


 Mehr über Oscar, seine Freunde, ihre Heimat und die Body2Brain@ccm-Methode unter www.croos-mueller.de und www.bad-feilnbach.de.


 Copyright © 2013 Kösel-Verlag, München,


 in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH


 Umschlag: Monika Neuser, München


 Umschlagmotiv und Illustrationen: Kai Pannen, Hamburg, www.illustrationsbuero.de 


 ISBN 978-3-641-12043-6
V002


 Weitere Informationen zu diesem Buch und unserem gesamten lieferbaren Programm finden Sie unter www.koesel.de 
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