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Biyon Kattilathu: DEIN TAGEBUCH 4 Minuten taglich kénnen dein
Leben verandern. Nimm dir Zeit fur dich. Gute Fragen, Gberraschende
Challenges, heilsame neue Routinen, bertihrende Geschichten ... Dieses
Buch steckt voller Geschenke an dich selbst. Fang heute noch an!
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W &(/gf 4 v, manchmal kommen Menschen zu mir und fragen

mich, wie ich es schaffe, fast immer so gliicklich zu sein ... Und diese
Menschen frage ich dann direkt zuriick, wie sie es schaffen, fast immer
so ungliicklich zu sein. Das fithrt meist zu verwunderten Blicken. Und
manchmal auch zu einem kurzen Moment, in dem der andere kurz
nachdenkt. Uber meine Worte und auch ein wenig iiber sich. Denn sei-
en wir mal ehrlich: Die meisten von uns hatten eine gliickliche Kindheit
- unbeschwert und frei, ohne Vorurteile gegeniiber anderen Kindern.
Wir waren begeisterungsfihig, haben uns stundenlang mit den kleins-
ten Dingen beschaftigt, sind hingefallen, aufgestanden, hingefallen, auf-
gestanden, hingefallen ... okay, du weif3t, was ich meine. Wir haben an
uns geglaubt, vielleicht auch, weil uns Menschen geliebt haben und dies
ausgedriickt haben, ohne dass wir etwas leisten mussten. JA! Es ist ein

Geburtsrecht, geliebt zu werden.

Du bist wertvoll!

Du bist ein unfassbar wertvoller Mensch und es ist dein Geburtsrecht
geliebt zu werden. Vielleicht fiel es uns deswegen damals auch so leicht

uns selbst zu lieben. Irgendwann haben sich ein paar Dinge in unserem
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Leben verdndert. Wir fingen an, uns mit anderen Menschen zu verglei-
chen; Dinge im Auflen fingen an, Dinge im Inneren zu beeinflussen;
dann kam der erste Liebeskummer, die ersten Selbstzweifel ... und ir-
gendwann wurde der Wunsch grofler und grof8er einfach nur gliicklich
zu sein. Und wenn es dir wie mir ging, hast du angefangen, das Gliick
im Auflen zu suchen. Und wenn es dir dann immer noch wie mir ging,
dann hast du auch gespiirt, dass es dort irgendwie nicht zu finden ist.
Nicht in einem neuen Auto, nicht in der neuen Beziehung, nicht im
neuen Job und auch nicht in neuen Klamotten. Vielleicht war das
Gliicksgefiihl kurz da, aber dann auch schnell wieder weg. Und genau
dieses Gefiihl erinnert mich an eine Geschichte, die mir die Augen ge-
offnet hat. Sie handelt vom Gliick der Gétter.

Eine Gottergeschichte

Vor langer, langer Zeit trafen sich die Gétter und berieten dariiber, wo
sie das Gliick vor den Menschen verstecken sollten. Schnell einigten sie
sich darauf, das Glick auf dem Boden des Meeres zu verstecken. Die
Menschen aber lernten, wie man Schiffe baut, wie man schwimmt, wie
man taucht und fanden bald das Gliick auf dem Meeresgrund. Wieder
berieten die Gotter und iiberlegten, wo sie das Gliick verstecken sollten.
Wieder fanden sie eine schnelle Losung: Dieses Mal wollten sie es auf
den hochsten Bergen verstecken und waren sich einig, dass sie nun die
beste Losung gefunden hatten. Aber die Menschen lernten schnell, die
hochsten Gipfel zu erklimmen und sich auch in grofier Hohe zurechtzu-
finden. So fanden sie erneut das von den Goéttern versteckte Gliick. Die
Gotter wurden langsam ein bisschen nervos und versteckten das Gliick
in den Tiefen der Walder, doch die Menschen lieflen sich davon nicht

abhalten. Sie durchforsteten die dunklen, undurchdringlichen Walder
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und fanden das Gliick auch dort. Und egal, wo die Goétter das Gliick
versteckten, die Menschen fanden es. Ein letztes Mal berieten sich die
Gotter. Dieses Mal saflen sie sehr lange zusammen, denn sie wussten,
dass sie endlich eine dauerhafte Losung finden mussten. Nach reiflicher
Uberlegung fanden sie die Losung! Sie versteckten das Gliick ... im
Menschen selbst. Die Menschen suchten und suchten, konnten aber das
Gluck fortan nicht mehr finden. Sie suchten tiberall, manchmal bis zur
volligen Erschépfung, doch konnten sie das Gliick einfach nicht mehr
finden. Die Gotter beobachteten dies und ihr Plan schien nun aufzuge-
hen: Die Menschen suchten das Gliick stets im Auflen und hielten nie

inne, um das Gliick in sich selbst zu finden.

Entdecke deinen Lebensweg

Und genau so ist es. Das Gliick liegt in uns. Das ist die gute Nachricht.
Und die andere gute Nachricht ist: dass wir jetzt gemeinsam dieses
Gliick wiedererwecken. Ohne Druck, ohne Zwang, mit ganz viel Spaf3
und Freude. Denn genauso wenig, wie wir das Gliick im AufSen finden,
werden wir in unserem Leben jemals ankommen. Es wird also nie den
Moment geben, in dem wir sagen: ,,So, ... jetzt bin ich gliicklich, jetzt
bin ich angekommen!“ Es gibt nur eine Chance: Wir miissen uns in den
Weg verlieben. Bergsteiger sind oft deprimiert, wenn sie den Gipfel ei-
nes Berges erreicht haben und dann nicht die Freude und das Gliick
verspiiren, das sie urspriinglich beim Erreichen des Gipfels erwartet
hatten. Und dieser Weg, in den wie uns verlieben sollten, das ist unser
Lebensweg. Du hast deinen. Ich habe meinen. Und jetzt haben wir ein
gemeinsames Wegstiick. Dein Weg entsteht dadurch, dass du ihn gehst.
Und genau jetzt gehe ich ihn ein paar Meter mit dir gemeinsam. Und

dieser Weg, den wir nun beschreiten, der macht Spaf. Versprochen.
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Gliicksgeschichte

Strand oder Berge?




Challenge fiir die kommende Woche

EINFACH MACHEN!

men. Nimm dir in der kommenden Woche vor, einfach

zu machen! Zahle 3-2-1 herunter und mach einfach.




MITTWOCH

[ b

1. Was wiirde den Tag besonders machen?

Nicht der Gliickliche ist dankbar,
sondern der Dankbare ist gliicklich.

4. Fiir diesen Moment bin ich zutiefst dankbar:

6. Diese 3 Dinge haben den heutigen Tag so richtig
schon gemacht ..
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SAMSTAG

Gliicksgeschichte

DIE GEBURT
DES SCHMETTERLINGS

Ein Wissenschaftler beobachtete einen Schmetterling und sah, wie sehr
sich dieser abmiihte, durch das enge Loch seines Kokons zu schliipfen.
Stundenlang kampfte der Schmetterling, um sich zu befreien. Da bekam
der Wissenschaftler Mitleid mit dem Schmetterling, ging in die Kiiche,
holte ein kleines Messer und weitete vorsichtig das Loch im Kokon, da-
mit der Schmetterling es leichter hatte.

Der Schmetterling entschliipfte sehr schnell und ohne Miihe. Doch
was der Mann dann sah, erschreckte ihn sehr. Der entschliipfte Schmet-
terling war ein Kriippel. Die Fliigel waren ganz kurz, und er konnte blof3
flattern, aber nicht richtig fliegen.

Da ging der Wissenschaftler zu einem Freund, einem Biologen, und
fragte diesen: ,Warum sind die Fliigel so kurz und warum kann dieser
Schmetterling nicht richtig fliegen?“ Der Biologe fragte ihn, was er denn
gemacht hitte. Da erzdhlte der Wissenschaftler, dass er dem Schmetter-
ling geholfen hatte, leichter aus dem Kokon zu schliipfen.

»Das war das Schlimmste was du tun konntest. Denn durch die enge
Offnung ist der Schmetterling gezwungen, sich ganz eng zusammenzu-
ziehen. Erst dadurch werden seine Fliigel aus dem Korper herausge-
quetscht, und wenn er dann ganz geschliipft ist, kann er fliegen. Du
wolltest ihm den Schmerz ersparen, dadurch hast du ihm kurzfristig
geholfen, aber langfristig zum Kriippel gemacht.“

Wir brauchen manchmal den Schmerz, um uns entfalten zu konnen,
um der oder die zu sein, die wir sein konnen. Deshalb ist die Not oft

notwendig - sie ist eine Entwicklungschance, die wir nutzen kénnen.
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Jede Menge positive Energie. Mit diesem Tagebuch ist Biyon ganze 6 Monate
lang voller Motivation und guter Laune an deiner Seite. Er schenkt dir eine Wun-
dertite voller Liebe und Motivation.

Nur 2x2 Minuten. Beantworte morgens und abends motivierende Fragen. Mach
kleine Uberraschende Challenges. Lass dir von Biyon aufmunternde Geschichten
erzahlen. Und widme jeden Monat einem wichtigen Lebensthema, etwa Dank-
barkeit, Mut oder Selbstliebe.

Geniales EXTRA: Woche fir Woche ein neues Video - hier zeigt dir Biyon,
wie du neue, heilsame Routinen ausprobieren kannst. Ruf es ab mit der GU
Mind&Soul App. + Anleitung vorne im Buch
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