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»Die Lebensfreude ist das kostbarste Le-
benselixier, eine herrliche Medizin zur Ver-
ldngerung unseres Lebens*“ Carl Ludwig
Schleich

Die Lebensfreude steckt nicht in den
Dingen von AulRen, sondern in unserer
inneren Einstellung, in unserem Ver-
haltnis zu uns selbst, zum Leben! Wir
verbinden Lebensfreude auch mit an-
deren positiven Attributen, wie Gliick-
lichsein, Zufriedenheit, Spal3, Energie,
Optimismus, Begeisterung, Kreativitat.

Sie kénnen lhre Lebensfreude wieder
finden! Sie konnen Ihr Lebensfreu-
de-Potenzial Tag fir Tag steigern, in-
dem Sie unsere Lebensfreude-Tipps
befolgen und in lhren Alltag integrieren!

Tipp 1: Beginnen Sie jeden Tag mit ei-
nem Lacheln!

Tipp 2: Finden Sie lhren lebensunter-
stiitzenden Leitspruch, wie z.B. ,Heu-
te ist der schénste Tag meines Lebens!
Heute bin ich gut drauf! Ich freue mich
immer! Mein Leben ist erfllt und gliick-
lich!“ Sagen Sie sich diese Worte mor-
gens noch im Bett. Wiederholen Sie sie
laut mehrmals am Tag.

Tipp 3: Trainieren Sie bewusst, jeden
Tag, jede Stunde, jede Minute zu schét-
zen und zu geniellen. Der Moment ver-
geht und kommt nie mehr zuriick.

Tipp 4: Finden Sie heraus, was lhnen
Freude bereitet. Nehmen Sie sich jeden
Tag 20-30 Minuten Zeit, das zu tun, was
Ihnen Spal macht!

Tipp 5: Ein spannendes Spiel fir den
Alltag: Blenden Sie bewusst alle trauri-
gen, bésen, miiden Gesichter aus. Foto-
grafieren Sie in Gedanken die Gesichter
der Menschen, die Freude ausstrahlen.

Bewundern Sie sie und bewahren Sie
diese Fotos in lhrem Gedachtnis auf.

Tipp 6: Pflegen Sie jeden Tag Kontakt
zu optimistischen, lebensfreudigen
Menschen. Dadurch werden Sie positi-
ve Energie tanken und immer leichter in
Lebensfreude kommen.

Tipp 7: Bewundern Sie sich jeden Tag:
im Spiegel, in jedem Schaufenster auf
der Strale. Konzentrieren Sie sich auf
Ihre schénen Seiten! Jeder ist schén, auf
seine ganz persdnliche Art und Weise!

Tipp 8: GenielBen Sie jede Mahlzeit!
Wenn Sie etwas essen odertrinken, sum-
men Sie genussvoll «Mmmmmmm!».
Das Essen schmeckt viel besser und lhr
Kérper fhlt sich gliicklich!

Tipp 9: Seien Sie hoflich und nett zu an-
deren. Seien Sie mitfiihlend und grol3-
ziigig. Tun Sie anderen Menschen etwas
Gutes. Schenken Sie ithnen Aufmerk-
samkeit, Lacheln, Lob, anerkennende
und motivierende Worte!

Tipp 10: Verzichten Sie auf Fernseher,
Nachrichten und die tagliche Zeitung.
Mit der Zeit werden Sie wahrnehmen,
dass das Gefiihl der Unruhe und Unsi-
cherheit verschwunden ist. Sie werden
viel fréhlicher.

Tipp 11: Schenken Sie sich jeden Tag
einen Spaziergang in der Natur! Die Be-
wegung ist ein Lebenselixier fiir Ihren
Kérper und lhr Wohlbefinden! Bewun-
dern Sie dabei die Sonne, die Blumen,
die Végeln, die Schonheit der Natur!

Tipp 12: Machen Sie sich bewusst je-
den Abend vor dem Einschlafen, wo-
fir Sie dankbar sein kénnen. Erinnern
Sie sich an die schénen Momente an
diesem Tag. Bedanken Sie sich bei den

Menschen, denen Sie am Tag begegnet
sind. Bedanken Sie sich bei sich selbst.
Schlafen Sie mit einem Lacheln ein. Die
Dankbarkeit ist eine Quelle der Lebens-
freude, der Harmonie und der Langle-
bigkeit!

Tipp 13: Seien Sie immer zufrieden mit
sich selbst! Seien Sie dankbar fir alles,
was Sie schon haben und erreicht ha-
ben.

Tipp 14: Lacheln Sie! Nutzen Sie lhre
Kérpersprache! Ein Lacheln verschénert
Ihre Gesichtziige, |hr Leben! Ein Lacheln
hellt Ihre Stimmung gleich auf!

Wenn Sie lhre Mundwinkel kaum nach
oben bewegen konnen, entscheiden
Sie sich fir ein Lacheln-Freude-Trai-
ning mit uns: www.jerkov.de. Nurin paar
Tagen werden Sie lhr Gesicht ganz neu
entdecken und bewundern! Ein Lachen
in ihrem Gesicht macht alles wieder gut!
Lebensfreude kann man trainieren!

Unser ganzheitliches Augentraining fir Sie:
Korper * Emotionen

Personlichkeit * Intuition
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