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"Machen Sie mit Threm Kopf, was Sie wollen!"

Newsletter Nr. 27, November 2017
Klarheit bringt Erfolg

Liebe Freunde, Bekannte und KursteilnehmerInnen,

Diesen Newsletter widme ich dem Thema Ldcheln. Dabei meine ich nicht das siiBe, hofliche Ldacheln
vieler Menschen, die freundlich erscheinen wollen. Sondern ich meine das ureigene Lacheln mit sich
selbst, in sich selbst hinein. Was das bedeutet und welche kleinen Wunder es bewirkt, wie wohltuend
es auf unseren gesamten Organismus wirkt, konnt ihr weiter unten lesen. Ebenso gebe ich euch eine

wunderbare Ubung dazu, wie man Lédchelkraft entwickeln oder stédrken kann.

Viel Freude beim Ldcheln:)
Petra Gamper

PS: alle vorigen Newslettern findet ihr auf meiner Homepage www.petra-gamper.com. unter der
Rubrik Newsletter.
Dort findet ihr auch die Geschichte "Das perfekte Herz"

Kennt ihr die Geschichte von Charlie Chaplin liber das Lachen und den Schmerz?
Er hat einmal vor versammeltem Publikum eine herrliche Geschichte erzdhlt und
alle lachten. Nach ein paar Minuten erzdhlte er sie noch einmal. Es lachten nur
mehr einige. Dann wagte er es sogar ein drittes Mal, dieselbe Geschichte
nochmals zu wiederholen. Niemand lachte. Er sagte: "Wenn ihr nicht mehrmals

liber denselben Scherz lachen konnt, warum wadlzt ihr euch in eurem Schmerz

immer und immer wieder? Genieft jeden Tag eures Lebens, denn das Leben ist

schon.
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HEUTE SCHON GELACHELT ??
P
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Allzu streng sind wir oft mit uns selbst und verlangen immer mehr.
Wachsen ist gut, sich erdriicken oder peinigen nicht!

Paher hier eine wertvolle Ubung fiir einen freundlichen Tag mit sich
kelbst. Am besten macht man die Ubung am Morgen:)

Nimm Zeige- und Mittelfinger beider Hdnde und presse sie 5 Sekunden
ang bei geschlossenen Augen auf die Stirnmitte; atme dabei ein,

Jdchle und atme mit gesffneten Augen aus. Du siehst dir also

beim Ldcheln zu. Anfangs ist das ungewohnt, aber nach ein paar Tagen

kann man aus dieser Kérper-Riickkoppelung (wir ldcheln liber unser
Ldcheln) jene Energie beziehen, die uns freundlich gegeniiber uns selbst
macht.

Probier es aus - hat eine geniale Wirkung!

Alles Geniale ist immer einfachl!
und erinnere dich: Wir haben nicht zu wenig Zeit, sondern zu viel Zeit, die

wir nicht nutzenl




Ubung fiir das Lécheln

Nimm zwei beliebige Waorter oder Gegenstdnde
oder am besten zwei Menschen und ldchle in den
Zwischenraum zwischen diesen beiden Wértern

oder Gegenstdnden oder diesen beiden Menschen. *

Ldchle dabei nicht mit der Qualitdt von

BELACHELN oder gar Auslachen, sondern fiille
diesen Raum mit einem wohlwollenden, inneren,
ruhigen, zufriedenem Ldcheln, das diese beiden

Dinge oder Menschen verbindet.

Ja, ein verbindendes Lacheln.

Ube und mach es wieder und wieder: eine Katze
und sein Junges, eine Katze und einen Hund, einen
Baum und seine Frucht, einen Mann und seine
Geldtasche, einen Schreibtisch und die Stapel
Arbeit darauf - Du merkst, dieser verbindende
Raum beginnt sich zu verdndern. Und damit
verdnderst du auch dich selbst und dein Umfeld,
deinen Blick und deine Haltung zu den Dingen - und
zu den Menschen.

Es kommt nicht darauf an, wie schnell oder langsam
wir gehen,

sondern wie viel von uns selbst wir mit auf den Weg
nehmen.

Diese Achtsamkeit wiinsche ich dir

Petra
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