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Gliick ist Entscheidung 7\%[

Advent - Zeit fiir inneren Frieden!

Kriegen wir das hin bei dem, was da tGberall los ist??

Liebe Leserin, lieber Leser,

gestern war der erste Advent. Hast Du das wahrgenommen? Konntest Du es Dir ein wenig
festlich machen — oder wengistens gemitlich mit ein bisschen Kerzenlicht? Und (den
ersten?) Lebkuchen?

Vielleicht schon mit ein bisschen Vorfreude auf die Feiertage? Oder sogar ein paar Tage
Urlaub? Ja, so ist es doch: Die dunkle und kalte Jahreszeit sollte wenigstens innere Warme
und Grund zu Freude bringen. Zu innerem Frieden. Zu innerer Ruhe. Und wollen wir so
vermessen sein und uns auch noch umfassendes Gliick wiinschen?

Die Antwort ist ein ganz dickes JA!

Und dann kommen die ,Aber”. Aber da sind die tdglichen personlichen Sorgen, die in der
letzten Zeit nicht weniger geworden sind. Da sind die erschiitternden Nachrichten ... aus
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immer weiteren unterschiedlichen Richtungen. Da ist vielleicht jemand, der Dir nahe steht
und um den oder die Du Dir Sorgen machst ... Wie soll man da inneren Frieden finden?

Der letzte Monat des Jahres steht vor der Tiir. Mit Tannenbaum und Marzipankartoffeln
hoffentlich. Vielleicht nehmen wir auch schon die letzten Tage des November als
Gelegenheit, in zwei Richtungen zu blicken.

Zuerst zuriick: Ganz sicher war dieses Jahr fiir alle Menschen voller Herausforderungen und
Unerwartetem. Macht sich da ein eher flaues Gefiihl breit? Nicht zu Unrecht wahrscheinlich.
Aber (wieder ein ,Aber”) denk doch einmal etwas offener nach. Gab es nicht dennoch Gutes
(um das Wort ,,positiv” nicht liberzustrapazieren) und Erfreuliches? Nicht doch etwas, das
Dich vorangebracht hat? Etwas, wortber Du Dich gefreut hast? Was gelungen ist? Etwas, das
Dich getrostet hat??

Der Mensch im allgemeinen neigt dazu, sich Negatives eher zu merken und im Gedachtnis zu
behalten. Unser Gehirn macht das so, in dem Versuch, uns vor dem Negativen kiinftig
bewahren zu kdnnen. Wenn Du Dir das einfach einmal vor Augen fiihrst, kannst Du Deine
Gedanken wahrend des Riickblicks besser sortieren und das, was gut war, fallt Dir eher auf.

Das solltest Du dann griindlicher betrachten und Dir besonders gut merken: ,,Was genau
war es? Wie fiihlte ich mich dabei? Wie kam es dazu? Wie grof8 war mein Anteil daran. Ist
das wiederholbar? Was kann ich tun, dass es sich wiederholt und sich sogar weiter
verzweigt?“

Denke Gutes — fiir Dich und andere. Sorge dafiir, zur Ruhe zu kommen, das hilft dabei @

Das hilft auch dabei, Dich von nicht so schénen personlichen und auch entfernten
Ereignissen nicht allzu sehr anfassen zu lassen.

Das heit nicht, solche Dinge zu ignorieren, es hilft nur, in einer handlungsfahigen Distanz
zu verbleiben - soweit das maoglich ist.

Und in dieser guten Stimmung denke an Deine Zukunft. Du hast ganz bestimmt Plane fir
2024 und weiter. Solche, die relativ sicher zu realisieren sind und vielleicht andere, deren
Ausgang noch etwas wackelig ist. Bitte versuche weiter, Deine guten Gedanken zu
kultivieren und gute Erlebnisse und Ereignisse im Gedéachtnis zu behalten: Es ist keineswegs
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albern, dartiber ein Tagebuch zu fihren — fiir eine trostliche, erfreuliche oder auch lustige
Rickschau. Wenn Du das regelmafig machst, kann es zu einer Gewohnheit, zu einer
Routine, werden (siehe NL 12) und Dein Gehirn merkt sich, dass Dir das gut tut. Auch ihm,
dem Gehirn, gefallen gute Gedanken und es mag genau wie Du, welche Wirkung sie haben.
Es wartet darauf!

Mit der Zeit (nicht von heute auf morgen!) wirst Du das in Deinem Alltag und vielleicht sogar
korperlich spiren. Ich hoffe, Du realisierst es dann als Deine Leistung!

Nur flir den Fall, dass Dir das doch ein bisschen schwer fallen sollte: Dabei kann ich Dir aller
Wahrscheinlich nach helfen. Doch selbst dann: Es ware Deine Leistung, ich unterstiitzte Dich
nur.

Nun winsche ich Dir eine Adventszeit voll innerem Frieden und zumindest hier und da als
umfassend empfundenem Gliick. Du weil3t ja, wie dieser Newsletter heilt?

Gliick ist Entscheidung

Du hast sicher auch schon gehort, dass man das erlernen kann. Ich habe Dir eben in aller
Klrze einen der Wege dazu geschildert. Habe also eine gemiitliche, anheimelnde, liebevolle
und auch ein wenig festliche Adventzeit mit ein paar wunderbaren Gliicks-Sternchen! Vor
Weihnachten wirst Du noch einmal von mir lesen.

Bis dahin in herzlicher Verbundenheit

P.s.: Einige der Empfanger dieses NL bekommen ihn um ersten Mal. Ich heil3e Euch herzlich
willkommen und freue mich, wenn |hr dabei bleibt. Zum Beispiel auch gleich hier:

PPS.: Zum Vormerken: Der nachste Call zur Zoom-Community ,,Gliick ist Entscheidung” ist
am Montag, 04. Dezember 2023, um 19.00 Uhr. Wir diskutieren locker tber ernsthafte
Themen, die uns im Alltag begegnen und bewegen. Wenn Du noch nicht dabei warst oder
sein konntest: Hier findest Du eine Kurzbeschreibung kannst Dich auch gleich anmelden:
https://evelynrittmeyer.com/#zoom-community. Fiir Neulinge noch in 2023 und alle
diejenigen, die jetzt bereits in der Community sind, bleibt sie weiterhin kostenfrei .

Ab 2024 muss ich eine kleine Gebihr erheben (20 Euro pro Monat). Die personliche und
individuelle Vor- und Nacharbeit erfordert das und ich hoffe auf Euer Verstandnis.

PPPS: Geheimtipp: Am 04. Dezember friih gibt es auch fiir Dich den Reminder zur Zoom-
Community ,,Glick ist Entscheidung”. Mit dieser Mail kommt auch der Link direkt in den
Meeting-Raum abends um 19.00h. Wenn Du noch nicht dabei warst, aber jetzt endlich mal
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reinschauen mochtest: Damit geht das auch ohne Anmeldung. Falls Du Dich traust &).
(Ab 2024 wird das wohl nicht mehr so einfach gehen)

Ubrigens: Wenn Du mal schnell und ganz personlich ein Feedback geben und Antwort von
mir haben mochtest, schreib mir einfach eine Mail: erc@evelynrittmeyer.com oder eine
WhatsApp (0172 850 17 21), Signal geht auch. Ich lese jede Mail und jede andere Message

und antworte a.s.a.p. @

100% EMPFEHLUNGEN
Mehr Infos

Du bekommst diese Post, weil Du Dich mit Deiner E-Mail-Adresse in unsere Mailing-Liste eingetragen hast. Einigen wenigen
Mail-Inhaber*innen sind wir hier einen kleinen Schritt entgegen gekommen, weil wir uns schon so lange kennen.

Der Newsletter und seine Themen gefallen Dir? Dann leite ihn doch weiter an Freunde, die von den Inhalten vielleicht auch
profitieren kénnten.

Dieser Newsletter wurde an Dich weitergeleitet? Dann melde Dich hier fiir unsere Mailing-Liste an und Du bekommst
kiinftig Deine eigene Ausgabe von ,,Gliick ist Entscheidung”.

Dieser Newsletter landet spater auch in unserem Newsletter-Archiv. Mal reinschauen? Hier: Newsletter-Archiv Noch
geht das ohne Anmeldung!

Impressum
erc energy reSource coaching
©OEvelyn Rittmeyer
Am Vogelgesang 1, 65817 Eppstein
Mail: erc@evelynrittmeyer.com
Tel.: 06198 - 509 422
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Manchmal hilft so eine Kleinigkeit schon, zu ein bisschen innerer Ruhe zu kommen.
Der Duft und das Zuschauen, wie das Raucherstdabchen kleiner wird.
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