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Ein Geschiftsmann kam zum Meister und wollte wissen, was das Geheimnis eines er-

folgreichen Lebens sei. Da sagte der Meister:

»Mach jeden Tag einen Menschen gliicklich!“
Und nach einer Weile fagte er hinzu:

»e..selbst wenn dieser Mensch du selbst bist.*
Und noch ein wenig spiter sagte er:

,.Vor allem, wenn dieser Mensch du selbst bist!“
(ZEN-Geschichte)



Entdeckertour zu den Gliickskraftquellen im Schlosspark Dennenlohe

Cfc{enéen CJie jﬁﬂen riumen Le&n

Inmitten des Landschaftsparks Dennen-
lohe laden elf ,,Gliickskraftquellen® Men-
schen jeden Alters ein, ihrem innewoh-
nenden Gliick zu begegnen und sich die
Vielfalt der Lebenskunst fiir ein schones
und erfiilltes Leben bewusst zu machen,
um es dann im Alltag lebendig werden zu
lassen.

»Gliicklichsein ist wie Geigespielen,
man muss es immer wieder i(iben”,

Mit dieser ,,Gliicksbroschiire® entfithren
wir Sie aus Ihrem Alltag und laden Sie
ein, den neuen GliicksLehrpfad® im idyl-
lischen und romantischen Landschafts-
park Dennenlohe zu erkunden.

Holen Sie sich Inspirationen fir ein er-
fiilltes Leben mit den Kriften der Natur
- an 11 ,Glickskraftquellen” geben wir
Ihnen Denk- und Fithlanstof3e sowie Bot-
schaften zum Gliicklichsein.

Das achtsame Erleben und Einswer-
den mit der Natur und den Schonhei-
ten des Parks ist der Grundstein fiir

»Gliick und Ungliick sind nicht wie Schnee oder Wind, sie kénnen
nach dem Gesetz der Natur erkannt und beherrscht werden.
Ungliick ist Unwissenheit, Gliick ist Wissen”.,

(Paracelsus; schweizerisch-osterreichischer Arzt, Alchemist, Astrologe, Mystiker und Philosoph)

cine Aufladung des Korpers mit positiver
Energie und die beste Voraussetzung fiir
die Begegnung mit dem innewohnenden

Gliick.

Wir laden Sie ein, alle Sinne zu entfalten,
denn das, was uns gliicklich macht, hat
mit unseren Sinneswahrnechmungen zu
tun:

Sehen, horen, riechen, tasten, fiihlen,

schmecken.
Lassen Sie es zu, daf} Sie das Gliick-
lichsein spiiren — intensiv, echt und

lebendig! Lernen Sie sich selbst ken-
nen und lieben und nehmen Sie wahr,
dafl das Gliick bei Ihnen selbst inne-
wohnt — man muss es nur wachkiissen.
Fithren Sie die kraftvollen INTERAK-
TIONEN aus und VERTIEFEN sie zu-

hause alle wichtigen Informationen.

Wenn Sie sich zudem intensiv mit dem
TRANSFER des im Park Erlebten in
Ihrem privaten wie beruflichen Lebens-
alltag widmen, dann ebnen Sie Ihren per-

sonlichen Weg zum Gliick.
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Der GlicksLehrpfad® — der erste in
Deutschland - ist ein Themenweg, auf
dem das Bewusstsein fur ein gliickliches
und erfillltes Leben gestirkt wird, man
die Schitze des Gliicks entdecken und
sich Fertigkeiten der Lebenskunst an-
cignen kann. Fur die Kultivierung im
Lebensalltag nach dem Motto: bewusst.

glicklich. leben.

Alles basiert auf der Positiven Psycho-
logie mit der wissenschaftlichen Gliicks-
forschung, alten Weisheiten aus ver-
schiedenen Kulturkreisen, Wissen von
Natursoziologen, Neurobiologen und
Medizinern sowie meiner Lebenserfah-
rung und des langjihrigen ,,Studiums Le-

bensphilosophic®.

‘Warum es sich lohnt:

Es lohnt sich, gliicklich zu sein, denn
glickliche Menschen sind gestinder, krea-
tiver, optimistischer, beliebter und insge-
samt viel erfolgreicher in allen Lebensbe-
reichen. Und sie leben (gesund) linger.
Das wurde in vielen wissenschaftlichen

Studien belegt.

Mehr iiber den Zusammenhang ,,Gliick
& Gesundheit” finden Sie auf den hinte-
ren Seiten oder bei den Gartentherapie-
Seminaren von Schloss Dennenlohe.

Jeder kann gliicklich werden — niemand
ist davon ausgenommen. Auch Sie nicht!

Das Gliick liegt in Thnen — finden Sie sein
Versteck.

Gliick ist die wunderbare Frucht, dessen
Samen wir selbst gesit haben.

Sie kénnen lernen, gliicklich zu sein und
der Gliickslehrpfad ist fiir Sie ein ,, Helfer-
lein®.

In diesem Sinne wiinschen wir Thnen
viel Freude auf dem GlicksLehrpfad im
Schlosspark Dennenlohe und hoffen, dafl
Sie viele Schitze des Gliicks finden und in
Ihren Lebensalltag transferieren mogen.

Herzlichst
Roland Betz, GliicksBotschafter

Sabine von Siisskind,
GliicksGartentherapeutin

Robert von Suisskind, GliicksGirtner



Das Kénigreich Bhutan erkléirte das Gliick seiner Bewohner zum héchsten
Staatsziel - Gross National Happiness (GNH) — oder auch Bruttosozialgliick ge-
nannt.

GLUCK und Nachhaltigkeit sind der Mafistab fiir alle Planungen und Entwick-
lungen in Bhutan und in Dennenlohe.

Das wird auch durch den 2014 gebauten Bhutan-Tempel im Landschaftspark
symbolisiert.

Wo kann ein ,,GliicksLehrpfad” besser aufgehoben sein?
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»Wer auf das Gliicklichsein verzichtet, erfiillt sein Dasein nicht”
(Ludwig Marcuse, 1894-1971, deutsch-amerikanischer Philosoph und Schriftsteller)
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Empfehlung fiir die Handhabung:

Fir den ,,GliicksLehrpfad - Inspirationen
fiir ein erfiilltes Leben - mit den Kriften
der Natur® sollten Sie ausreichend Zeit
einplanen. Die Strecke ist insgesamt ca. 2
Kilometer lang und Sie sollten dafir cine
gemiitliche GEH-ZEIT von 45 Minuten
einplanen. Wenn Sie an den 11 Gliicks-
kraftquellen je 10 Minuten verweilen,
benotigen Sie fur den gesamten Gliicks-

Lehrpfad ca. 2,5 Stunden.

Da es auf dem Weg durch den idyllischen
Naturpark auch noch andere Schonhei-
ten zu beobachten gibt, sollte man ins-
gesamt 3 bis 4 Stunden fir den Besuch
einplanen. Nicht vergessen, auch Essen
macht gliicklich... im Marstall Wirtshaus
oder dem Orangerie Café kann man sich
starken.

Die Gliicksstationen erginzen einander,
aber sie bauen nicht aufeinander auf. Vor-
teilhaft kann sein, den GliicksLehrpfad
auf zwei Mal zu begehen mit einer Pause
von zwei Monaten, um in der Zwischen-
zeit am Transfer der Erkenntnisse und des
Erlernten in den Lebensalltag zu arbeiten.

Gehen Sie mit der Gliickskraftquelle
auf Tuchfiithlung

Gehen Sie mit der jeweiligen Gliicks-
kraftquelle (Gliicksstation) auf Tuch-
fihlung und lesen Sie die Botschaft fir
das Gliicklichsein, um dann im zweiten
Schritt der kraftvollen Interaktion, die

wir mit INNEHALTEN bezeichnen, ein
paar Minuten zu widmen. Die Seite VER-
TIEFUNG macht es Thnen méglich, zu-
hause der jeweiligen Gliicksbotschaft wei-
tere Aufmerksamkeit zu schenken. Wenn
Sie sich zudem dem TRANSFER in den
Lebensalltag - privat wie beruflich - off-
nen und Thre Erkenntnisse und Ziele mit
ganzem Herzen in Threm Leben ,ankern®,
dann erdffnen sich neue Horizonte fiir
ein nachhaltig gliickliches und erfiilltes
Leben. Wie auch immer Sie sich entschei-
den: fangen Sie an! Denn ,,... jedem An-
Jang wobnt ein Zauber inne.“ (Hermann
Hesse)

TRANSFER IN DEN ALLTAG

Der Umsetzungserfolg erfordert Selbst-
verantwortung und ein aktives Bemiihen,
die Erkenntnisse und die Botschaften fiir
ein gliickliches Leben in die Tat umzu-
setzen. Gewohnheiten und Verhaltens-
weisen zu verindern, verlangen eine Por-
tion Eigenmotivation sowie ein Erkennen
des Nutzens, der durch eine Verinderung
entsteht.

Es empfichlt sich, Verinderungsziele in
leicht machbare Schritte zu strukturie-
ren und auflerdem das TUN in den Ta-
ges- oder Wochenplan zu integrieren.
Kleine und kleinste Fortschritte sollten
Sie bewusst wahrnehmen und wiirdigen,
zum Beispiel gestiitzt durch ein Erfolgs-



tage- oder Dankbarkeitsbiichlein. Oder
Sie verwenden dafiir dieses Gliicksbrevier
(siche unter ,TRANSFER in den Le-
bensalltag®).

Wenn Sie sich ein- oder zweimal im Jahr
auf den GlicksLehrpfad in Dennenlohe
begeben, erhohen Sie Thre Chancen fiir ei-
nen groffen Umsetzungserfolg, der nichts
anderes bedeuten soll, als ein Leben mit
Freude, Gesundheit, Wohlbefinden und
ganzheitlichem Erfolg — menschlich wie
wirtschaftlich.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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stalten”,
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Und wem ist das besser gelungen als dem

,Griinen Baron“ Robert von Siisskind

»Die grofite und einzige Aufgabe ist es, das Leben gliicklich zu ge-

(Voltaire, franzdsischer Philosoph und Schriftsteller; 1694-1778)

Selbstverstindlich konnen Sie in der
Nihe Thres Wohnortes auch Thren eige-
nen ,,GlicksLehrpfad® in der Natur ge-
stalten und zu den 11 Gliicksbotschaften
die entsprechenden Gliickskraftquellen

aufspiiren.

An manchen Stationen kann ein Stift und
ein Notizbuch sinnvoll sein, um wichtige
Gedanken gleich zu notieren.

Die verschiedenen Gliickskraftquellen
(Stationen) sind im Wegeplan gekenn-
zeichnet.
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und dem GliicksBotschafter Roland

Betz?




Wegeplan
Die Gliickskraftquellen im Uberblick

E¥ NATUR erLEBEN - Sl(oqugarten

AUGENBLICK MAL
Sei achtsam — spiire das Glick - %m/)[entel’c[

DANKBARKEIT
Ein Schliissel zum Gliick — Zen-Jnse/im @ac[ﬂu/

HERZLICH LACHEN
Und das Gliick lacht mit Dir — CWaJJer/zfzf

BRUCKEN BAUEN
Mach Dein Herz weit und vergebe — Ceeinbriicke

WERTVOLL
Lebe Deine Werte — Bambusinse!”

FREUNDSCHAFT
Macht das Leben lebenswert — Qo(nyg;ﬂclé‘e

B} LieBE

ist grenzenlos — @@ranrem/nef

SELBST-BEWUSST-SEIN
Sei Du selbst — vertrau Deinen Stirken — geh Deinen Weg — 6£ﬁnre{zyraa

ANKOMMEN
Schenke Deinen Traumen Leben - Spiralhiigel

Bl LEBENSWERT
Mosaiksteine fir Dein Gliick - Plateauberg

ZUSAMMENHANG VON GLUCK UND GESUNDHEIT
Kennen Sie Ihren ,,GQ - den Gliicksquotienten?

Aktionsplan ,,Gliick in mein Leben bringen

11

15

20

24

28

32

37

42

48

53

58

65
66
67



Gluckskraftquelle 1

NATUR erLEBEN
%ocyarten

Die Positive Psychologie mit der wissen-
schaftlichen ~ Gliicksforschung, Natur-
soziologen sowie Naturphilosophen und
Gartentherapeuten sagen uns:

»Die Natur fordert unser Lebensglick,
unsere Freude und unser Wohlbefinden
in einer Weise und einer Effizienz, wie es
sonst kaum jemand kann®.

Und sie fugen hinzu: Die heilende Be-
deutung der Natur fur die korperliche
und psychische Gesundheit entscheidet
tiber unser Lebensgliick.

Hochzivilisationen brauchen als Gegen-
stiick eine Kultur der Stille, die die tag-
liche Hektik in ihren Frieden bettet und
die Herzmitte immer wieder neu zentriert
— das gelingt am besten in der Natur. Das
Einssein mit der Natur ist ein sehr wichti-
ges Kriterium fir das Gliicklichsein.

Sie konnen in der Natur dem Alltagsstress
entflichen. Korper, Geist und Sinne wer-

Dir, wie Herbstbldtter.”

e000000000000000000

“Schau ganz tief in die Natur, und dann verstehst Du alles besser.”

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

»Der Friede in der Natur wird in Dich fliefSen wie der Sonnenschein,
der die Bdume ndhrt. Der Wind wird Dich erfrischen, der Sturm
Dich mit Kraft erfiillen und all Deine Sorgen werden abfallen von
(John Muir, Naturphilosoph & Schriftsteller)

.
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(Albert Einstein)

den in der Natur mit positiver Energie

aufgeladen.
Welch' sich

Ihnen, wenn Sie es verstehen, mit Biu-

ein  Reichtum eréffnet

men, Pflanzen, Tieren, Sternen, Steinen,
Wolken und Wind in innigem Bezug zu
bleiben — Sie werden mit einem Cocktail
von Gliickshormonen belohnt.

!

T
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INNEHALTEN
»NATUR erLEBEN®

Einswerden mit der Natur macht Sie
gliicklich!

Machen Sie es sich gemiitlich: Kommen
Sie in die Stille. Richten Sie den Blick auf

die herrliche Natur ringsum.

Spiiren Sie Thren Atem und die Sonnen-
strahlen, den Wind, seien Sie achtsam
und lauschen Sie dem Rascheln der Bir-
kenblitter, Gesang der Vogel und dem
Quaken der Frosche — erleben Sie die
Natur in ihrer ganzen Schonheit und mit
allen Sinnen.

Der liebevolle Umgang mit der Natur

bringt Ihre innere Lebendigkeit zum Flie-
fen.

Sagen Sie der Natur, wie Sie zukiinftig
(noch) besser mit ihr in Einklang kom-
men wollen.

An welche schonen Plitze in der Natur
denken Sie am Liebsten? Ist es im Wald
oder an einem Bachlauf? Rufen Sie scho-
ne Naturbilder vor Threm geistigen Auge
auf und fiithlen Sie die Verbundenheit mit
der Natur.

Ein Tipp, der Sie vor Ablenkung schiitzen
kann:

Konzentrieren Sie sich auf ein Detail,
einen Stein, einen Holzstamm, eine See-
rose oder ein Blatt und studieren Sie es
genau. Machen Sie sich jedes Detail zu
eigen. Vertiefen Sie sich so sehr, dass Sie
fiir einen Moment alles um sich herum
vergessen.

Bleiben Sie solange hier, wie Sie méchten.
Bevor Sie aufbrechen - umarmen Sie den
Gliicksbaum und spiiren Sie ihn...

LY. D "lf
g AT
- Al

"
e
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Spiiren Sie, welche Kraft der Baum Ih-
nen spenden kann. Einen Baum zu um-
armen und mit ihm energetisch zu ver-
schmelzen ist eine Erfahrung, die man
machen und wiederholen sollte.

VERTIEFUNG
»NATUR erLEBEN*“

Menschen verarmen innerlich, wenn sie
keine Bezichung zur Natur haben. Sie
kénnen in der Natur zu Thren Wurzeln
zuriickfinden und durch das bewusste Er-
leben der Natur dem Alltagsstress entflie-
hen sowie Kraft und Fitness auftanken.

Natur macht gesiinder - eine wirk-
same Gliicksmedizin.

Landschaften liefern nicht nur schone
Bilder, sondern zusitzlich noch Na-
turgerdusche, wiirzige Frischluft, das
Streicheln von Wind und Wasser auf
der Haut, sinnliche Erlebnisse also,
die aus dem modernen Alltag weitge-
hend verschwunden sind.

Wissenschaftler stellten fest, daf al-
lein der Anblick eines Baumes die
Selbstheilungskrifte des Menschen
aktiviert und dafl mehr Biume in
Grofstidten fiir die Stadtbewoh-
ner ecine messbare Verjingungskur
von einigen Jahren bedeuten kann.
War Thnen bekannt, dafd Sie im Wald
einen Cocktail aus bioaktiven Pflan-

Buchempfehlung:

w»Das Gliick einen Baum zu umarmenvon
Thich Nhat Hanh; buddbistischer Monch,
ZEN-Meister, Schrifisteller

zenstoffen einatmen, der unsere Ab-
wehrkrifte so sehr stirke, dafy sogar
die internationale Krebsforschung auf
die Substanzen der Biume aufmerk-
sam wurde?

Thomas Abel und Andrea Abraham vom
Institut fiir Sozial- und Priventivmedizin
der Universitit Bern sichteten gut 200
Studien und kommen zu dem Ergebnis:
»Naturerlebnisse fordern die seelische,
korperliche und soziale Gesundheit. Sie
verleiten zu mehr korperlicher Aktivitt,
erhéhen die Konzentrationsfahigkeit und
die positiven Gefiihle:*

Die Natur starkt das Immunsystem, re-
guliert den Stoffwechsel und senkt den
Blutzuckerspiegel. Auferdem reduziert
sie Frustrationen, Arger und Stress. Nicht
umsonst empfehlen Wissenschaftler die
Natur als Co-Therapeuten. Die NATUR
wurde im Werte-Ranking bei einer Inter-
net-Umfrage zur Siegerin gekiirt.

Wandere Dich gliicklich.
Bewegung im Freien fiir Gliicks-
hormone.

Der Landschafts-Soziologe Rainer Bri-
mer von der Uni Marburg, der inzwi-
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schen als deutscher ,Wanderpapst® gilt,
ist iberzeugt: ,Regelmifiges Wandern in
der Natur ist ein ideales Breitband-Thera-
peutikum fiir die Pravention und Thera-
pie fast aller Zivilisations-Krankheiten.
Dabei verstirken sich die physischen,
psychischen wie mentalen Wirkungen
der Bewegung und des Naturkontaktes
wechselseitig:

Auf den Punkt gebracht:

Die Natur hilt alles bereit

Sie kommen mit dieser Strategic und
Ihrem Bewusstsein ,,Ich will gliicklich le-
ben“ sicher an Threm Ziel an, weil es nach-
weislich keinen besseren ,,Gliicks-Helfer*
tur Sie gibt, als die Natur mit ihren un-
erschopflichen  Glickskraftquellen. Die
Natur schenkt uns Menschen alles, was
wir fur einen gesunden Korper, einen
schopferischen Geist und eine freie See-
le bendtigen — also alles, was wir fiir die
Entdeckung unseres innenwohnenden
Gliicks benétigen.

TRANSFER
»NATUR erLEBEN“

Wie sagte doch Albrecht Diirer:

,Willst du wissen, was Schonheit ist,
so gehe hinaus in die Natur, dort fin-
dest du sie.”

Welche Erkenntnisse haben Sie bei dieser
Gliickskraftquelle gewonnen?

Wie und wo wollen Sie die Schonheiten
der Natur intensiver erleben, sie kennen-
lernen und sie fithlen?

In der Natur finden Sie Ruhe und Ruhe
ist Liebe fiir sich selbst. Was wollen Sie in
Ihrem Lebensalltag dafiir vorsehen?

Halten Sie nach einer gewissen Zeit fest,
was sich verindert und verbessert hat.
Nehmen Sie auch kleinste Fortschritte
bewusst wahr und wiirdigen Sie sie.
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AUGENBLICK MAL
Q\L))/m/v{enteic{

Sei achtsam — spiire das Gliick

GLUCK ist eine Aneinanderreihung von
WUNDERvollen Augenblicken.

Das Gliick ist im Hier und Jetzt zu finden
— es steckt tiberall.

Passen Sie auf — und entdecken Sie es, es
wartet auf Sie - in jedem einzelnen Au-

genblick.

Das Glick will von uns gesehen, erlebe,
genossen werden. Aber viele von uns be-
wegen sich wie auf Autopilot durchs Le-
ben, sodafl sie an diesen wunderbaren
Kleinigkeiten einfach vorbeigehen oder

sie einfach nur konsumieren, ohne sie be-
wusst zu geniefSen.

Achtsamkeit ist die Kunst, in der Ge-
genwart und in wachem Kontakt mit
der Umgebung und sich selbst zu sein.
Wenn Sie lhren Fokus auf den aktuellen
Moment richten, werden Sie lhr Gliick
nicht, wie es viele Menschen tun, in die
Zukunft verschieben.

Wenn wir achtsam die vielen kleinen
Gliicksmomente des Alltags wahr-
nehmen, kénnen wir feststellen, dafs
sich die Beziehungen zu uns selbst und
zu anderen — und damit das Leben
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schlechthin — wohltuend verdndern.
Nirgendwo ist Achtsamkeit leichter zu
erreichen als in der Natur. Wir kénnen
in Ruhe die Natur betrachten und der
Wirkung, die sie auf uns hat, nachspii-
ren. Je mehr wir die Natur auf uns wir-
ken lassen, umso achtsamer werden
wir.

INNEHALTEN
AUGENBLICK MAL

Das Gliick lisst sich in den kleinen Din-
gen erkennen. Und das, was uns gliicklich
macht und was wir genieflen konnen, hat
immer etwas mit unseren Sinnen zu tun:

Sehen, fithlen,

schmecken.

héren, riechen und

Wenn Sie die Welt um Sie herum bewuss-
ter mit allen Sinnen wahrnehmen, dann
werden Sie 6fter Gliicksmomente erleben
und mehr Lebensfreude in Ihr Leben
bringen.

Ich empfehle Thnen, sich bei dem Aufent-
halt an dieser Glickskraftquelle jeweils

nur einem Sinneskanal zu widmen.

Achtsamkeits-Ritual ,fiihlen (spiiren)”

Seien Sie achtsam und in der Gegenwart.
Achten Sie auf Thren Atem. Wo spiiren

Sie ihn am deutlichsten?

Konzentrieren Sie sich eine Minute lang
genau auf diesen Bereich. Schweifen Sie

nicht ab, auch wenn heraufzichende Ge-
danken Sie abzulenken versuchen.

Aufgabe ,,Sehen

Schauen Sie sich die Pflanzen in Threr
Umgebung genauer an. So, als wiirden Sie
sie zum ersten Mal sehen. Was fillt Thnen
auf? Welche Formen haben die Blitter
und Bliiten um Sie herum? Welche Far-
ben schen Sie? Wo spiegelt sich das Liche,
wo fallen Schatten? Wie kriuselt sich
das Wasser? Wie verindert sich Nessie?
Wenn Sie genau hinschen, koénnen Sie
tiberall Kleinigkeiten entdecken, die Ih-
nen vorher verborgen geblieben sind.

Das ,,Horen“ trainieren

Héren Sie genau hin. Halten Sie einmal
kurz inne und nehmen Sie alle Geriusche
in Threr Umgebung genau wahr. Das Rau-
schen der Pappeln tber Thnen, das Sum-
men einer Hummel oder das Zwitschern
der Vogel. Laute von Menschen, der Ra-
senmiher des griinen Barons, das Bellen
der Schlosshunde, Wiehern von Pferden
oder Entengeschnatter... Nahezu nir-
gendwo ist es komplett still und tiberall
sind Gerausche und Téne zu entdecken.

Ritual ,,Riechen®: Wie riecht die Natur?

Die Natur birgt wahre Schitze an Duf-
ten. Atmen Sie tief durch die Nase ein
und langsam durch den Mund aus.

Fihlen Sie, wie die Luft sich durch
Ihre Nasenlocher bewegt. Riechen Sie



Gluckskraftquelle 2

Ihre Umgebung und versuchen Sie, den
Geruch zu beschreiben. Versuchen Sie,
Temperatur und Feuchtigkeit der Luft zu
fithlen und beschreiben Sie ihn. Andert
er sich, wenn Sie naher an die grofien fast
100 Jahre alten Baume kommen? Riecht
es anders als im Moosgarten am Schloss-
weiher?

Uben Sie Geriiche zu definieren, wenn
Sie in der Natur sind. Wie unterschei-
den sich Blumen, Bliiten, Kriuter, Blit-

VERTIEFUNG
AUGENBLICK MAL

Sei achtsam — spiire das Gliick

Achtsamkeit kann man lernen. Es bedeu-
tet in erster Linie, dafd ich das, was um
mich herum ist, priifend betrachte. Ohne
dabei etwas Konkretes zu erwarten. Ich
versuche “wahr” zu nehmen, das heif3t,
die Wahrheit zu erkennen.

Achtsamkeit lasst sich wie folgt definie-
ren:

Ganz bewusst im Hier und Jetzt leben.

Wenn Sie in der Gegenwart angekom-
men sind, schielen nicht mehr auf die

~Wer sich nicht auf der Schwelle des Augenblicks niederlassen
kann, der wird nie wissen, was Gliick ist”.
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ter oder Holz? Schliefen Sie jeweils die
Augen und riechen Sie ganz bewusst und
intensiv daran. Achten Sie auf Thre Reak-
tion ...

Wie geht es ihnen dabei? Was haben Sie
entdecke, als Sie Thre Sinne getestet ha-
ben? Haben Sie Uberraschungen erlebt?
Was konnten Sie gut genieflen?

Mehr unter der Beschreibung VERTIE-
FUNG...

Vergangenheit und schauen noch nichtin

die Zukunft.

Man nimmt bewusst den Moment wahr
und geniefit ihn.

Man lisst einer Pflanze, einem Tier, einer
Person oder einem Problem die ungeteil-
te Aufmerksamkeit zukommen. Man ak-
zeptiert und nimmt wahr, was es ist, aber
man bewertet es nicht.

Ziel ist:

Innchalten, loslassen, ganz bei sich sein.

(Nietzsche)

Wer achtsam ist, ist nicht abgelenkt oder
erledigt mehrere Dinge gleichzeitig. Die
Wahrnehmung wird dann nicht mehr
durch Griibeleien, Zukunftssorgen, Ge-
fihle oder andere Storungen beeintrich-
tigt.
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Lernen Sie, achtsam zu sein. Sie konnen
achtsam sehen, horen, riechen, fithlen,
schmecken, genieflen, stehen, gehen, sit-
zen oder einfach nur SEIN.

Mehr dariiber: Achtsamkeits-Ubungen
fir den Alltag, finden Sie hier:

https://dfme-achtsamkeit.de/

Runter vom Gas

Wer nicht achtsam ist und stindig mit
Autopilot durch die Gegend rennt, ver-
passt all die schénen kleinen Dinge im
Leben, wie den Duft von Blumen, Erde,
Pflanzen, Rinde, den Genuss eines Essens
oder das Glitzern der Sonne auf dem

Teich. Machen Sie sich bewusst, wie
schnell Sie jeden Tag unterwegs sind.
Probieren Sie es mal aus, lassen Sie los und
schalten ein, zwei Gange in IThrem Tempo
runter! Thre Gesundheit wird es Thnen
danken — Thr Glickspegel wird ansteigen.

Versuchen Sie, Thren Alltag so zufrieden-
stellend wie moglich zu gestalten, damit
Sie Freude aus jedem einzelnen Moment
schopfen kénnen.

Achtsame Menschen haben ein hoheres
Wohlbefinden, haben weniger Depres-
sionen, Angste und Stress. Achtsamkeit
starkt das Immunsystem - Herzschlag und
Blutdruck werden positiv beeinflusst und
die Konzentration verbessert sich.
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TRANSFER
AUGENBLICK MAL

Es geht bei der Achtsamkeit primir
um das aufmerksame und wertfreie
Beobachten des Augenblicks, der
gegenwirtigen Auflenwelt, z. B. das
aktuell sichtbare, horbare, riechbare,
fuhlbare Umfeld oder der ecigenen
Innenwelt (Gedanken, Gefiihle, Stim-
mung).

Auf welchem Gebiet wollen Sie acht-
samer werden?

Ihrem Atemrhythmus mehr Beach-
tung schenken? Gewohnte Arbeiten
bewusst verlangsamen? Thren Schritt-
takt beim Laufen wahrnehmen? Be-

Schonheit.

es.

0000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000

Wenn die Achtsamkeit etwas Schénes beriihrt, offenbart sie dessen

Wenn sie etwas Schmerzvolles beriihrt, wandelt sie es um und heilt

Thich Nhat Hanh; buddhistischer Monch, ZEN-Meister, Schriftsteller
Buchempfehlung: ,Das Gliick einen Baum zu umarmen“

wusstes Lauschen in der natiirlichen
Stille, die nicht still ist? Die beim Es-
sen beteiligten Sinne aktivieren? Bes-
ser zuhoren?

Welche Sinne méchten Sie in Zukunft
schirfen, um das Gliick in den kleinen
Dingen auch finden zu kénnen? Hier
finden Sie weitere Informationen:

https://www.zeitblueten.com/news/

achtsamkeitsuebungen/

Halten Sie nach eciner gewissen Zeit
fest, was sich verindert und verbessert

hat.

Nehmen Sie auch kleinste Fortschrit-
te bewusst wahr und wiirdigen Sie sie.



Ein Schliissel zum Gliick

Zen 7 nJg. e/;m @ac%ﬁuf

(David Steindl-Rast, Benediktinermonch, Zen-Meister)

Dankbarkeit ist eine wahre Lebenshilfe
und eine Licbeserklirung an Ihr Leben.

Oft vergessen wir im Alltag, dankbar zu
sein. Viele positive Dinge in unserem Le-
ben nehmen wir als selbstverstindlich hin
und tiberschen das, was gut und schén ist.
Dabei fiihlt sich das Gefiihl der Dank-
barkeit einfach sehr gut an. Dankbarkeit
ist auflerdem ein wichtiger Schliissel zum

Gliick und zu einem erfiillten Leben.

Wenn wir uns bewusstmachen, fiir was
wir im Leben alles dankbar sein konnen,
dann erleben wir tiefe Gefithle der Zu-
friedenheit und der Freude. Jeder von uns
besitzt unendlich Vieles, iiber das er sich
freuen und dankbar sein kann.

Regelmifig seine Dankbarkeit zu duflern
ist so etwas wie eine \Wunder—Therapic.

Auch fiir die Gesundheit.




INNEHALTEN

Atmen Sie einige Male bewusst auf dem
Strand ein und aus und achten Sie auf die
Fille und die Schonheit, mit der uns die
Natur beschenkt. Das Spiegeln der Biu-

me im Wasser, die Zenhiigel im Kies, die

Rhododendren, die groflen Steinquader.

Nehmen Sie alle Farben, Gertiche und
Geriusche wahr.

(Arthur Schopenhauer)

Seien Sie dankbar fiir all diese Geschenke.

Machen Sie sich nun Gedanken:

Fiir was sind Sie dankbar in Threm Leben?
Und wem? Denken Sie dabei an IThre Fa-
milie, Thre Eltern und Freunde, an Thren
Beruf und die Arbeitsstelle, an Ihr Ein-
kommen, an das Geschaffene und nicht
zuletzt an die Liebe, die Sie bekommen.

Seien Sie als Mensch auch dankbar, fiir
Talente, Stirken, Korper, Gesundheit,
und Wissen.




Sagen Sie auch DANKE fir die selbst-
verstindlichen Dinge wie gutes Essen,
sauberes Wasser, frische Luft und fiir das,
was Ihnen Mutter Erde mit ihren Schon-
heiten schenkt.

Welche schonen Bilder haben Sie dabei
vor Threm geistigen Auge? Welche Ge-
fithle entstehen dabei?

Stellen Sie sich vor, wie Thr Herz bei je-

dem dieser Gedanken und Bilder sich

VERTIEFUNG

Dankbarkeit umfasst weit mehr als das
Wort DANKE. Dankbarkeit heif,
den gegebenen Augenblick und jede ge-
gebene Gelegenheit, einfach alles, was
uns begegnet, als Gabe, als Geschenk
wahrzunehmen. Wenn wir alles, was uns
begegnet, als Geschenk erkennen und
nicht einfach als selbstverstindlich hin-
nehmen, wachen wir auf zu einer neuen

Lebendigkeit.

Dankbarkeit verindert Ihr Leben, wenn
Sie ihr die Méglichkeit geben, Thnen das
zu zeigen, was Sie haben. Regelmifig sei-
ne Dankbarkeit zu duflern ist so etwas wie
eine Wunder-Therapie. Das kann schon
morgens nach dem Wachwerden begin-
nen.

Dankbarkeit macht glicklich und hilft

das Gute an den Dingen zu schen, das

mehr und mehr 6ffnet und eine unend-
liche Dankbarkeit aus Threm Herzen in
diese Welt flief3t.

was man hat, wertzuschitzen. Dankbar-
keit ermutigt andere, ihr Bestes zu tun.
Dankbarkeit fordert gute Bezichungen.

Dankbarkeit ist auch ein echter Ge-
sundmacher.
teams haben in Studien herausgefun-
den, daff Dankbarkeit die Genesung bei
Krankheiten beschleunigt.

Internationale Forscher-

Dankbarkeitsrituale fiir den Alltag

Am einfachsten ist es, ein Dankbarkeits-
tagebuch anzulegen, dem man tiglich ein
paar Minuten seiner Zeit widmet. Schrei-
ben Sie jeden Abend 3-5 Dinge auf, fur
die Sie dankbar sind - dadurch empfin-

den Sie mehr Lebensfreude!

Eine wunderbare Méglichkeit ist es, sich
mit seinem Partner jeden Tag etwas Zeit
zu schenken und sich gegenseitig von
seinem schonsten Erlebnis des heutigen-
Tages zu erzahlen. Durch das Ausspre-
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chen bekommen die Worte oft noch
mehr Kraft und meist wird man durch die
Erzahlungen des/der anderen auch selbst
weiter inspiriert.

Erst wenn Du Dankbarkeit zu Dei-
ner Lebensgrundhaltung machst
und ihr Raum gibst, wirst Du wahr-
haft lebendig — und gliicklich.

TRANSFER
DANKBARKEIT

Konzentrieren Sie sich auf die Dinge,
fur die Sie dankbar sind — das macht Sie

glicklicher und zufriedener.

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung 10 Mi-
nuten Zeit. Sie brauchen ein Blatt Papier,
einen Stift und einen ruhigen Ort, an
dem Sie nicht gestort werden.

Stellen Sie sich die folgenden Fragen und
notieren Sie sich die Antworten:

Was gibt es Gutes in meinem Leben?

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000

»Dankbarkeit und Weizen gedeihen nur auf gutem Boden*”,
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Was wiirde mir feblen, wenn ich es nicht
mebr bitte?

In welchen Bereichen gebt es mir besser
als anderen Menschen?

Wie ist nach dieser kleinen Ubung, wih-
rend Sie an die guten Dinge in Threm Le-
ben gedacht haben, Thre Stimmung?

Was soll Sie daran erinnern, die Dank-
barkeit nicht in Vergessenheit geraten zu
lassen?

Dankbarkeitsstein, Dankbarkeits-Tage-
buch, Dankbarkeits-Board, z.B. mit Fo-
tos (auch digital).

Was werden Sie dafiir tun, um mehr
DANKBARKEIT in Ihr Leben zu brin-
gen?

Halten Sie nach einigen Wochen fest, was
sich verindert und verbessert hat. Neh-
men Sie auch kleinste Fortschritte be-
wusst wahr und wiirdigen Sie sie.

(Deutsches Sprichwort)
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HERZLICH LACHEN
Und das Gliick lacht mit Dir

CW(IJ S erﬁf

Wir konnen alle von Geburt an lachen.
Wir miissen es nicht lernen. Also kein
Aufwand. Lachen ist das ultimative Zei-
chen fiir ,,Gliicklichsein®. Es funktioniert
auf der ganzen Welt.

,Verschenke Dein Lachen, denn
das Gliick kommt zu denen, die la-
chen.”

Wissenschaftliche Untersuchungen be-
statigen die positive Wirkung auf die phy-
sische und psychische Gesundheit. La-
chen und Humor machen uns gliicklich.
Und unsere Mitmenschen auch.

Humor ist ansteckend - Gliick auch. Und
Gliick schicke die Anggst auf die Reise.

Lachen und Gliickshormone gehen
Hand in Hand. Also warum das wunder-
bare Schmerzmittel der Natur vernachlis-
sigen?

Humor und Lachen — am besten dazu
noch Heiterkeit — sollten zu Ihrer Le-
benseinstellung gehéren, denn es macht
Sie gliicklicher, sympathischer und halt
Sie gesund.

Nicht umsonst heifdt es: Humor und
Heiterkeit - die wieder entdeckte Thera-
peutika.

INNEHALTEN
HERZLICH LACHEN

Lachen Sie in den, neben dem Wasser-
fall an der Schlossmauer angebrach-
ten Spiegel, ganz bewusst!

Und beobachten Sie sich.
Es lacht jemand zuriick — némlich Sie!

Wetten, Sie lachen gleich nochmals
liber sich selbst?

Ihr Gehirn schiittet selbst dann Gliicks-
hormone aus, wenn lhr Lachen nicht
aus vollem Herzen kommt. Und schon
das 6-sekiindige Verziehen der Ge-
sichtsmuskeln schiittet Gliickshormo-
ne aus.
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Wenn Sie sich tagsiiber mal drgern,
dann absolvieren Sie dieses ,Spie-
gel-Ritual” Der Arger verfliegt, denn
dabei helfen lhnen die Gliicksboten,
die Ihr Gehirn beim Lachen ausschiit-
tet.

Empfehlung auch als Morgen-Ritual:

Lebenskunst ist besonders am frithen
Morgen unverzichtbar.

Empfehlung: Licheln Sie sich morgens
bereits beim ersten Blick den Spiegel ganz
bewusst an!

Mit zerzausten Haaren und zerknitter-
tem Gesicht schenken Sie sich gezielt

einen heiteren und lachenden Gesichts-
ausdruck!

Die Wirkung ist so positiv. Wer sich mor-
gens miirrisch anstarrt, andert wenig an
seiner Verfassung.

Wer sich dagegen im Spiegelbild anlacht,
der konditioniert sich automatisch posi-
tiv: Er sicht sich selbst auf sympathische
(und oft auch lustige!) Weise. Er ent-
spannt seine Gesichtsmuskulatur und
vertreibt negative Gedanken, er wird hei-
ter und bekommt gute Laune!

Mehr dazu in VERTIEFUNG und
TRANSFER in den Alltag.
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VERTIEFUNG
HERZLICH LACHEN

Gestalten Sie Thr Leben mit Humor und
lachen Sie so viel wie moglich, denn dann
werden Sie mit Gliickshormonen fiir ein
gesundes und schones Leben versorgt.

~Wer den Tag mit einem Lachen
beginnt, hat ihn bereits gewon-
nen.”

Lachen ist ein Feind vom Stress und ein
Leistungsverstirker fir das Gehirn. Lin-
ger anhaltendes, aus dem Bauch kommen-
des Lachen, erhoht die Sauerstoffzufuhr
deutlich und setzt viele Gliickshormone
frei. In dieser Verfassung geht das froh-
liche Schaffen wie von selbst. Die gute
Nachricht: Jeder kann das lernen!
Lachen bringt den Glicks-Kick, weil
es dem Gehirn das Signal gibt ,schiitte
Gliickshormone aus®

Herzhaftes, ehrliches Lachen baut Stress,
Spannungen und Hemmungen ab. Befreit
alle Atemwege und regelt die Produktion
von Cholesterin.

Lachen stirkt das Inmunsystem, regt den
Stoffwechsel an, fordert die Heilung bei
Krankheiten.

Lachen erzeugt Sympathie und steigert
die Kreativitit. Ein lachender Mensch
wird attraktiver empfunden, als einer mit
ernster Miene.

Lachen und Heiterkeit erhalten das Ge-
sicht jung, da die Haut gestrafft und mit
Sauerstoft versorgt wird. (Kostenloses

Anti Aging).

»~Wenn Du gliicklich bist, informie-
re Dein Gesicht”

Humor ist eine Investition, die Sie stets
mit attraktiven Zinsen zuriickbekom-
men.

Wie wir's damit: Humorvolle Bilder am
Arbeitsplatz im Biiro authingen oder an-
dere Objekte, die zum Lachen anregen?
Oder einen humorvollen Spruch.

Es gibt auch schon Lach-Seminare,
Lach-Yoga, erlebnisintensive Lachtrai-
nings, Therapeutischen Humor, Thera-
peutische Clowns in Krankenhiusern,
professionelle  Humorberater, Humor-
akademien.

Kiimmern Sie sich auch um das Licheln
eines Anderen. Das Licheln, das Sie ini-
tiieren, kommt geballt zu Thnen zuriick.

Senden Sie jemandem Blumen. Laden Sie
jemanden spontan zum Essen ein. Rufen
Sie jemanden an, den Sie schon lange
nicht mehr gesprochen haben. Schicken
Sie eine lustige Nachricht oder ein lusti-
ges Video an einen Freund. Machen Sie
unaufgefordert in der U-Bahn oder im
Zug Platz. Bringen Sie einem licben Men-
schen ein kleines Geschenk mit, wenn Sie
auf Reisen sind. Sagen Sie cinem lieben
Menschen, dass Sie an sie/ihn denken.
Kochen Sie ein iiberraschendes Abendes-
sen fiir Ihren Partner oder einen Freund.
Schenken Sie jemandem ein Gartenbuch,
das Sie inspiriert hat. Kaufen Sie eine
Pflanze und verschenken Sie sie. Machen
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Sie etwas Besonderes aus Geburtstagen,
Jahrestagen, Hochzeitstagen & Co. Be-
danken Sie sich bei lieben Menschen,

TRANSFER
HERZLICH LACHEN

Welche Erkenntnisse haben Sie gewon-
nen? Neues erfahren?

Nehmen Sie vielleicht alles zu ernst? Sol-
len Lachen und Humor mehr Bedeutung
in Ihrem Leben bekommen?

Wie kann eine positive Einstellung gelin-
gen?

Beobachten Sie Hunde, wie sie sich un-
bindig freuen kénnen!

Meiden Sie am besten Menschen, die
nicht lachen konnen, keinen Humor ha-
ben und mit herunterhingenden Mund-

winkeln durchs Leben gehen. Haben Sie

so einen Kreis von Leuten?

einfach nur dafiir, daf? sie da sind. Ihnen
fallen bestimmt noch ganz andere Mog-
lichkeiten ein...

Suchen Sie bewusst nach einem Pro-

gramm, das Sie frohlich macht. Was
konnte das sein? Tierfilme, Serien, aber
auch Witze, lustige Biicher oder Comics.

Vielleicht hilft Thnen dieser Link?

https://flowers-and-candies.de/home/

lachen/

Wie wir's mit dieser Ubung und ,Ver-

pflichtung“?

Ich nehme mir vor, mindestens ...... Mal

am Tag herzhaft zu lachen.

Halten Sie nach einer gewissen Zeit fest,
was sich verindert und verbessert hat.
Nehmen Sie auch kleinste Fortschritte
bewusst wahr und wiirdigen Sie sie.
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BRUCKEN BAUEN

Mach Dein Herz weit und vergebe

Cfl‘ez’nzg"ac{e

,Vergebung ist die héchste Form Heilung ist. Suchen Sie den Weg der Ver-
der Liebe” gebung und des Friedens.

Es niitzt Ihnen nichts, am Abgrund des
Gliickliche Menschen machen ihr Herz  Grabens zu stehen und dessen zerfurchte
weit: Sie bauen Briicken und verzeihen, Kluften und Tiefen zu bedauern. Verge-
vergeben, verschnen sich, weil es pure  ben Sie auch um Ihrer selbst willen.

»@roll mit uns herumtragen ist wie das Greifen nach gliihenden
Kohlen in der Absicht, sie nach jemandem zu werfen. Man ver-
brennt sich nur selbst dabei“ (Buddha)

000 000OGOGOSOS
[ o B B & B & & h Al
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Denken Sie auch daran, sich selbst zu
vergeben, wenn Sie eine Last mit sich
herumtragen. Sich selbst verzeihen
bedeutet, sich selbst zu akzeptieren. Es
ist die Basis jeglichen
Selbstwertgefiihls.
Jeder von wuns hat
schon mal etwas Fal-
sches getan oder sogar
mehrere Fehltritte be-
gangen.

Jeder Mensch macht
Fehler. Das ist ganz
normal. Was jedoch
nicht normal ist und

INNEHALTEN
BRUCKEN BAUEN

sVor vielen Jahren verweilte ich
fur einige Stunden an einem Bach
und vertiefte mich so sehr in
ihn, dass er mir von sich erzihl-
te. Der Bach sagte: Alles flief3t.
Nur Ihr Erdenmenschen haltet an den
Dingen fest. Meine Liebe ist stindig
am Flieflen.

Wenn ich aufhore zu flieflen, werde
ich stechendes Gewisser, nach einiger
Zeit modrig und kippe letztendlich
um. Wenn Thr mich aufstaut, dann
schwelle ich an und trete tber die
Ufer. Genauso ist es mit Konflikten

Ihrem Selbstwertgefiihl erheblichen
Schaden zufugt ist, daraus zu schlie-
Ben, Sie seien kein guter Mensch.

und Problemen. Darum staut sie nie
auf’

Schliefen Sie auf der machtigen alten
Steinbriicke die Augen und atmen Sie
drei Mal tief ein und aus.

Uberlegen Sie dann, welche Konflikte
und Probleme sich bei Thnen aufge-
staut haben:

Wem wollen Sie verzeihen? Mit wem
wollen Sie sich aussohnen?

Wenden Sie jetzt die Technik der ,,Un-
sichtbaren Herzenskraft“ aus dem fol-
genden Kapitel der VERTIEFUNG
an. Die ,,7 Schritte der Verzeihung®
konnen Sie anfordern bei:

Info@humanhappiness.de.
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VERTIEFUNG
BRUCKEN BAUEN

Verzeihen und Vergeben bedeuten nicht
notwendigerweise, dafi Sie sich direkt mit
der Person versohnen miissen, die Thnen
etwas angetan hat. Es geht auch nicht
darum, deren Verhalten stillschweigend
zu dulden oder gar zu billigen. Es kommt
vor allem darauf an, dass Sie Frieden fin-
den und Ballast aus der Vergangenheit ab-
werfen.

Nehmen Sie das, was Ihnen angetan wur-
de, nicht nur personlich, sondern sagen
Sie sich: ,Dadurch habe ich eine wichtige
Lebenserfahrung gewonnen. Sie mutet
mir etwas zu, kann mich aber etwas leh-
ren. Sie hat mich getroffen, aber sie darf
mich nicht umwerfen®

Fressen Sie das Erlebte nicht in sich hi-
nein, sondern sprechen Sie mit einigen
wenigen vertrauten Menschen tber Thre
Erfahrungen.

Das befreit Sie aus dem Teufelskreis des
Verletztseins. Vergebung ist fiir Sie da und
fiir niemanden sonst.

Treffen Sie eine Vereinbarung mit sich
selbst: Ich will und werde etwas tun, da-
mit ich mich besser fiihle. Ich schaffe die
Wende vom Leiden zum Handeln.
Wissenschaftler sagen: Verzeihen senkt
den Blutdruck, hilft gegen Riicken-
schmerzen, Depressionen und chronische
Schmerzen und es normalisiert das Kor-
pergewicht von Ubergewichtigen. Es ist
gut gegen Kopfschmerzen, Schlafstorun-

gen und viele andere psychosomatische
Beschwerden.

Wer nicht nachtragend ist und scinen
Mitmenschen auch mal Fehler verzeiht,
aktiviert Gliicksgefiihle bei sich und an-
deren. Das vertieft Thre Bezichungen und
bringt Ihnen auch noch Respekt ein.

Sie konnen alles vergeben. Vergebung
ist wie ein Muskel, der trainiert werden
kann. Vergebung macht Sie frei, bedeutet
aber nicht, daff man Geschehenes fiir gut

befindet.

Empathie-Ubung:

Es gibt viele Moglichkeiten fiir eine Ver-
s6hnung, die Sie auch im Internet finden
konnen. Hier stellen wir Thnen die Tech-
nik der ,,Unsichtbaren Herzenskraft“ vor:
Wihlen Sie eine Person aus, die Sie belei-
digt hat oder grob zu Thnen war. Verset-
zen Sie sich dann geistig in die Lage dieser
Person.

Atmen Sie tief ein und richten Sie Thre
Aufmerksamkeit auf den Bereich Ihres
Brustbeins. Stellen Sie sich vor, wie Ener-
gie aus Threm Herzzentrum entspringt
und zu dem Menschen hinfliefSt, dem Sie
vergeben wollen.

Sagen Sie leise, aber aus ganzem Herzen:
Ich vergebe Dir und biete Dir gute Ge-
fithle und Freundschaft an.

Ubrigens: Es spielt keine Rolle, ob der
Mensch nur in Gedanken oder tatsich-
lich vor Thnen steht.

Wie erleben Sie diesen Austausch? Wie
haben Sie diesen Prozess empfunden und
wie fiihlen Sie sich jetzt?
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TRANSFER
BRUCKEN BAUEN

Welche Erkenntnisse haben Sie gewon-
nen? Neues erfahren? Dazu gelernt?

Wie fiel die Interaktion zu diesem Thema

aus?

Wenn Handlungsbedarf besteht, was
werden Sie dafiir tun, um sich von einer
Last zu befreien?

Gibt es etwas, was Sie sich selbst verzei-
hen wollen? An welchen Fehler, an wel-
ches Problem denken Sie dabei?

Wenn Sie tiber die Vorgehensweise mehr
wissen mochten, dann konnen Sie bei Ste-

phan Wiessler nachsehen: https://www.
stephanwiessler.de/sich-selbst-verzeihen/

Halten Sie nach einer gewissen Zeit fest,
was sich verindert und verbessert hat.
Nehmen Sie auch kleinste Fortschritte
bewusst wahr und wiirdigen Sie sie.



Lebe Deine Werte
@am&wz’nmf

(Johann Wolfgang von Goethe)

J )
1‘/*.‘/«”,/. Mirrbeory

Ein starkes Wertefundament ist die Vor-
aussetzung fur ein gliickliches und erfull-
tes sowie sinnorientiertes Leben.

Werte sind Bestandteile unserer Moral
und sie sind Wegweiser fir unser Han-
deln. Sie zeigen uns auch, was wir in unse-
rem Leben ,wertvoll finden.
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Bambus als Lebenshilfe fiir Gliick

Autorin  Chao-Hsiu
Chen schreibt in ihrem Buch zu dem

Die chinesische

»Bambus Orakel folgende altchinesische
Weisheit als Lebenshilfe:

»So spricht der Bambus“

Seit alters her gelte ich als Sinnbild fur
die edle Wesensart des Menschen. Weder
durch Bliiten noch durch Friichte suche
ich andere zu bewegen; ich besteche und
beschwatze keinen.

Ich bin, wie ich bin: still, gentigsam, tief
verwurzelt. Auch wenn der Wind all sei-
ne Kraft zusammenballt, vermag er mich
nur zu beugen, doch brechen kann er
mich nicht, denn meine Gelenke sind zu
stark. Sie gleichen der Unbescholtenheit
und dem gerechten Fiihlen der Tugend.

Innen bin ich frei von jeder Last und voll
von Offenherzigkeit und Leere, Demut
und Bescheidenheit. Dieser Leere ent-
spricht, wie Lao Tse sagt, die Fiille: Nur

INNEHALTEN
WERTVOLL

Bauen Sie sich ein stabiles Wertefunda-
ment und leben Sie danach.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dafl
Werte eines der zentralsten Aspekte der
eigenen Personlichkeit darstellen. Werte
bilden den Kern der individuellen Per-

ein leeres Herz ist stets bereit zu lernen-
und alles, was im Innen lebt, trigt zur See-

lenfiille bei.

,Ohne Essen wird man schwach — ohne
Bambus verliert man die Anmut®, so

schrieb der Dichter Su Tung Po, der vol-

lCI‘ HCI’ZCI’ISgﬁtC war.

Doch um zu diesem edlen Charakter zu
erwachsen, will ein langer Weg begangen
sein. Auch ist es notig zu erkennen, wel-
che Gaben sinnvoll auszubauen sind und
welche im Verborgenen ruhen maogen.
Denn diese Gaben sind nur der Schliissel
zu der Weisheit, die schon immer in mir
liegt. Und du allein nur kannst sie erwe-
cken. Wenn ich dir dabei als Vorbild die-
nen darf, wird es dir bald gelingen®.

Auf dem GliicksLehrpfad kénnen Sie auf
der Bambus-Insel die Tore Ihrer Sinne
6ffnen und sich bewusstmachen, wie der
Bambus auch fiir Sie ein ,,Lebenshelfer”
sein kann.

sonlichkeit und entscheiden mafigeblich,
was Sie im Leben erfiillt.

Halten Sie innere Einkehr und fragen Sie
Ihr Herz:

Welche drei Werte haben die hochste Be-

deutung in meinem Leben?

Welche Werte sind mir ebenfalls sehr
wichtig?
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Werte innerlich erleben

Erleben Sie diese verschiedenen Werte in-
nerlich, vielleicht als Bild, vielleicht audi-
tiv, vielleicht als Gefiihl. Durch die Inten-
sitit der Gefiihle, durch die Klarheit der
Bilder, stellen Sie fest, welche Bedeutung
die verschiedenen Werte fiir Sie haben.

Rufen Sie in Abstinden immer wieder
Thre wichtigsten Werte auf und priifen Sie
kritisch, ob Sie sie im Alltag auch wirklich
leben und auch vorleben — im Rahmen

VERTIEFUNG
WERTVOLL

In unserem oft hektischen Alltag ist es
nicht leicht, Klarheit tiber die person-
lichen Werte zu besitzen. Menschen, die
Klarheit iiber ihren inneren Kern an Wer-
ten besitzen und im Einklang mit diesen
leben, besitzen hohere Chancen, person-
lich gliicklich, erfolgreich sowie zufrieden
zu sein, und handeln eher sozial sowie

okologisch nachhaltig.

Werte definieren, was uns personlich tiber
Situationen hinweg wichtig ist.

Werte hingen mafigeblich von unserem
subjektiven Weltbild ab. Dadurch, daf
jeder Mensch cin anderes Weltbild hat,
besitzt jedes Individuum einen unter-
schiedlichen Mix an Werten, die sich
zusitzlich in ihrer Hierarchie unterschei-
den. Fiir manche von uns ist zum Beispiel-
Freiheit wichtig. Fur andere cher Sicher-

der Partnerschaft, Familie, Beruf, Freun-

de?
Stellen Sie sich die Frage: Gegen welche

Werte ,verstofie” ich immer wieder? Was
unternchme ich, wieder in die richtige
Spur zu kommen?

Unter VERTIEFUNG finden Sie eine
Sammlung wichtiger Werte. Und weitere
gute Informationen. Widmen Sie diesem
Kapitel besondere Aufmerksamkeit.

heit, Familie, Toleranz, soziale Gerechtig-

keit oder 6kologische Nachhaltigkeit.

Wir neigen dazu, positive Emotionen zu
erleben, wenn wir entsprechend unserer
Werte handeln oder unser Umfeld dhn-
liche Werte vertritt. Personliche Werte
entwickeln sich im Laufe unseres Lebens
cher unterbewusst. Je bewusster wir uns
diese jedoch machen, desto cher kann es
uns gelingen, nach diesen zu leben. Wis-
senschaftliche Studien zeigen, dass dies
unsere Chancen auf personlichen Erfolg
und Zufriedenheit signifikant erhoht.

Werte geben Orientierung fiir ein
gliickliches Leben

Daher ist es wichtig, erst einmal festzu-
stellen, aus welchen Werten sich unser
Wertesystem zusammensetzt und welche
Rangfolge es unter den Werten gibt. Wer-
te, die uns ganz wichtig sind, haben wir
immer im Augc. Werte, die uns weniger
wichtiger erscheinen, tibersechen wir oft.
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Erarbeiten Sie sich ein starkes Wertesys-
tem und leben Sie danach:

Aufrichtigkeit - Authentizitit - Begeiste-
rung - Beharrlichkeit - Beziehungsfahigkeit
- Bindungsfibigkeit - Charisma - Ebhrgeiz
- Ebrlichkeit - Entfaltungsfreibeit - Erfolg
- Erholung - Familiensinn - Fitness - Fort-
schritt - Freigiebigkeit - Freiheit - Freizeit
- Freude - Freundschaft - Geborgenheit-
Gelassenheit - Geselligkeit - Geld - Ge-
nuss - Gesundheit - Gerechtigkeit - Gliick
- Harmonie - Hiuslichkeit - Heiterkeit
- Hoflichkeit - Humor - Karriere - Kinder -
Kreativitit - Lebensfreude - Lernen - Liebe
- Macht - Mobilitit - Nachhaltigkeit - Of
fenbeit - Optimismus - Partnerschaft - Per-
Jfektionismus - Pflichtgefiihl - Piinktlichkeit
- Reichtum - Respekt - Rube - Sexualitit -
Sicherheit - Sinn - Sorgfalt - Sportlichkeit
- Sympathie - Teamfihigkeit - Toleranz
- Tradition - Treue - Unabhingigkeit - Un-
bekiimmertheit - Unternehmungslust - Ver-
dnderung - Verantwortungsbewusstsein-
Vergniigen - Vertrauen - Vision - Wachstum

(persomlich, geistig) - Wertschitzung

TRANSFER
WERTVOLL

Welche Erkenntnisse haben Sie gewon-
nen? Haben Sie etwas Neues erfahren?

Konnen Sie bei sich von einem starken
personlichen  Werte-Fundament ~ spre-
chen?

- Zielstrebigkeit - Zukunfisorientierung —
Zuverlissigkeit.

Mehr dazu in: https://einguterplan.de/
werte/

Eine Werte-Hitparade im Internet liftet
das Geheimnis (erst lesen nach Threr Wer-
te-Arbeit):

Die neue Siegerin im Werte-Ranking

heifdt Natur.

Oft gerithmt wird dabei die Urspriing-
lichkeit der Natur, die Kraft und Seelen-
frieden spenden kann. Fotos mit ein-
samen, schonen Landschaften sind im
Netz der Hit. Gesundheit ist fiir deutsche
Internetnutzer immer noch ein bedeuten-
des Thema und rutscht nur einen Platz
bergab: von der Eins auf die Zwei.

Wichtig ist dabei auch Ernihrung. Der
Trend kehrt zu alten Traditionen zuriick.
Urspriingliche, natiirliche Ernihrung
und weniger Fertigprodukte und Fast-

Food interessiert.

Die Wichtigkeit von Familie wird eben-
falls hoch eingestuft. Sie kommt jetzt im-
merhin auf Platz vier.

Welche Werte haben die hochste Priori-
tac?

Rufen Sie in Abstinden immer wieder
Thre wichtigsten Werte auf und priifen Sie
kritisch, ob Sie sie im Alltag auch wirklich
leben und auch vorleben.

Und vergessen Sie nicht:

Wenn wir gegen unsere inneren Werte



handeln, kommen wir
aus der Balance und ver-
ringern unsere Chancen
auf ein gliickliches, er-
fiilltes und zufriedenes
Leben.

Halten Sie nach einer
gewissen Zeit fest, was
sich verindert und ver-
bessert hat. Nehmen
Sie auch kleinste Fort-
schritte bewusst wahr
und wiirdigen Sie sie.
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FREUNDSCHAFT

Macht das Leben lebenswert

Qoy&aoée

Das Gliicksgefithl nutzt sich beim Ma-
terialismus relativ schnell ab. Eine gute
Freundschaft erleben wir aber immer wie-
der neu als belebend und bereichernd.

Freundschaft verbindet Herzen mitei-
nander und ist das stabile Fundament
unseres Lebens.

Von allen Dingen, die das Gliick des Lebens ausmachen, schenkt die
Freundschaft uns den grofiten Reichtum.

(Epikur; griech. Philosoph; 341-271 v.Chr.)

Gute Freunde — zwei- oder vierbeinig
- sind wichtig fur das innere Gleichge-
wicht!

Wer einen guten Freund hat, hat einen
Schatz. Er kann der Fels in der Brandung
sein, auf den Sie sich immer retten kon-
nen.
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INNEHALTEN
FREUNDSCHAFT

Seien Sie ein guter Freund & pflegen Sie
Thre Freundschaften.

Atmen Sie einige Male bewusst ein und
aus. Geniefen Sie die Stille und die Natur
ringsum.

Fragen Sie sich:

»Aber in unseren Herzen!”

»Alle Schdtze dieser Erde wiegen einen guten Freund nicht auf.”

Wenn lhnen jemand sagt: ,,Das Gliick und der Frieden dieser Welt
liegen nicht in unserer Hand“, dann antworten Sie ihm:

(Voltaire, franzésischer Lyriker)

Auf welche Freunde konnten Sie zihlen,
wenn Sie wirklich jemand brauchen wiir-
den?

Wer bringt bzw. brachte Thnen Verbun-
denheit und Freude?

Welche Bezichungen haben Thnen gutge-

tan, die Sie vermissen?

Wen rufen Sie an, wenn Sie Sorgen ha-
ben? Wer ist Thr Mutmacher?

(Kurt Hortenhuber)
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Wollen Sie vorhandene Freundschaf-
ten wieder lebendiger gestalten?

Oder wollen Sie neue Freunde gewin-
nen?

Sind Sie selbst ein guter Freund, eine
gute Freundin?

Merken Sie sich Thre Antworten auf
diese Fragen oder notieren Sie sie bes-
ser.

VERTIEFUNG
FREUNDSCHAFT

In einer Gesellschaft, deren soziale Grup-
pen immer weiter auseinanderdriften und
zudem durch steigende Mobilititsanfor-
derungen das Kniipfen und der Erhalt
sozialer Kontakte zunehmend erschwert

Und beschliefen Sie, was Sie unterneh-
men werden, um die so wichtigen Gliicks-
bringer ,,Gute Freunde® an Threr Seite zu

haben.

Die Checkliste ,Bin ich ein guter

Freund?“ konnen Sie anfordern bei:

info@humanhappiness.de

werden, ist die Fihigkeit zum Aufbau
emotionaler Kontakte und Freundschaf-
ten von immenser Bedeutung.

Die Positive Psychologie mit der Gliicks-
wissenschaft hat folgendes erforscht:

Gute Freunde sind entscheidend fiir ein
gliickliches und erfiilltes Leben. Gute
Freunde sind Balsam fiir das Leben und
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ein wichtiges Mittel, gesund zu bleiben
oder bei Krankheiten schneller wieder
auf die Beine zu kommen.

Freundschaft verbindet Herzen mitein-
ander und ist das stabile Fundament un-
seres Lebens. Mit guten Freunden kann
man alte Erinnerungen lebendig werden
lassen und sich seinen Kummer von der
Seele reden. Freunde sind fiireinander
da: Bedingungslos — wertfrei — licbevoll
und sie kennen sich gegenseitig in allen
Lebenslagen.

Sie konnen sich auch offen die Meinung
sagen und ein chrliches Feedback erwar-
ten. ,Gemeinsam schweigen kénnen®
zeichnet ebenfalls gute Freunde aus.

Wichtig: Qualitit geht vor Quantitit.
Zwei bis drei richtig gute Freunde sind
viel wichtiger als 10 Lockere. Und fragen

Sie sich auch: ,Bin ich selbst ein guter
Freund, eine gute Freundin?*

~Freundschaften werden gestirkt, wenn
wir Gegensitze zulassen:

‘Was ist wahre Freundschaft?

»Wenn ich weine, fingst Du meine Tri-
nen auf.

Wenn ich lache, lachst Du mit mir.

Wenn ich ein Problem habe, versuchst Du
es zu losen.

Wenn ich traurig bin, werde ich durch
Dich wieder frohlich.

Wenn ich mal schlechte Laune habe,
munterst Du mich auf.

Wenn wir uns streiten, versohnen wir uns

schnell.

Das ist wahre Freundschaft!®
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TRANSFER
FREUNDSCHAFT

»Ein wahrer Freund ist ein Mensch, der zwar dein Lachen sieht,
aber spiirt, daf3 deine Seele weint”.

iy

WS UROTAND MIMBERG

Welche Erkenntnisse haben Sie gewon-  Sind Sie selbst ein guter Freund, eine
nen? Neues erfahren? gute Freundin?

Haben Sie Antworten auf die Fragen bei (Wertschitzender, verstindnis-,  ver-

INNEHALTEN gefunden?

trauensvoller und liebevoller Umgang.
Zeit haben. Hilfsbereitschaft. Unter-
Was werden Sie dafiir tun, um Thre stiitzung bei Problemen. Zuhéren kon-
Freundschaften zu festigen? Oder suchen  pep, Verschwiegenheit. Mut machen.
Sie neue Freunde? Dankbarkeit).
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LIEBE ist grenzenlos
SB[utantem/nef

mehr verbleibt bei Dir.”

Vermehrung des menschlichen Gliicks
wird nur moglich durch Vermehrung der
Liebe. Glick und Liebe gehéren zusam-
men - alles Glick ist Liebesgliick.

Aber: Was ist Liebe?

Liebe spricht nicht aus dem Verstand,
sondern aus dem Herz, Liebe ist ein
tberwiltigendes, michtiges Gefiihl, eine

Kraftquelle, die in schlechten Zeiten Zu-

»Die wahre Liebe verausgabt sich nicht. Je mehr Du gibst, umso

(Antoine de Saint-Exupéry)

versicht gibt und in guten Zeiten unser
Gliick vergrofert.

Liebe ist ein Ort, an den Sie gehen, um zu
geben. Liebe ist mehr als 3 Worte - Liebe
ist nicht, was wir sagen, sondern so, wie
wir sind.

Nahezu alle Menschen kennen sie und
sehnen sich nach diesem berauschenden

und lebensbejahenden Gefiihl und nach
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der Nihe eines Menschen, der uns zu-
stimmt, so wie wir sind.

So beschreibt der erfahrene osterreichi-
sche Bezichungscoach Dominik Borde
das Phinomen der Liebe.

Die Grundvoraussetzung dafiir, Liebe zu
schenken und Liebe zu bekommen, ist die
Selbst-Liebe — gut zu sich sein.

INNEHALTEN
LIEBE ist grenzenlos

Wie ist es um Thre derzeitige Selbstliebe
bestimmt? Stellen Sie sich vor, Sie stehen
vor einem Spiegel zuhause und schauen
sich einfach ein paar Augenblicke langan.

Dann sagen Sie sich selbst folgenden
Satz laut vor: ,(IHR Vorname), ich liebe
Dich!“

Und dann schauen Sie mal, wie das auf Sie
wirkt. Regt sich da innerer Widerstand in
Thnen? Ist es schwierig fur Sie, diesen Satz
tiberhaupt auszusprechen? Oder geht er
TIhnen ganz locker tber die Lippen und
Sie FUHLEN sich auch wirklich gut da-

bei?

Wenn Sie eine gesunde Selbstliebe haben,
dann wird es Thnen einfach fallen, diesen
Satz zu sagen.

sein”,

»Wer sich selbst nicht auf die rechte Art liebt, kann auch andere
nicht lieben. Denn die rechte Liebe zu sich ist auch das natiirliche
Gutsein zu anderen. Selbstliebe ist also nicht Ichsucht, sondern Gut-
(Robert Musil; 6sterreichischer Schriftsteller und Theaterkritiker; 1880 — 1942)

Wenn es mit Threr Selbstliebe noch nicht
ganz so optimal bestellt ist, dann werden
Sie bei diesem Satz inneren Widerstand
verspiiren oder ihn vielleicht sogar gar
nicht aussprechen kénnen.

Aber wenn das bei Thnen der Fall sein
sollte (aber auch sonst), sollten Sie sich

niher mit dem Thema ,Selbst-LIEBE®
beschiftigen.

Wiederholen Sie diese Ubung zuhause
am Besten regelmifig vor Ihrem Spiegel.



Gluckskraftquelle 8

Lociiieg

Anselm Griin
Das kleine Buch der
wahren Liebe

e ¥
(r\// 7

HERDIR

VERTIEFUNG
LIEBE ist grenzenlos

Seien Sie liebevoll. Das bedeutet, voller
Liebe sein! Liebe braucht Thr ganzes Herz
und Ihr ganzes Sein, ist manchmal véllig
mithelos und manchmal ein steiler, dor-

niger Weg.

Mal Hand in Hand, mal wieder jeder fur
sich, verbunden durch das gemeinsame
Ziel, den anderen gliicklich zu machen.

»Liebe® genau zu definieren, ist nicht
leicht. Im Grunde genommen, kann jeder
Mensch Liebe nur fiir sich definieren, was
tibrigens auch fiir das Glicklichsein oder

den Erfolg gilt.

Gibt es in der Partnerliebe Formen einer
Liebesbezichung, die fir die Partner
schaft und fur beide Partner gut sind und
die Partnerschaft stiitzen?

Der Bezichungsexperte und Eheberater
Hans Jellouschek meint ,Ja“ und fiihrt

Buchauszug:

Liebe ist nicht nur die Liebe zwischen
Mann und Frau, sondern auch die Lie-
be zu den Kindern, die Liebe zu den
Menschen, die Liebe zur Natur, die Lie-
be als Grundstimmung und Haltung,
die all unser Denken, Fiihlen, Wollen
und Handeln prdgt und die Liebe zwi-
schen Gott und Mensch.

das in seinem Buch ,,Die Kunst als Paar
zu leben“ niher aus. Zusammenfassend
lasst sich dazu sagen:

Vielfach entwickelt sich zu Beginn einer
Liebesbezichung die sogenannte ,Ro-
mantische Liebe“ (von Jellouschek eher
als ,,neo-romantisches Liebesideal“ be-
zeichnet). Zu verstehen ist darunter eine
»leidenschaftliche, umfassend geistig-ge-
fuhlsmiflig-sexuelle Zuneigung zwischen
Mann und Frau®

Obwohl es vielleicht wiinschenswert
wire, diese romantische Liebe auf Dau-
er zu erleben, sicht die Realitit bei den
meisten Paaren jedoch anders aus: Das
Erleben verindert sich im Laufe der Zeit,
die rosaroten Wolken verschwinden, die
Intensitit der Gefiihle lisst nach.

Um die Partnerschaft auf Dauer auf-
rechtzuerhalten, ist es daher erforderlich,
die ,romantische Liebe“ zu transformie-
ren in eine ,Liebende Begegnung®, in der
die Partner ecinerseits an der Bezichung
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aktiv arbeiten, beispielsweise indem Pro-
bleme angesprochen und bearbeitet wer-
den, Gemeinsamkeiten kultiviert wer-
den, die Partner fiireinander da sind und
sich umeinander kiimmern.

Andererseits soll auch das Spielerische,
das was gemeinsam mit dem Partner er-
fahren werden kann nicht zu kurz kom-
men, beispiclsweise in Zirtlichkeiten,
dem Geborgensein des Zusammenseins,
der gemeinsamen Umsetzung von Phan-
tasien, Wiinschen oder Bediirfnissen.

Gelingen dieser Prozess und das Er-
Leben dieser Anteile in der Bezichung,
kann sie auf Dauer funktionieren und die

Liebe bleibt.

Frau Beate Kohlmeyer sagt ,Uber die
LIEBE...”: ,Solange wir unser Gegen-
liber nutzen und gebrauchen, um un-
seren Mangel an Selbstliebe zu kom-
pensieren, wird es wieder und wieder
zu Schrdglagen im Miteinander kom-
men. Solange wir am Tropf des Gegen-
libers hdngen, weil wir erhoffen, es
mdoge all unsere Leerstellen ausfiillen,
unser Grau tlibermalen, uns ein scho-
nes, reiches Leben kreieren —in dem
Verlangen, ganz und gar bedingungs-
los angenommen zu werden, werden
wir leiden”.

Und Martin Gumpert schrieb in ,Die
Kunst gliicklich zu sein” liber die LIEBE:
,Um lieben zu kbnnen, miissen wir der
Liebe wiirdig sein. Liebe, die darauf

ausgerichtet ist, ihre lebenswichtige
Rolle weit (ber die Befriedigung des
sinnlichen Verlangens hinaus zu spie-
len, muss grofimiitig und gebefreudig
sein. Die Wiirde der Liebe Idsst sich
durch jeden Menschen verwirklichen,
unabhdngig von seinem sozialen
Stand. Sie bildet auf jedem Lebens-
niveau die erste Grundlage des Gllicks.
Selbst die gréfste menschliche Leistung
wird nicht von Gliick gekrént werden,
wenn sie nicht mit dem Vermégen, zu
lieben und geliebt zu werden, verbun-
den ist. Es ist kein Irrtum dariiber még-
lich, dafs die Liebe das wesentlichste
Element unseres Lebens ist; ihre Fréh-
lichkeit und ihr Ernst, ihre Lust und ihr
Leid, ihre Treue und ihr Verrat machen
uns gliicklich oder ungliicklich”,
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TRANSFER
LIEBE ist grenzenlos

Wenn Sie eine liecbevolle Haltung in sich
selbst entwickeln und mit dieser Haltung
den Mitmenschen und dem Leben begeg-
nen, werden Sie eine positive Wirkung
spuren und Sie schaffen Platz fur gliick-
liche Momente. Wollen Sie es versuchen?

Selbstliebe ist die Wurzel der Nichsten-
liebe. Wollen Sie an Ihrer Selbstliebe
arbeiten? Wenn Sie sich selber wirklich
lieben, sich selber total gern haben, dann
sind Sie selber voller Lebensenergie und
Liebe und wollen diese natiirlich auch
mit Thren Mitmenschen teilen. Machen
Sie als ersten Schritt die Ubung vor dem
Spiegel, wie unter INNEHALTEN be-
schrieben.

Wenn Sie weiter an diesem Thema arbei-
ten wollen, dann koénnen Thnen die ,,7
Tipps fiir sofort mehr Selbstliebe® helfen:

http://www.selbstbewusstsein-staerken.
net/selbstliebe/

Liebe fordert nichts, Sie konnen einfach
in LIEBE SEIN. Verschenken Sie IThre
Liebe und nehmen Sie Liecbe an. Sagen
Sie den Menschen, die Sie lieben, daf§ Sie
sie lieben, ohne Griinde dafiir zu nennen.
Einfach so — das reicht. Wollen Sie diese

Wenn zwei sich - der Liebe hingegeben - umarmen, verstummt alles
ringsum, aus zwei Welten wird eine, eine unbeschreibbare Melodie
hebt an, der Himmel senkt sich auf die Erde.

(Ines Evalonja Donath)

Haltung in Thr Leben cinfliefSen lassen —
und iiben?

Liebe beschrinkt sich nicht nur auf uns
Menschen, sondern auf alles ,,ringsum® in
unserem Leben. Halten Sie hier fest, was
Sie alles lieben, wenn Sie liebe-voll ins Le-
ben schauen.

ICH LIEBE:

Halten Sie nach einer gewissen Zeit fest,
was sich verindert und verbessert hat.
Nehmen Sie auch kleinste Fortschritte
bewusst wahr und wiirdigen Sie sie.

Bhutan und das Gliick

Im Kénigreich Bhutan im Himalaya gilt
nicht das Wirtschaftswachstum als Maf3
der Dinge, sondern die Zufriedenheit der
Einwohner. Im Artikel 9, Absatz 2 der na-
tionalen Verfassung wurde festgehalten:

»Der Staat bemiiht sich, jene Bedingun-

gen zu fordern, die das Streben nach
Bruttoinlandsgliick ermoglichen

Buchempfehlung:

LIEBE

Warum sie so schwierig ist und wie
sie dennoch gelingt.

Von Wilhelm Schmid, Philosoph

ISBN: 978-3-458-17520-9
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Gliick als oberstes Staatsziel wurde jah-
relang belachelt. Fur die Zufriedenheit
einer Nation schien vor allen Dingen das
Wirtschaftswachstum von Bedeutung.
Mehr Wohlstand, mehr Zufriedenheit —
eine einfache Gleichung. Dann begannen
die Krisen und das Konzept geriet in Ver-
ruf.

Denn wann geht es einem Land wirklich
gut? Wenn die Menschen viel lachen?
Viel Freizeit haben? Viele Freunde? Oder

wenn ihr Einkommen steigt?

Bhutan stellt sich diese Fragen schon

lange; westliche Linder haben sie
gerade erst entdeckt. Der Deut-
sche Bundestag hat erst 2011 eine
Enquetckommission mit dem Na-

men »Wachstum, Wohlstand, Lebens-
qualitit« eingesetzt, die herausfinden
soll, wie man das Bruttoinlandsprodukt
kiinftig um einen Zufriedenheits- und
Gliicklichkeitsfaktor erweitern kann.

Frau Daniela Kolbe, Mitglied des deut-
schen Bundestages, war die Vorsitzende

»Die Liebe fiihrt dich immer richtig und Iéisst dich Wunder erblicken,
die anderen verborgen bleiben.”

dieser Enquete-Kommission und sie du-
Berte sich wie folgt zu dem Zukunftsmo-
dell des Gliicksbotschafters Roland Betz.

SIhr Gesamtkonzept mit Forderprojekten
fiir Lebensgliick, Freude und Wohlbefin-
den finde ich sebr spannend. Ich werde Ihre
Anregungen in politischen Entscheidungs-
prozessen beriicksichtigen. Ich befiirworte
aufSerdem viele der von Ihnen genannten
Forderungen in Ihrem , Aufruf an Politik
und Wirtschaft“in

www.humanhappiness.de.

»Wer an die Méglichkeit eines stindigen
Wirtschaftswachstums glaubt, ist entwe-
der ein Narr oder ein Okonom®, meint
der chilenische Okonom Manfred Max-
Neef. Schon in den 90ziger Jahren ent-
wickelte er die These vom Kipp-Punkt,
der zufolge ab cinem bestimmten Punkt
dkonomisches Wachstum zu einem Ver-
lust an Lebensqualitit fithre.

(Ines Evalonja Donath)
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SELBST-BEWUSST-SEIN

Sei Du selbst — vertrau Deinen Stirken — geh Deinen Weg

ééfantezyr as

Leben zu fiihren.”

Gliickliche und erfolgreiche Menschen
sind selbst-bewusste Menschen — sie sind
sich ihrer selbst bewusst.

Sie fokussieren sich auf ihre Stirken.
Aber nicht nur das. Sie leben ihr Le-
ben und werden nicht ,gelebt®. Sie sind
stolz auf ihr K6nnen, sie haben ein fe-
stes Wertefundament, sie kennen sich
selbst schr gut, auch ihre eigenen Fehler,
und sie schenken ihren Triumen Leben.
Selbst-bewusste Menschen haben ihre
Ziele immer voll im Blick, entwickeln
aber bereits Freude auf dem Weg zum
Ziel. Und mit das Wichtigste: Sie lieben
sich selbst und kénnen dadurch anderen
Menschen ihre volle Liebe schenken.

Die Gliickskraftwelle befindet sich im
Elefantengrasfeld des Landschaft-
parks. Miscanthus giganteus wdichst
recht schnell, wobei sich drei bis 4 Me-
ter hohe Rohrsténgel bilden. Es ver-
mehrt sich einzig und allein mit Wur-
zelrhizomen und braucht nur in den
ersten Jahren Pflege. Danach geht sie
ihren Weg und produziert maximale

»Dasein ist késtlich — man muss nur den Mut haben, sein eigenes

(Peter Rosegger)

Biomasse aus der Sonnenenergie, die
zur Verfligung steht. Das Gewdchs,
welches dem Bambus sehr dhnlich
wirkt, ist jedoch nicht wie Bambus in-
nen hohl, sondern mit einer Struktur
gefiillt, die dem Mark vom Holunder
dhnlich ist. Miscanthus gibt im Gegen-
satz zu fossilen Brennstoffen bei Ver-
brennung nicht mehr als die Menge an
Kohlendioxid ab, die es beim Wachs-
tum auch aufgenommen hat.

Fir ein gesundes SELBST-BEWUSST-
SEIN und ein ausgeprigtes SELBST-
WERT-GEFUHL ist es unabdingbar,
dic eigenen Talente und Stirken zu ent-
decken und zu nutzen.

Wer seine eigenen Talente entdecke, sie
nutzt, einsetzt und verfeinert, isthoch mo-
tiviert und voller Energie. Dies fithrt bei-
nahe miihelos zu iiberdurchschnittlichen
Leistungen, cinhergehend mit Gesund-
heit, Gliick, Zufriedenheit und Lebens-
freude.

Dabei geht es nicht darum, der oder
die Beste zu sein, sondern besondere
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Kompetenzen bei sich ausfindig zu ma-
chen und tiberzeugt davon zu sein.

Motto: Stirken Sie Thre Stirken, glauben
Sie an Sich und gehen Sie IHREN WEG.
Vergeuden Sie keine Zeit und Energie da-
mit, an Thren vermeintlichen Schwichen
zu arbeiten. Wir alle haben Schwichen
und nicht nur Stirken.

Denken Sie oft dariiber nach, in welchen
Dingen Sie noch nicht gut genug sind?
Worin andere besser sind als Sie?

Und wie Sie besser werden konnen in-
dem, worin Sie sich selbst noch nicht
geniigen? Fokussieren Sie sich besser auf
die Dinge, in denen Sie bereits gut sind!
Der ,,Griine Baron“ war erst Berater und
wurde dann der ilteste Girtnergeselle
Bayerns. Aktuell geht er fast tiglich seiner
Lieblingsbeschiftigung
,buddeln“ nach.

Sein Traum ist ein Landschaftspark, in

»baggern“ und

dem die Menschen iiberrascht werden,

sich wohlfiihlen und gliicklich sind - ein
Gegenpol zur heutigen hektischen Zeit.
Eine Idylle inmitten der Natur. Eingang
in eine andere Welt.

INNEHALTEN
SELBST-BEWUSST-SEIN

Denken Sie tiber Thre grofiten Stirken
und Talente, oder anders ausgedriicke,
tiber Thre besten Fihigkeiten nach - beruf-
lich als auch privat. Lassen Sie nicht lo-
cker, bis Sie 5 (oder mehr) aufgeschrieben
haben. Haben Sie auch den Mut, Ihren
Partner, einen Freund oder eine sonstige

Vertrauensperson zu fragen, welche Fi-
higkeiten dieser Personenkreis bei Ihnen
sicht. Fithren Sie diese Aufgabe zuhause
in einer ruhigen Atmosphire fort. Fol-

gende Fragen helfen Thnen dabei:
Bei welchen Titigkeiten fithlen Sie sich
lebendig, vital und voller Energie?

Was macht Thnen besonders viel Freu-
de? Was haben Sie schon immer gern ge-
macht?
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Was sagen Thre Freunde und Familie tiber
die Dinge, die Sie ausmachen?

Worin sind Sie auf Anhieb gut? Was geht

TIhnen ganz einfach von der Hand?

Was hat Sie bisher gliicklich und erfolg-

reich gemacht?

In den Antworten ,lauern” Ihre besonde-
ren Stirken und Talente - sie sind Gold

wert!

Freuen Sie sich tiber jede einzelne Stirke
und wiirdigen Sie sie. Es sind Ihre ,Er-
folgs-Garanten® und wenn Sie sie wir-
kungsvoll einsetzen, werden Sie sie mit
TIhren privaten und beruflichen Haupt-
aufgaben in Einklang kommen.

Suchen Sie nach Wegen, wie Sie Ihre
Stirken stirken und sie weiter ausbauen
konnen, zum Beispiel bei Fortbildungen,

»Den grofiten Fehler, den man im Leben machen kann, ist, immer
Angst zu haben, einen Fehler zu machen”.

in Interessengruppen, auf Tagungen oder
durch Literatur zu ,,Jhren® Lieblingsthe-
men!

WICHTIG

Es geht nicht nur um Stirken und Talente
fiir den Beruf, sondern auch fiir Thre Le-
bensgestaltung insgesamt, also auch um
Ihre menschlichen und sozialen Fihigkei-
ten, Ihre Empathie und emotionale sowie
soziale Kompetenz.

Auch ein starkes Wertefundament mit
Werten wie Zuverlissigkeit, Tatkraft und
Flexibilitit kann als grofie Stirke gesehen
werden.

Empfehlung:

Sechs Schritte zum NaturTalent

https://naturtalent-stiftung.de/

(Dietrich Bonhoeffer)

VERTIEFUNG
SELBST-BEWUSST-SEIN

Zu cinem selbstbewussten Leben gehort,
dass man sich selbst ein gutes Bild von

sich schafft.

Wir trauen uns oftmals nicht zu, uns als
»gut” einzustufen und schauen viel zu oft

auf unsere Fehler als auf unsere Stirken.
Wir konzentrieren uns in diesem Kapitel
primir auf das Thema ,,Stirken®.

An anderen Stellen gehen wir darauf ein,
was fiir ein Selbst-Bewusst-Sein zusitz-
lich entscheidend ist, wie Selbstliebe,
Werte, Traume und Ziele, Achtsambkeit.

Der Fokus auf Ihre Schwichen schwicht
Sie.



Gluckskraftquelle 9

In den Dingen, in denen Sie einfach nicht
gut sind, werden Sie auch mit tausenden
Stunden Mehreinsatz nicht super! Viel-
leicht schaffen Sie es, mittelmafiig zu wer-
den und Sie heimsen sogar das eine oder
andere Lob von einer x-beliebigen Person
ein.

Aber: Gliicklich und zufrieden macht es
Sie auf Dauer nicht. Im Gegenteil - der
Fokus auf Thre Schwichen schwicht Sie:
Emotional, weil Sie in einer Negativ-
schleife stecken; energetisch, weil Sie
TIhre Kraft an der falschen Stelle verpul-
vern; korperlich, weil es Sie unterbewusst
stresst, nie mit [hnen selbst zufrieden sein
zu kénnen.

Wir Menschen sind sehr unterschiedlich.
Wir konnen uns nicht vergleichen. Ge-
nauso wie jeder Titigkeiten hat, in denen
er nicht so gut ist, besitzt jeder Mensch
eine ganz individuelle Kombination aus
Stirken, Fihigkeiten und Leidenschaften.
Und das ist gut so! Wie langweilig wire
es, wenn wir alle gleich wiren!

Thre Stirken sind die Dinge, die Thnen
ganz locker von der Hand gehen und Ih-
nen beim Tun auch noch Freude bereiten.
Durch diese driicken Sie sich ganz natiir-
lich aus, konnen Thr Wesen und die Din-
ge, die Thnen wirklich wichtig sind, ins
Leben bringen.

Meist sind Thnen diese Tatigkeiten, An-
lagen und Verhaltensweisen total unbe-
wusst, weil sie fiir Sie so selbstverstindlich

sind. Sie gehoren so natiirlich zu Thnen,
dass Sie nicht iiber sie nachdenken und
sie laufen in Threm Leben einfach so mit.
Stellen Sie sich diese Frage, wie Sie Thre
Stirken erforschen konnen — siehe unter
INNEHALTEN - immer mal wieder in
Threm Alltag und schreiben Sie die Ant-
worten, die Sie finden, auf. So konnen Sie
sich ganz konkret vor Augen fithren, wo-
rin Sie wirklich gut sind und was Thnen
wahre Freude bereitet.

Wenn Sie herausgefunden haben, welches
Ihre Stirken sind, beginnen sie damit,
sich auf sie zu fokussieren. Dabei geht es
nicht darum, daf Sie sofort alles umset-
zen. Es geht auch nicht darum, die Dinge
die Sie nicht so gut konnen, vollstindig
aus Threm Alltag zu verbannen. Vielmehr
ist es wichtig, dafl Sie beginnen, jeden
Tag ein wenig mehr die Dinge zu leben,
die Sie stirker, vitaler, freudvoller machen
und Thnen Lésungen dafiir zu bieten, wie
Sie die Titigkeiten, die Sie schwichen,
verlagern oder reduzieren kénnen.

So werden Sie Thre Stirken ganz automa-
tisch weiter ausbauen. Durch die Freude
und vielleicht sogar Leidenschaft, die
Sie verspiiren, wenn Sie diesem Prozess
folgen, beginnt sich Thr Leben auf wun-
dervoll einfache Weise zu entfalten. Klar,
ein wenig Initiative wird auch verlangt —
doch konnen Sie Thre Kraft viel effizienter
cinsetzen und Sie konnen viel energischer
und freudvoller vorangehen, wenn Sie
sich von Thren Stirken fithren lassen.
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TRANSFER
SELBST-BEWUSST-SEIN

Stellen Sie sich die wichtigen Fragen zu
Ihrem Selbst-bewusst-sein und nehmen

Sie sich Zeit dafiir:

Wie sehen Sie sich? Wer sind Sie? Leben
Sie Thr Leben oder ist Ihr Leben zu sehr
fremdbestimmt?

Wie mochten Sie wirklich sein?

Sind Sie von Thren Stirken tiberzeugt und
hadern Sie nicht mit Ihren ,,Schwichen“?

Nehmen Sie Thre Gefiihle voll wahr und

konnen Sie sie auch zeigen?

Werden Ihre ,Schwichen® zu oft aus-
genutzt? Sagen Sie zu selten NEIN und
werden Sie dadurch vereinnahmt?

Was sind Thre Ziele und was wollen Sie im
Leben erreichen? Wo wollen Sie in 5 oder
10 Jahren stehen?

Was macht Sie gliicklich? Und wie oft
sind Sie gliicklich? Was wollen Sie tun,

um glicklicher zu werden?

Stirken und Talente

Nutzt man seine Talente und Stirken,
lauft vieles von allein, ganz ecinfach
natiirlich ab. Man lebt authentisch und
strahlt natiirliche Sicherheit, Kompetenz
und Begeisterung aus.

Erfolg ist unter diesen Voraussetzungen
kaum zu verhindern, so die Natur-Ta-
lent-Stiftung in Miinchen.

Wie sicht Thr Starkenprofil aus? Welche
besonderen Talente haben Sie? Was sind
die Ergebnisse der Interaktion ,INNE-
HALTEN®“?

Setzen Sie Thre Stirken auch zum Nutzen
anderer ein (Partnerschaft, Familie, Be-

ruf, Gesellschaft)?
Was werden Sie dafiir tun?

Halten Sie nach einer gewissen Zeit fest,
was sich verindert und verbessert hat.
Nehmen Sie auch kleinste Fortschritte
bewusst wahr und wiirdigen Sie sie.

Die Freude daran, das Beste zu geben, ist
fir den Entdecker des Flow-Prinzips, Mi-
haly Csikzentmihalyi, die Voraussetzung
fur Erfolg und Gliick; sein Credo:

»,Die Menschen sind dann am gliick-
lichsten, wenn sie das tun, was sie am
besten kénnen.”
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ANKOMMEN

Schenke Deinen Triumen Leben

C{vz’ra%:uye/

Schenken Sie Thren Trdumen Leben und  te, um damit zu beginnen, Thren Traum
finden Sie HERZensziele, denn gliicklich  zu leben. Sie konnen ihn verwirklichen,
sein bedeutet im Grunde, einem Ziel zu  wenn Sie bereit sind, dafiir etwas zu tun.

folgen - mit ganzem Herzen. Was auch immer Thr Traum also ist — Ihr

.I....I...............................I..: Hch und Ihrc Sccle
Wer das ZIEL kennt, kann entscheiden.

Wer entscheidet, findet RUHE.

Wer RUHE findet, ist sicher.

Wer sicher ist, kann iiberlegen.

Wer iiberlegt, kann verbessern.

(Konfuzius; ca. 551 v. Chr. - 479 v. Chr. - chinesischer Philosoph)

glauben daran, dafl
er wahr werden kann.
Voraussetzung ist je-

doch, dafl Sie Ihnen

dahingehend zustim-

men und ebenso fest

Ergreifen Sie das Leben, solange es fiir Sie
da ist.

daran glauben.

Erst dann konnen Sie einen Traum er-
folgreich in die Tat umsetzen. Aus Threm

“Wenn Du es triumen kannst, kannst Du . .
> Traum wird dann ein Wunsch, aus dem

¢s auch tun” sagt man. Whunsch ein konkretes Ziel. Und dann

Es gibt keinen besseren Moment als heu-  kommt das TUN.
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0000000

INNEHALTEN
ANKOMMEN

Sie sind der Kapitin auf Threm Schiff des
Lebens und Sie entscheiden, wohin es
steuern soll. Das bedingt aber, daf$ Sie das
Ziel kennen, denn nur wer das Ziel kennt,
wird auch den Weg dorthin finden.

Sie selbst kénnen den Kurs festlegen. Das
setzt allerdings voraus, daf§ Sie Verant-
wortung fir Ihr Leben tibernchmen und
die Segel richtig setzen.

Beantworten Sie fiir sich die folgenden

Fragen:

Was brauche ich, um gliicklich und zu-
frieden zu sein?

Was sind meine grofiten Triume, meine
Lebenstriume?

Welchen

Traum mochte ich

groflen

zeitnah verwirkli-

chen?

Welche farbenfrohen
und positiven Zu-
kunftsbilder

hen vor Threm geisti-

entste-

gen Auge, wenn Sie
an lhre Triume und
Wiinsche denken?

»Der beste Weg, die Zukunft vorauszusagen, ist, sie zu gestalten”.

(Willy Brandt)

L B B & & & N J

Welche Gefiihle werden wach? Setzen Sie
all Thre Sinne ein.

Thr Traum sollte im Inneren Ihres Her-
zens zu einem brennenden Verlangen
fithren.

Es sollte Sie befliigeln und begeistern.
Und aus dem Traum sollte dann ein gro-
Ber Wunsch werden.

Je klarer Ihre Bilder und je intensiver Thre
Gefiihle fiir Thre Wiinsche sind, desto
grofSer ist die Chance, daf8 sie Wirklich-
keit werden.

Zuhause kénnen Sie dann aus Thren Triu-
men und Wiinschen ein konkretes Ziel
formulieren.

Unter VERTIEFUNG finden Sie Einzel-

heiten zur Zielsetzungstechnik — und vie-
le wertvolle Tips.

























































