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Selbst-Coaching fiir Resilienz

Mit kleinem Gliick beginnen

Gluck ist kein Dauerzustand, sondern besteht aus kleinen Momenten von Gliick.
Sie kdnnen leicht ibersehen werden, wenn man keine Zeit oder keinen Nerv oder
keine Lust zum Hinsehen hat. Das lasst sich zum Glick dndern. Man kann sich fur
diese kleinen Glicksmomente sensibilisieren, und hier kdnnen Sie damit
beginnen.

1. Nutzen Sie einen ruhigen Moment, in dem Sie weder himmelhoch jauchzend
sind noch zu Tode betriibt. Also einfach bei klarem Verstand, wach und
unternehmungslustig. Entscheiden Sie sich in diesem Moment dafir, lhre
Sensibilitat fir Glicksmomente zu trainieren.

2. Vielleicht kénnen Sie auch einen nahestehenden Menschen fiir dieses
Vorhaben begeistern? Dann kdnnten Sie sich unterwegs austauschen und
gemeinsam freuen und vielleicht noch zusatzliche kleine Gliicksmomente
erleben.

3. Setzen Sie sich einen realistischen Zeitrahmen fiir Ihr Experiment. Zum Beispiel
drei Tage oder sogar die ganze nachste Woche.

4. Nun leben Sie einfach lhr Leben weiter — mit dem kleinen Unterschied, dass Sie
anders hinsehen. Rechnen Sie nicht automatisch mit dem Schlimmsten,
sondern damit, winzige Gliicksmomente zu erleben. (Ohne Zweifel gibt es sie.)
BeschlielRen Sie, nach ihnen Ausschau zu halten und sie zu finden. Lassen Sie
sich Giberraschen —vom griinen Gras, von einem kostlichen Geschmack, einer
positiven Resonanz, einer Begegnung, einem gliicklichen Zufall, einem
Coolspot ...

5. Wenn Sie einen Glicksmoment gefunden haben, spiiren Sie ihn, erleben Sie,
genieRen Sie diesen kleinen Moment von Zeitlosigkeit! Rahmen Sie ihn,
nehmen Sie ihn bewusst zur Kenntnis. Vielleicht machen Sie sich eine Notiz,
oder Sie erzahlen jemandem davon. Oder Sie tauschen sich mit lhrer
Ubungspartnerin dariiber aus.

6. Sammeln Sie alles, was kommt, und freuen Sie sich daran. Und wenn das
zeitliche Ende lhres Experiments kommt, horen Sie einfach nicht auf damit.
Machen Sie weiter, fihren Sie selbst kleine Glicksmomente herbei und freuen
Sie sich an allem, was lhnen gut tut.

Viel Erfolg und viel Spal} beim Experimentieren. Ihr Team, lhre Projekte, lhre
Kunden, lhre Liebsten werden sich freuen.

Fragen? Anregungen?
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