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»Die Fihigkeit, gliicklich zu leben,
kommt aus einer Kraft, die der Seele innewohnt.«

Marcus Aurelius

Herzlich willkoyamen zu Threm Audio-Ratgeber »Das Gliickspuzzle. Stiick fiir Stiick
zum eigenen Gliick«.

Mithilfe des Gliickspuzzles wird es Thnen gelingen, Thren persénlichen Weg zum Gliick
zu finden und die unterschiedlichen Facetten Ihres Gliicks zu entdecken. So kénnen Sie Thr
personliches Gliicksprojekt starten. Dafiir stehen Thnen sieben unterschiedliche Puzzleteile
zur Verfugung. Hinter jedem Puzzleteil verbirgt sich eine Gliicksstrategie, die Sie mithilfe
spezifischer Ubungen, Gliicksaktivititen und Impulse erlernen kénnen. Und fiir den Fall,
dass Thnen dann noch etwas zu Threm Gliick fehlt, finden Sie auf Threm Audio-Ratgeber
noch zehn weitere Gliicksstrategien: die sogenannten Jokerteile. Damit Sie Ihr personliches
Puzzle komplettieren kénnen, wéhlen Sie davon genau diejenigen aus, die Sie zum Gliick-
lichsein benotigen.

Jedes einzelne Puzzleteil ist fiir sich genommen schon sehr bedeutsam, aber erst gemein-
sam ergeben das Gesamtbild »Personliches Gliick«.

Bevor es mit Threm Gliickspuzzle losgeht, méchte ich Thnen noch drei Erkenntnisse iiber
das Gliicklichsein (Engelmann, 2013) mit auf Thren persoénlichen Weg geben.

(1) Das Gliick liegt in Ihnen.

Gliick ist eine kostbare Ressource, die bereits in Thnen steckt. »Es ist schwer, das Gliick
in uns zu finden, und es ist ganz unméglich, es anderswo zu finden¢, erkannte schon der
franzosische Schriftsteller Nicolas Chamfort. Entdecken Sie diese Ressource und freuen Sie
sich daran!



Von dieser Erkenntnis erzéhlt auch schon die alte fernostliche Weisheit mit dem Titel
»Das Versteck«: Drei Weise iiberlegten, was sie den Menschen auf ihrem Weg durchs
Leben mitgeben konnten. Sie beschlossen, ihnen das Gliick zu schenken, aber doch
so, dass die Menschen es selbst erwerben sollten. Sie sagten: »Wir wollen das Gliick
so verstecken, dass es mit der Herausforderung durch die Suche verbunden wird.
Dies wird seinen Wert deutlich machen.« Wo aber sollten sie das Gliick verstecken?
Der Erste schlug vor, dafiir einen Gletscher auf dem héchsten Berg auszuwiahlen. Der
Zweite meinte, dass dies zu leicht sei und wollte es in einer Muschel auf dem Grund
des Ozeans verbergen. Der Dritte aber sagte: »Lasst es uns im Menschen selbst ver-
bergen!«

(2) Sie kénnen lernen, gliicklich zu sein!

Weil ich unbedingt herausfinden wollte, was es mit dem Gliick so auf sich hat, habe
ich tiber Gliick geforscht und mehr als 150 Minner und Frauen dazu befragt. In die-
ser Studie konnte ich den wissenschaftlichen Nachweis dafiir erbringen, dass Gliick
erlernbar ist. Dazu ist es erforderlich, dass Sie wissen, was Gliick fiir Sie ist und was
genau Sie gliicklich macht. Schérfen Sie Thre Wahrnehmung fiir gliickliche Momente
und das Gliick in Threm Leben. Wenn Sie sukzessiv trainieren - jeden Tag ein biss-
chen -, dann holen Sie das Gliick in Thren Alltag.

(3) Sie miissen sich bewusst fiir lhr Gliick entscheiden.

Gliick ist das Ergebnis einer inneren Haltung. Es féllt uns nicht einfach in den Schof3,
sondern wir konnen wir es zu uns in unser Leben einladen, wenn wir uns bewusst



dafiir entscheiden. Starten Sie Ihr personliches Gliicksprojekt! Gliick ist ein aktiver,
dynamischer Prozess, zu dem Sie ein inneres JA geben konnen. Ist das nicht eine
schone Erkenntnis? Sie sind der Schliissel zu Threm Gliick.

Thr Audio-Ratgeber wird Sie dazu einladen, Thr Gliickspuzzle fiir sich ganz person-
lich zu erstellen.

Die Puzzleteile lhres Gliickspuzzles

Ihr ganz personliches »Gliickspuzzle« besteht aus sieben Teilen:

o Lebensfreude o Dankbarkeit « Achtsamkeit « Flow-Erleben ¢ Optimismus
o Selbstwirksamkeit « Hilfsbereitschaft

Jedes dieser Teile steht fiir eine bestimmte Gliicksstrategie, zu der bestimmte Gliicks-
aktivitaten gehoren. Zusitzlich gibt es noch die Jokerteile. Bei den Jokerteilen handelt
es sich um zehn weitere Gliicksstrategien, aus denen Sie die aussuchen, die Thnen
personlich noch zum Gliick fehlen.
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Lebensfreude
»Es gibt iiberall Blumen fiir den, der sie sehen will.«

Henri Matisse

Das erste Puzzleteil ist Lebensfreude — denn je mehr Lebensfreude wir empfinden,
desto mehr werden wir uns als einen gliicklichen Menschen empfinden. Das Leben
ist ein Fest und zu keinem Zeitpunkt etwas Selbstverstandliches. Damit Sie gliickliche
Momente voller Lebensfreude genieflen konnen, fragen Sie sich: Was ist schon in
meinem Leben? Was macht mir Freude? Lernen Sie dariiber hinaus, die Blumen in
Threm Leben zu sehen, denn es liegt an jedem von uns, worauf wir unseren Blick im
Leben richten. Erfahren Sie, wie Sie mehr Lachen und Humor in Thr Leben bringen
kénnen. Es ist nachgewiesen, dass Humor einen positiven Effekt auf unsere seelische
und kérperliche Gesundheit hat. Und mehr noch: Wer viel lacht und das Leben mit
Humor betrachtet, der ist gelassener, ausgeglichener und gegen Stress besser gewapp-
net, denn Lachen hilft beim Abbau von Stresshormonen. Holen Sie mehr Lebensfreu-
de in Thr Leben, denn so setzen Sie eine positive Aufwirtsspirale in Gang.

Dankbarkeit
»Nicht die Gliicklichen sind dankbar.
Es sind die Dankbaren, die gliicklich sind.«

Francis Bacon

Das zweite Puzzleteil ist die Dankbarkeit. Fiir Gliicksforscher ist Dankbarkeit einer
der Konigswege zum Gliick. Dankbarkeit ist weitaus mehr, als sich bei anderen zu
bedanken - es ist eine besondere Haltung dem Leben gegeniiber. Wenn wir dankbar



sind, so blicken wir voller Wertschitzung und Zufriedenheit auf uns und unser Le-
ben, und schauen nicht standig auf das, was uns noch zu unserem Gliick fehlt. Wofiir
sind Sie dankbar? Wofiir sind Sie anderen dankbar? Und wofiir sich selbst? Dankbar-
keit bedeutet, nichts und niemanden fiir selbstverstandlich zu halten, sondern sich an
dem zu freuen, was wir haben, was wir sind, was wir fithlen und wie wir uns verhal-
ten. Freuen Sie sich auf Impulse und Ubungen zu diesem Puzzleteil und bedanken Sie
sich aktiv bei den Menschen, denen Sie dankbar sind.

Achtsamkeit

Achtsamkeit ist das dritte Teil fir Ihr personliches Gliickspuzzle. Das Wesen von

Achtsamkeit besteht im bewussten Wahrnehmen unseres Korpers, unserer Gedan-
ken, unserer Gefiihle, unseres Handelns und unserer Beziehungen zu unseren Mit-
menschen sowie all dieses mit all unseren Sinnen zu erfassen. Die Kernintention der

Achtsamkeit ist das bewusste, absichtslose und nicht bewertende Wahrnehmen des-
sen, was jetzt gerade ist. Den Moment zulassen und auch wieder loslassen — ihn auch

sein zu lassen, wie er eben ist. Wer achtsam ist, empfindet Gliick, da er seine gesam-
te Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt lenkt. Fiir Griibeleien, Depressionen und

Angste ist dann kein Platz mehr, weil Achtsamkeit bedeutet, dass wir die Dinge um

uns herum nicht bewerten oder interpretieren, sondern sie einfach nur wahrnehmen.
Mithilfe von Achtsamkeit konnen wir unsere Fahigkeit trainieren, jeden einzelnen

Augenblick wahrzunehmen und zu genieflen. Denn daraus besteht unser Leben: aus

Augenblicken. Mit unseren fiinf Sinnen Riechen, Sehen, Horen, Schmecken und Fiih-
len nehmen wir unsere Auflenwelt wahr. Zur Inspiration finden Sie auf der CD eine
umfassende Ideensammlung fiir Sinneserfahrungen.



Flow-Erleben

Das vierte Puzzleteil ist Flow-Erleben. Den Begriff Flow hat der Psychologie-Profes-
sor Czikszentmihalyi gepragt, der die Auffassung vertrat, dass zu einem gliicklichen
Leben das Gefiihl des Flow-Erlebens dazu gehort. Flow bezeichnet das vollige Auf-
gehen in einer Titigkeit, bei der wir uns selbst und alles um uns herum vergessen.
Wenn wir im Flow sind, erleben wir eine vollige Harmonie mit uns selbst, weil wir
mit der Tatigkeit selbst verschmelzen. Bei welcher Tétigkeit vergessen Sie Raum und
Zeit und sind ganz erstaunt, wie schnell die Zeit vergangen ist? Ob es sich dabei um
Gartenarbeit, Singen, Kochen, Lesen, Tanzen, Néhen oder etwas anderes handelt,
spielt keine Rolle. Doch fiir jeden von uns gibt es eine Titigkeit, durch die wir Flow
erleben und uns hinterher einfach gut fithlen. Und auch durch Begegnungen mit ei-
nem anderen Menschen kénnen wir in den Flow kommen, weil wir uns dem anderen
so nabh fithlen, dass wir uns wiinschen, dieser Moment mdge fiir immer anhalten.

Optimismus

Das fiinfte Teil des Gliickspuzzles ist Optimismus. Es ist ldngst wissenschaftlich
erwiesen, dass Optimisten gliicklicher sind und linger leben. Wenn wir mit einer
optimistischen Haltung durchs Leben gehen, so wirkt sich diese positiv auf unsere
psychische und physische Gesundheit aus. > Am Ende wird alles gut, und wenn noch
nicht alles gut ist, dann ist es eben noch nicht das Ende« - kennen Sie dieses Sprich-
wort? Es mag auf den ersten Blick trivial erscheinen, doch es steht fiir eine zutiefst
optimistische Sichtweise, die es uns ermdglicht, auch in ungewissen und schwierigen



Zeiten das Beste zu erwarten und zuversichtlich zu sein. Wenn wir erwarten, dass uns
mehr Gutes als Schlechtes passieren wird, dass wir mehr Erfolge als Misserfolge ha-
ben werden und dass wir eher ein gliickliches Leben als ein ungliickliches Leben fiih-
ren werden, dann schauen wir optimistisch in Richtung Zukunft. Das ist in puncto
Optimismus charakteristisch: Es geht nicht um das Gestern und das Heute, sondern
um das, was noch kommt. Tun Sie Ihrer Gesundheit etwas Gutes und entwickeln Sie
eine optimistische und positive Denkweise!

Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit bildet das sechste Puzzleteil. Selbstwirksamkeit steht fiir die Uber-
zeugung oder Erwartung, in unserem Leben das erreichen zu kénnen, was wir er-
reichen mochten. Interessant ist dabei, dass Menschen, die sich als selbstwirksam
begreifen, das angestrebte Ergebnis gar nicht aufgrund von bestimmten Fihigkei-
ten erreichen, sondern dass allein das Gefiihl, es erreichen zu kénnen, einen ebenso
grofSen Anteil hat. Selbstwirksame Menschen sind deshalb gliicklich, weil sie wissen,
dass Einfluss auf ihr eigenes Leben haben und sich selbst als Schlissel zu ihrem Gliick
begreifen. Wenn wir uns nicht als selbstwirksam erleben, fithlen wir uns ohnmichtig
und hilflos.

Wenn wir uns selbst vertrauen und daran glauben, all das zu schaffen, was wir
schaffen mochten, erleben wir uns als selbstwirksam. Eine solche Einstellung er-
moglicht es uns, Krisen als Chancen und somit als Ausgangspunkt fiir personliches
Wachstum zu sehen.



Hilfsbereitschaft
»Es gibt nichts Gutes, aufler man tut es.«

Erich Kistner

Puzzleteil Nummer sieben ist Hilfsbereitschaft. Erfahren Sie, wie Sie Win-Win-Situa-
tionen schaffen und anderen Gutes tun kénnen. Wenn Sie anderen helfen, so erleben
Sie sich als mitfithlend und empathisch. Wenn Sie hilfsbereit sind, dann kénnen Sie
im besten Fall ein sogenanntes Helpers High spiiren, ein »Helfer-Hoch«. Sie erfahren
sich als jemand, der fiir andere da ist. Das steigert Ihr Selbstwertgefiihl. Fragen Sie
sich, wem Sie gern helfen und auch, von wem Sie sich gern helfen lassen, denn in
Beziehungen sollten sich auf lange Sicht Geben und Nehmen die Waage halten. In
diesem Abschnitt erfahren Sie, dass es unzahlige Moglichkeiten gibt, fiir andere da
zu sein und ihnen hilfreich zur Seite zu stehen. Das muss nicht viel Geld kosten und
Sie benotigen auch keine besonderen Talente, denn das Kostbarste, was Sie anderen
Menschen geben konnen, ist Thre Zeit. Auf der CD erfahren Sie auflerdem, welche
gute Alternative es zu der Frage »Kann ich dir helfen?« gibt.

Die Jokerteile

Erginzend zu den sieben elementaren Puzzleteilen fiir Thr personliches Lebensgliick
finden Sie auf Threr CD noch zehn Jokerteile. Denn vielleicht regt sich in Thnen noch
eine kleine Stimme, die sagt: »Das ist ja alles schon und gut, aber da fehlt mir doch
noch etwas, damit ich mich nachhaltig gliicklich fithle«. Fiir diesen Fall kénnen Sie
sich noch ein oder mehrere Jokerpuzzleteile aussuchen, um so Ihr individuelles
Gliickspuzzle mafischneidern zu kénnen:



Gesundheit

Spiritualitdt

Beziehungspflege, Familie und Liebe
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Nehmen Sie sich die Freiheit und wiahlen Sie die Gliicksstrategien und Gliicksaktivi-
taten aus, die zu Threm Lebensgliick beitragen.

v v vV v vV VvV v v v Vv

Der Schliissel zu lhrem Gliick sind Sie!

Das ist eine schone Erkenntnis! Wenn Sie herausfinden, welche Puzzleteile ein run-
des Bild fiir Sie ergeben und diese Stiick fiir Stiick in Ihren Alltag integrieren, dann
werden Sie sich gliicklich fithlen und zufrieden durch Ihr Leben spazieren.

Ich wiinsche Thnen alles Gliick dieser Welt!
TIhre Bea Engelmann

Literatur: Engelmann, B. (2013). Das Little Black
Book zum Gliick. Weinheim: Wiley-VCH.
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