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Ausreden vor dem Gluck?

bin erst gl ¢cklic

Il ch den richtigen Part

l ch den groCen Rel chtdn

l ch di e richtigen F2hi

der richtige Zeiltpunkt

Wann ist es sowelt?
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gl bt Untersuchunge
e dass Lottomillion2re n
genauso glucklich seien wie vor dem
Gewinn.
e das s, wenn Sie 500 EUR

Monat verdienen wirden, aber ihre Kollegen
1000 EUR, Sie trotzdem unzufrieden damit
waren.

€é dass Bangl adesch unter
Kriterien das gllucklichste Land der Welt sel.

Ist Reichtum ein Garant fur Glick?
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Beleuchten wir das Gluck

A

@Beratung und Coaching

/ @Religion und Spiritualitat

@Wirtschaft

< e

(Positive Psychologie
@Wissenschaft

Angelehnt an Viktor Frankl
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Di e Wissenschaft wel C

» Musik erweitert den Durchmesser von
angenehm beschallten Blutgefalien

» Lachen und Helterkelt senkt

Stresshormone

» Vorfreude senkt Kortisol

» Positives Denken steigert die
Abwehrkrafte!

» Sport macht  gute Laune durch erhohten
Endorphinspiegel.

» Singen aktiviert umfassend das Gehirn
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Ist nun Gluckstraining moglich?

Als eigener Glucksschmied brauche ich:

(D

» Sinnfindung fur meine
Vision und Ziele

» Achtsamkelt fur meine

Gedanken :
» Konzentration auf meine X

Starken \

— Angelehnt an Prof. M. Seligmann und Prof. V. Frankl
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Salutogenese des Glucks

salus (at) = A Gl YrweKeiztheit, A+
génesis () = Entstehung

Gedanken und Geflhle achtsam behandeln

Logos = Sinn suchen - Vison finden - Ziele stecken
Ueberzeugungen & selbsterflillende Prophezeiungen
Entwickeln von Starken und Charakter

Chancen von Krisen entdecken und nutzen

Kontinuitét und Uben i > 21 Tage lang
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Gedanken und Gefuhle

dei

AOMCF

AAu f di
nimmt die Seele die Farben
Gedanken an.

ner

Marc Aurel

e Dauer der

T romischer Kaiser

IN

=
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Gedankenspiel (Schatzungen)

Ca 50.000 Gedanken pro Tag l
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Ca 90% davon Cal0% sind

sind jeden Tag fahig Neues
gleich wahrzunehmen
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Gedankenmuster ““\\\\g

s, o
G
» Unsere erlernten Gedankenmuster bilden
unsere Weltab T so nehmen wir sie wahr.

» Gedanken haben direkte Auswirkung auf
unseren Korper, unser Handeln und unsere
Wahrnehmung von Gluck.

» Gedankenmuster l6sen automatisch erlernte
emoti onal e Reaktionen (z.

Konnen wir unsere Gedanken trainieren und
Muster verandern ?
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Anfang und Ende eines Tages

ADer erste Eindruck
entscheidet (10 Sek.)d

U Morgenaffirmation g]

Aund der |l etzte bl eibt!

U Dankbarkeitstagebuch 7
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Morgenaffirmationen

x Alch bin von Her ze
diesen neuen Tag und all seine
MO gl i chkel tenn

Alfred Stielau -Pallas, Erfolgstrainer

x AHeut e

Spiegelmemo Monika Gruber, Kabarettistin

» Elgene Affirmation entwerfen!
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Dankbarkeitstagebuch

» Dankbarkeit ist die starkste
Forderkraft fur Freude und Glick

/& Ubungsvorschlag

» FUhren Sie ein Tagebuch, indem
Sie jeden Abend 3 bis 5 Aspekte

Inres Lebens oder Geschehnisse

des Tages notieren, fur die Sie

dankbar sind!
< / /
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Gedankentraining zum Gltck moglich

>
>
>
>
>
>

Bilder und Collagen
Affirmationen und Mantren

L2 chel n ¢¢ben e

—antasien und positive Tagtraume

Musik und Singen

Vergleichen und Bewerten
aufgeben

e .
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l-Ogos = Sinn suchen -

U

AJe mehr er
mehr verjagt
Wirklichkeit will, ist namlich,

Si ch
-folgen

stellt
Gluck muss er
werden. n

E
C
K

Vision finden -

Ziele stecken

[ der
er

Mensc h]
es auch
einen Grund dazu zu

n a
s Cch

haben . Und hat er einmal einen Grund dazu, dann
das

Gl ¢cksgef ¢nh
und kann nicht er -zielt

Viktor Frankl
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Viktor Frankl

» Begrunder der 3. Schule der Psychotherapie

ALogot herapi e und EXI stenz

Uberlebender des KZ:

Wir sind fur unser Leben im wesentlichen
selbstverantwortlich T fur unsere Werte und den
Sinn, den wir dem Leben geben.

» Der Sinn ist der grofdte Antrieb im Menschen
(V. Frankl)

» DasGlick folggdem Sinn i AGI ¢ c ks si

» Sinnfrage: A Wa s gSiml

erwartet das Leben

von mir ?n @Glﬁck

nNNn~Hn
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Sinn er -innern

/& Ubungsvorschlag

Erinnern Sie sich, von was Sie als Kind
getraumt haben 1 das ist ihre purste Vision
und Sinn des Lebens. (  Paulo Coelho)

Schreiben Sie lhre eigene Rede zum
Geburtstag, der in 20 Jahren stattfindet.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten ohne
Grenzen Geld 1 was wirden Sie
erschaffen!

/
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Setzen Sie sHdivoh | &A$i @]

» Ziele geben Spannungskraft flr ihr Leben
und Glucksgefuhle bei der Erreichung.

» Die bewusste Entscheidung fur lhre Ziele

lenkt inre Aufmerksamkeit auf die Erfolge
und das Gluck.

AEnergy fl ows where | nt
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Ueberzeugungen & selbsterflillende Prophezeiungen

C
K

AEs gi bt eine el ementare

Moment, in dem jemand sich endguiltig
entscheidet, die Vorsehung sich ebenfalls

bewegt . Alle moglichen Arten von Dingen passieren,

€ di e anderenfall s

nNi e passier

Johann Wolfgang von Goethe
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Mentales Erleben

/& Ubungsvorschlag

N

» Gehen Sie wichtige Situation
vorher gedanklich durch und
erschaffen Sie Bilder,

Vorstellungen und Emotionen,

wie die Situation von lhnen
gemeistert wird.

» AEIN-Bildung A i st
Verwirklichungskraft!

e

n e St

/
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AWer seine Schw2che
G wird durchschnittlich.

L Wer seine Starken starkt wird
cberdurchschni ttl i
U

Entwickeln der eigenen Starken und Charakter

C
K
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Talentworkshop furs Gluck

» Finden Sie heraus, was lhre Talenten
und Starken sind
und das, was Ihnen wirklich Freude
bereitet!

® Fragen Sie lhre Freunde und
Verwandten, welche Starken sie
lhnen zuordnen.

® Sprechen Sie mehr dartber, was
lhnen gut tut!
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Freudenepidemie

» Freude ist ansteckend!

» Epidemiologische Untersuchung:

®  4.739 Personen seit 1948 begleitet:

¥ Haufung von Lebensgliick entlang den
Verbindungslinien innerhalb des sozialen Netzwerks

¥ Personen, die Freude und Lebensglick erleben,
Ubertragen dies auf ihre Nachbarn und Freunde!

a* Nicholas Christakis - Harvard Medical School und James Fowler

Universitat von Kalifornien in San Diego)
o
&
722
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