freudentrane
Elebe dein Gliich!

Mein Gliictsplaner

Dieser Planer gehort:

Telefonnummer:

E-Mail:



Dante fir deine Unterstitzung

Ich freue mich, dass du dich fir meinen GlUcksplaner entschie-
den hast und hoffe, du hast genauso viel Freude damit wie ich. Er soll
dich begleiten, dir viele Glicksmomente bescheren und dich auch
in schwierigeren Zeiten unterstitzen. Der Kalender soll dir nicht nur
als Jahresplaner dienen, sondern dir auch zeigen, wie du dein Wohl-

befinden stédrken und glucklicher durchs Leben gehen kannst.

Kann man Gliicklichsein lernen?

JA/  Mit meinen speziell fur dich konzipierten Ubungen beglei-
fe ich dich und zeige dir, wie du deinem personlichen Gluck na-
herkommen kannst. Die Ubungen basieren auf dem PERMA-Mo-
dell und beinhalten verschiedenste Bereiche wie Stdrketraining,

Dankbarkeit und Flow aus dem Programm Schulfach Gltuck (FSI).
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Du mdéchtest persénliche Unterstltzung
auf deinem Weg zum Gltck?

Dann informiere dich gerne auf meiner Web-
site  Uber die Angebote meines Gllckscoa-
chings oder Glucksunterrichtes fur Schulklassen.
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Freudentrdne wurde 2021 mit dem Ziel gegrindet, Menschen ein glick-
licheres Leben mit mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit zu bescheren.
Zu oft wird der Fokus auf negative Dinge im Leben gelegt, anstatt das zu
schétzen, was Tag flUr Tag geleistet wird. Oft mit den Gedanken noch in
der Vergangenheit oder doch schon in der Zukunft [duft das Leben einfach
so dahin. Meine Vision ist es, Menschen zu zeigen, wie man das Hier und
Jetzt mit viel Achtsamkeit und unendlichen Glicksmomenten geniel3en
kann. Ich freue mich unglaublich, dich auf dieser Reise begleiten zu durfen.

Dich erwarten weitere kostenlose Inhalte auf mei-

ner Website. Diese kannst du jederzeit abrufen, um

weitere Glicksmomente zu erleben. AufBBerdem er-

wartet dich eine persdnliche Nachricht von mir,

wie du deinen Planer am besften nufzen kannst.

[=]

Die Inhalte findest du unter S el

oder scanne diesen QR-Code ein

folge mir gerne auf Instagram und Facebook oder trage dich in
meine Newsletterliste unter www.deine-freudentraene.at ein.

freudentraene
@erlebedeinglueck



Lass deine Freude und dein Gliich aufblion

Schreibe all deine Wlnsche, Visionen, Ziele, Stérken und das, was du mit
diesem Kalender erreichen mochtest, in die BlUten der Blume.
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Kontabtliste

Name Adresse E-Mail Handy




Januar

April

Juli

Oktober

Geburtstage

Februar

Mai

August

November

Mdérz

Juni

September

Dezember



Geschenboideen

Schreibe hier alle deine Ideen und Inspirationen auf. Denk dar-

an, Zeit ist das kostbarste, was du jemandem schenken kannst.



Der Begriff Gllck lasst sich auf viele Weisen definieren. Gllck ist zum Bei-
spiel eine Sammelbezeichnung von positiven Gefuhlen. Es kann unterteilt
werden in kurz- und langfristiges sowie starkes und schwaches Gluck. Um
herauszufinden welche Ereignisse flr dich selbst in welche Kategorie ein-
geordnet werden, kannst du nun deine Erlebnisse hier in dieses Gllcks-
kreuz eintragen. Versuche anschlieBend die stark kurz- und langfristigen
Tatigkeiten vermehrt zu machen oder auf diese Dinge &ffers zu achten.

mit Freunden Gesundheit
lachen Familie
ein L&cheln einer Gegensténde
fremden Person in
der U-Bahn




Mw entstehlt ein g/uc/a/cc%&d f@gén?

Du hast dir nun einen Uberblick Uber deine Ansichten des
Gliucks verschaffen. Jeftzt ist es an der Zeit herauszufin-
den, wie du dir selbst ein gluckliches Leben erschaffen kannst.
Glick ist kein Zufall du hast es selbst in der Hand.

G/ac%d /dann man /elnén

Rund 50% deines Gllcks, also deiner Fdhigkeit Glick zu verspuren,
hast du vererbt bekommen. Es gibt ergo Menschen, die von Grund auf
gltcklicher sind als andere, Glick schneller versplren und auch be-
reits Dinge tun, die ihnen Freude bereiten. Nur 10% des Gllcks hdn-
gen von deinen duBeren Umstdnden, ob du nun zum Beispiel dunn
oder dick, reich oder arm, in einer Beziehung oder Single bist, ab.

Und nun kommt die gute Nachricht:

40% deines Glicks kannst du durch deine persénlichen Einstellungen, Ver-
haltensweisen und Glaubenssétze bestimmen. Ist das nicht eine wunder-
volle Nachricht? Du hast es also selbst in der Hand und kannst 40% (fast
die Halfte) deines Gllucks selbst hervorrufen und steigern, indem du lernst
mit negativen Geflhlen umzugehen, deine eigenen Stdrken zu erkennen,
zu férdern und richtig einzusetzen, Glaubenssdtze aus deinem Leben zu
streichen und Ziele so zu formulieren, dass diese auch erreichbar sind.



an deine Selbs é,{dwo%ge und, dein pewéz’n/c'c/ied Gliichlichsein

Auf den ndchsten beiden Seiten mdchte ich dir die Chance dafur ge-
ben, deine Geflhle, Winsche und Mdoglichkeiten zu reflektieren, da-
mit du mehr Klarheit dariber bekommst, wer du bist und was du fuhlst.

Im Planer selbst wirst du weiteren Glucksibungen begegnen,
die dir dabei behilfich sein werden, deinem persénlichem
Glick ndherzukommen und dein  Wohlbefinden zu  stdrken.

- Das ist mir wichtig im Leben:

- Dafur bin ich dankbar:




Fahigkeiten, die ich besitze
und die mich stolz machen:

Das habe ich bereits
Gutes getan:

Diese Moglichkeiten stehen
mir dadurch offen:

Das lasse ich hinter mir:



