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Einleitung und Aufbau des Logbuchs

Wir befinden uns in einer schnelllebigen und sich stets verdndernden Welt,
durch die wir auch personlich immer wieder vor groe Herausforderungen
gestellt werden. Durch gesellschaftliche und kulturelle Wandlungsprozesse
und unvorhersehbare Krisensituationen, wie Pandemie und Krieg, welche
samtliche gesellschaftliche Teilbereiche beeinflussen, geraten Menschen zu-
nehmend an die Grenzen ihrer Belastbarkeit. An dieser Stelle kommt der Posi-
tiven Psychologie, die den Fokus auf die Relevanz positiver Emotionen nicht
zuletzt in Krisenzeiten hervorhebt, eine grole Bedeutung zu.

Auch beim Thema Achtsamkeit beschiftigen wir uns damit, die automati-
sierten Aufmerksamkeitsmuster bewusst zu machen, um so das Leben und
Wohlbefinden bewusst beeinflussen zu konnen.

Die Positive Psychologie erforscht auf wissenschaftlich fundierter Basis
Faktoren eines gliicklichen und erfiillten Lebens und liefert mit ihren Metho-
den und Interventionen entsprechende Anhaltspunkte, wie Wohlbefinden
positiv beeinflusst und die eigene Resilienz gestarkt werden kann. Ihr Ziel ist
die Untersuchung und Férderung von Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit,
personlichen Starken, Selbstwirksamkeit und Resilienz. Hierzu entwickelt
sie Moglichkeiten und Interventionen zur Pravention, um Wohlbefinden zu
steigern, die eigene Resilienz und damit das »psychische Immunsystem« zu
starken.

Das »Logbuch Lebenszufriedenheit und Gliick« soll Thnen helfen, linger-
fristig gliicklich(er) und zufrieden(er) zu werden. Wir haben das Buch so auf-
gebaut, dass sie neben einem fundierten Grundlagenwissen zur Positiven
Psychologie auch Impulse und Anregungen fiir den (Berufs)Alltag erhalten,
die Sie auf diesem Weg unterstiitzen. Sie setzen sich damit auseinander, was
Wohlbefinden und gelingendes Leben fiir Sie personlich bedeutet und lernen
aktuelle Studien und Theorien dazu kennen.

Wenn Sie als Coach, Trainerin oder Berater arbeiten, erhalten Sie mit die-
sem Logbuch eine sehr gute Grundlage, mit deren Hilfe Sie ihren Coachees
»Handwerkszeug« an die Hand geben konnen, um die Lebenszufriedenheit
stirker auszubauen.

Der zweite Teil des Buches enthalt das 12-Wochen-Programm, das zur Um-
setzung und Verinnerlichung einliddt. Durch die Verbindung von personli-
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cher Reflexion und Selbsterfahrung mit theoretischem Wissen profitieren Sie
sowohl personlich als auch inhaltlich. Der Schliissel zum Erfolg ist Kontinui-
tit in der Ausfithrung, die durch das 12-Wochen-Programm automatisch ge-
schaffen wird. Theoretisches Wissen und praktische Anwendung werden so
im realen Leben verbunden.

Nachdem das 12-Wochen-Programm als ein Selbstcoaching-Tool zu verste-
hen ist, erfahrt die Methode des Selbstcoachings im ersten Teil eine theoreti-
sche Fundierung. Ebenso werden die Grundprinzipien von Gewohnheiten er-
lautert. Wer gelernt hat, aus seinem - oft destruktiven — Autopiloten auszu-
steigen und stattdessen stirkende Gewohnheiten und Rituale in seinen All-
tag einzubauen, kann seinem Leben eine bedeutsame Wendung geben.

In Teil 3 dieses Buches stellen wir Thnen unsere ganz personlichen Top 3
vor. Drei Ubungen, die wir selbst seit Jahren praktizieren und die Sie in Threm
Leben nicht nur ein Stiick, sondern gleich einen Quantensprung vorwirts
bringen werden.

Der Weg zu einem gliicklichen und zufriedenen Leben ist kein Geheimre-
zept, das nur wenigen Auserwihlten vorbehalten ist. Auch Sie konnen sich
mit nur wenigen Minuten pro Tag ein positiveres Lebensgefiihl schaffen, in
eine Aufwirtsspirale geraten und dadurch eine ganz neue Lebensqualitit in
allen Lebensbereichen erfahren.

Viel Freude bei Ihrem personlichen Wachstum!
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Teil 1

Theoretische Grundlagen,
Erkenntnisse und Basiskonzepte
der Positiven Psychologie
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Positive Psychologie -
ein Hoffnungsschimmer fiir die
Zukunft mit viel Potenzial

Gliick und Wohlbefinden sind seit jeher zentrale Themen fiir die Menschheit.
Sie waren bisher jedoch nur Sekundirgegenstand der wissenschaftlichen
Forschung, wenngleich das individuelle Interesse an Fragen nach einem ge-
lingenden und sinnerfiillten Leben immer schon prisent war. Die Positive
Psychologie setzt genau hier an und riickt im Gegensatz zur traditionellen
Psychologie, die sich mit »Storungen« und Verletzungen auseinandersetzt,
die Férderung des Positiven und des Wohlbefindens in den Fokus. Sie entwi-
ckelt und evaluiert Interventionen, welche letztendlich nicht nur der Forde-
rung einer positiven individuellen Entwicklung dienen, sondern die auch
eine Auswirkung auf institutionelle und gesellschaftliche Prozesse hat. Um
im eigenen Leben Sinn, Wohlbefinden und Gliick erfahren zu kénnen, sind
positive Erfahrungen, Erfolgserlebnisse, Anerkennung und Wertschitzung
notwendig. Die Positive Psychologie leistet hier einen wertvollen Beitrag, in-
dem sie praventiv mit gezielten Techniken und Interventionen die Vorausset-
zungen fiir ein erfiilltes, sinnhaftes und positives Leben schafft.

Grundlagen

Die Positive Psychologie ist ein Forschungszweig der Psychologie, der sich in
Theorie und Forschung mit der Frage nach Faktoren fiir ein gliickliches und
zufriedenes Leben befasst. Mit wissenschaftlichen Methoden werden Bedin-
gungen fiir Wohlbefinden untersucht. Aus den Erkenntnissen werden entspre-
chende Interventionen entwickelt und evaluiert, um letztendlich zur Forde-
rung einer positiven, individuellen, institutionellen und gesellschaftlichen
Entwicklung beizutragen. Bisher wurde die Frage nach einem gegliickten Le-
ben vor allem im Kontext der Philosophie und Theologie gestellt und beantwor-
tet. Die Positive Psychologie beschiftigt sich erstmals wissenschaftlich mit den
verborgenen Stirken von Menschen und der Entfaltung ihrer Potenziale. Damit
tragt sie in weiterer Folge zur ganzheitlichen Gesundheitsforderung bei.
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Als offizieller Begriinder gilt der US-amerikanische Psychologie Martin E.
P. Seligman. Vor etwa 20 Jahren, also um die Jahrtausendwende, hielt Martin
E. P. Seligman in seiner Funktion als Prasident der American Psychological
Association (APA), die weltgro3te Vereinigung von Psycholog:innen sowie
Psychotherapeut:innen, eine richtungsweisende Rede, in der er an die ver-
sammelten Experten appellierte, ihre Blickrichtung radikal zu iiberdenken.
Anstelle der bisher primir defizitorientierten Auseinandersetzung mit psy-
chischen Erkrankungen, also ihren Entstehungsfaktoren sowie ihrer Be-
handlung, sollte der Fokus und das Forschungsinteresse darauf gerichtet
werden, was Menschen psychisch und physisch gesund hilt.

Daraus folgen Fragen wie: Warum und wie gelingt es manchen Menschen,
trotz widriger Lebensumstande sowohl kérperlich als auch seelisch gesund
zu bleiben? Warum sind manche Menschen gliicklicher als andere?

Martin Seligman geht von drei zentralen Siulen als Fundament der Positi-
ven Psychologie aus.

« Die erste Sdule bezieht sich auf Forschungen zu positiven Emotionen.

« Die zweite Sdule beschiftigt sich mit der Erforschung positiver Charakter-
eigenschaften beziehungsweise Stirken.

 Und die dritte Saule umfasst positive Institutionen, wie etwa das System
Familie.

Mit den Jahren entstand eine Vielzahl an Studien, die zeigten, welche Rolle
positive Gefiihle, Dankbarkeit, Hoffnung und Optimismus fiir unsere psy-
chische und physische Gesundheit spielen.

Ziele und Anwendungsfelder

Die Positive Psychologie verfolgt primér das Ziel, Faktoren zu erforschen, die
Individuen und Gemeinschaften zum Aufblithen bringen. Die Erkundung
dessen, was das Leben lebenswert macht und auch die entsprechende Aus-
richtung des eigenen Lebens, sodass es als sinnhaft und positiv erfahren
wird, ist Gegenstand der Positiven Psychologie. Menschen sollen demnach
beim Finden und Erleben von Wohlbefinden und Sinn in ihrem Leben unter-
stiitzt werden.

» Wie ldsst sich Gliick naher definieren und messen?

» Wodurch kann subjektives Wohlbefinden gesteigert werden?
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¢ Warum verfiigen Menschen iiber unterschiedliches Gliicksempfinden?
Warum sind also aus welchem Grund manche Menschen oder Gemein-
schaften gliicklicher als andere?

Das alles sind Fragen, denen sich die Positive Psychologie — neben weiteren Dis-
ziplinen wie etwa die Philosophie, Theologie oder Politik — widmet. Bei der Be-
antwortung der genannten Fragestellungen geht die Positive Psychologie stets
von einem Streben der Menschen nach einem erfiillten und sinnvollen Leben
aus. Sie ist ressourcen- und l6sungsorientiert und leistet einen wesentlichen
Beitrag zur Pravention beispielsweise von Burnout oder Depressionen.

Mittlerweile gibt es zahlreiche Anwendungsfelder der Positiven Psycholo-
gie, sei es in der Padagogik, in der Arbeitswelt, in der Gemeinschaft, in der
Psychotherapie oder etwa im Bereich der Gesundheit.

Der relevante Schwerpunkt: die Positivitit

Die Positivitit steht im Mittelpunkt der Positiven Psychologie. Oftmals wird
die Bedeutung von Positivitit missverstanden. Es geht dabei nicht um eine Ver-
leugnung des Negativen. Dies wiirde die Gefahr mit sich bringen, dass unan-
genehme Komponenten abgelehnt werden und ein »Alles-ist-immer-gut-Fata-
lismus« entsteht. Vielmehr meint Positivitit eine Akzeptanz gegeniiber den
eigenen Lebensumstinden und dem Vorhaben, das Bestmogliche aus einer Si-
tuation zu generieren. Der Begriff der Positivitit umfasst das lateinische Wort
»positum« und bedeutet iibersetzt »das Vorgegebene«. Demnach gilt es, sich
mit den aktuellen Lebensumstanden auseinanderzusetzen und sie zu akzeptie-
ren, anstatt diese zu unterdriicken oder durch Ablenkungen zu kompensieren.

Die Positive Psychologie verfolgt das Ziel, wenn es nicht méglich ist, das
Vorhandene uneingeschrankt neutral zu sehen, im scheinbar Negativen das
Positive zu erkennen. Im Sinne einer Verinnerlichung einer entsprechenden
(positiven) Einstellung und Haltung gegeniiber unangenehmen Ereignissen.
Diese Haltung zeichnet sich durch eine Akzeptanz des Tatsachlichen aus,
durch Erwartungen an gute Handlungsalternativen sowie durch das Erken-
nen und gezielte Einsetzen von Ressourcen.

In diesem Kontext bedarf es einer Auseinandersetzung mit positiven Emo-
tionen und Gefiihlen, denn sie pragen das menschliche Verhalten und steu-
ern unsere Handlungen maQ3geblich.
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(Positive) Emotionen versus Gefiihle: Die Begriffe Gefithl und Emotion
werden oftmals synonym verwendet. Beide sind aber miteinander verbun-
den: Der emotionale Ausdruck, also das beobachtbare Verhalten eines Men-
schen, ist direkt an das Gefiihl gekoppelt. Dieses Verhalten kann iiber die Kor-
perhaltung, die Mimik, die Gestik oder die Stimme ausgedriickt werden.
Emotionen gehen also direkt mit einer Reaktion auf ein erlebtes oder vorge-
stelltes Geschehen einher und bewirken eine daraus resultierende Handlung.
Der wesentlichste Unterschied zwischen der Emotion und dem Gefiihlist die
Sichtbarkeit. Wahrend Emotionen mit einer Botschaft nach aullen wirken, er-
leben wir Gefiihle vor allem im Inneren. Gefiihle beinhalten namlich die In-
formation an uns selbst, was in uns vorgeht. Neurowissenschaftlich ist mess-
bar, dass eine Emotion im Gehirn maximal 9o Sekunden dauert. In diesem
Zeitraum haben wir keine Kontrolle iiber unsere Reaktion, hier ist unser ur-
zeitliches Stammbhirn aktiv. Wir alle kennen das als Affekthandlungen. In
den go Sekunden setzen jedoch unsere Gedanken ein und wir nehmen die
damit verbundenen Gefiihle wahr - diese konnen wir beeinflussen.

Die Wirkung von positiven Emotionen und Gefiihlen: Positive Emotionen
unterscheiden sich von negativen in ihrer Haufigkeit sowie in ihrer Dauer
und Intensitat. Wahrend negative Gefiihle rascher wahrgenommen werden
und ldnger nachwirken, sind positive Gefiihle zwar durchschnittlich haufi-
ger, werden aber im Alltag oftmals nicht sofort als solche erkannt. Positive
Gefiihle entstehen hiufig parallel, iiberlappen sich also mit anderen und flie-
Ren ineinander.

Als eine der bekanntesten Forscherinnen auf dem Gebiet der positiven Ge-
fiihle gilt Barbara L. Fredrickson, eine amerikanische Professorin fiir Psycho-
logie an der University of North Carolina in Chapel Hill. Sie konnte in zahl-
reichen Studien nachweisen, dass wir unter dem Einfluss positiver Emotio-
nen und Gefithlen soziale Beziehungen und Bindung begiinstigen sowie das
Lernen, die Kreativitit und unsere allgemeinen Intelligenzleistungen stei-
gern konnen. Positive Emotionen reduzieren Stressreaktionen und tragen in
weiterer Folge zu unserer physischen Gesundheit und seelischen Wider-
standskraft — der Resilienz — bei. In ihren Experimenten und Studien fand sie
heraus, dass sich positive Gefiihle bewusst herbeifiihren lassen. Der Aufbau
positiver Gefiihle bewirkt die Entwicklung neuer dauerhafter Ressourcen so-
wie eine Zunahme an intellektuellen und sozialen Problemlésungsfahigkei-
ten.
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Diese Erkenntnis ist insofern von groler Bedeutung als wir Menschen ur-
spriinglich {iber ein katastrophisches Gehirn verfiigen, das aufgrund unse-
res biologischen Instinktverhaltens starker und mehr das Negative als das
Positive registriert. Dabei geht es — wie bereits erwdhnt — nicht darum, nega-
tive Emotionen oder Gefiihle zu unterdriicken oder zu leugnen. Vielmehr
spielt die richtige Balance zwischen positiven und negativen Emotionen oder
Gefiihlen eine Rolle. Fredrickson (2011) weist deutlich darauf hin, dass bei
positiven Gefiihlen mehr die Hiaufigkeit und die Kontinuitat ausschlagge-
bend sind als die Intensitit. Ein oftmaliges Erleben positiver Gefiihle bewirkt
eine Anbahnung wichtiger positiver Prozesse im Gehirn.

Wie weit konnen wir unsere Gefiihle tatsachlich beeinflussen? Emotio-
nen und Gefiihle sind Teil des menschlichen Lebens, sie begleiten und pragen
unser Handeln und unser Erleben. Der Theorie und Auffassung von Barbara
L. Fredrickson zufolge, verfiigt fast jeder Mensch iiber die Fahigkeit und die
Energie, sich bewusst fiir ein zufriedenes und besseres Leben zu entscheiden
und dieses entsprechend zu gestalten.

Vielen Menschen ist allerdings nicht bewusst, dass ihnen - unabhingig
vonihren Lebensumstdnden — bereits wertvolle Ressourcen und Energiequel-
len zur Verfligung stehen. Energiequellen im Sinne einer tief empfundenen
optimistischen Lebenseinstellung sind fiir die meisten Menschen erfahrbar.
Dieses subtile und fliichtige Gefiihl ist sehr subjektiv und manifestiert sich
in verschiedenen Formen — wie etwa ein tief empfundenes Gliicksgefiihl bei
einer kreativen oder sportlichen Aktivitat.

Aus neurowissenschaftlicher Sicht kommt es durch das haufige Erleben
von positiven Emotionen und Gefiihlen im Gehirn zu einer vermehrten Ver-
netzung dieser Gehirnzellen (Neuroplastizitat). Vielleicht kennen sie das be-
rithmte Sprichwort: »Neuronen, die zusammen feuern, verdrahten sich.«
(»Neurons that fire together, wire together.«) Je mehr sie ihre Neuronen dazu
bringen, aufgrund positiver Erlebnisse und Wahrnehmungen zu feuern, des-
to mehr verdrahten sie positive neuronale Strukturen. Bildlich gesprochen
entspricht die neue Nervenbahn zu Beginn einem kaum sichtbaren Weg, den
jemand durch ein Maisfeld nimmt. Je hdufiger eine neue Handlung, ein neuer
Gedanke oder ein neues Verhalten wiederholt wird, desto breiter wird der
Weg. Selten oder nicht mehr benutzte Wege hingegen wachsen wieder zu und
verschwinden mit der Zeit wieder.
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Die Aufnahme des Guten ist eine gehirnwissenschaftlich versierte und
psychologisch geschickte Art und Weise, Gefiihle zu verbessern. Laut dem
Neurowissenschaftler Rick Hanson gehort sie zu den fiinf besten Methoden
zur personlichen Entwicklung (2019). Sie ist nicht nur gut fiir Erwachsene,
sondern auch fir Kinder, denn sie hilft ihnen, belastbarer, selbstbewusster
und gliicklicher zu werden.

Die Broaden-and-Build-Theorie: Die Broaden-and-Build-Theorie nach Bar-
bara L. Fredrickson untermauert den grofRen Einfluss von positiven Emotio-
nen (2011). Diese Theorie besagt, dass positive Emotionen zu einer Erweite-
rung der Wahrnehmung (»broaden«) und zu einem Aufbau der Ressourcen
(»build«) fithren. Demnach setzen positive Emotionen Prozesse in unserem
Gehirnin Gang, welche dazu fithren, dass wir beim Erleben positiver Gefiihle
einen erweiterten Blick auf die Welt erhalten und sich unsere Wahrnehmung
vergrolRert. Dies wiederum hat langfristige Auswirkungen unter anderem
auf unsere Kreativitat, Resilienz und Problemlésefahigkeit.

Die Auswirkungen positiver Emotionen werden von Barbara L. Fredrickson
in zwei aufgestellten »Kernwahrheiten, also Grundprinzipien, reprasentiert.
Das erste Grundprinzip sieht positive Emotionen als Ausléser fiir die Off-
nung unseres Herzens und unseres Geistes, sodass wir empfanglicher und
kreativer werden. Demnach erméglichen positive Emotionen einen erweiter-
ten Denk- und Handlungsspielraum, der uns kreativer und flexibler agieren
lasst. Gesteuert von einer interessierten und neugierigen Haltung, sind wir
motiviert, uns auf neue Erfahrungen einzulassen und uns weiterzuentwi-
ckeln. Eine negative Haltung hingegen beschrankt unsere Lern- und Hand-
lungserfahrungen und verengt unser Blickfeld. An Konflikten ist sehr gut
erkennbar, wie unser Fokus immer enger wird und wir letztlich nur noch die
andere Person als »Feindbild« mit ihren Fehlern wahrnehmen und keinen of-
fenen Blick mehr haben fiir Losungsvarianten des Problems.

Das zweite Grundprinzip geht davon aus, dass positive Emotionen das
Gute im Menschen fordern und eine positive Lebenseinstellung uns zu besse-
ren Menschen macht. Durch das Offnen unseres Herzens und unseres Geistes
konnen wir neue Fahigkeiten, neues Wissen und neue Moglichkeiten unseres
Seins entdecken, ausloten und aufbauen.
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Teil 2

Die Praxis: Das 12-Wochen-Programm

»Selbst nach all dieser Zeit sagt dieSonnenie zur Erde:
)Du.stehst in.meiner Schuild!<
Schau, was eine solche Liebe bewirkt -
sie erleuchtet den ganzen Himmel.«
(Hafiz, persischer Sufi-Dichter, 1326~1390)
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Der Start in die zwolf Wochen

Nun beginnen deine zwolf Wochen zu mehr Lebenszufriedenheit und Gliick.
Du hast im ersten Teil dieses Buches das wissenschaftliche Fundament be-
kommen, hier geht es nun zur praktischen Umsetzung. Mithilfe der Ubun-
gen schaffst du den Transfer der Theorie in die Praxis. Das hat Auswirkungen
auf dein Leben! Aus diesem Grund wechseln wir ab hier auch zum personli-
cheren Du als Anrede.

Alle Reflexionsfragen sind so formuliert, dass du sie fiir dich persénlich
beantwortest. Vielleicht erhoht es deine Motivation und erweitert deinen Fo-
kus auf andere Menschen und aufs Leben, wenn du das Programm mit je-
manden zusammen machst und dich danach mit deiner Freundin, deinem
Partner oder liebevollen Verwandten - die nattirlich das Programm ebenfalls
mitmachen - tiber die Erkenntnisse und Ergebnisse austauscht.

Wir wissen, dass es gelingen kann, und wiinschen dir viel Freude auf dei-
nem Weg ins Gliick, hin zu mehr Lebenszufriedenheit!

Mogest du erhellende Momente finden.

Moge dein Herz sich 6ffnen fiir alle deine Emotionen.

Mogest du mit Selbstmitgefiihl auf die schwierigeren Momente in deinem
Leben blicken konnen.

Mogest du die Fiille deines Lebens mit jeder Faser deines Korpers spiiren.
Moge sich ein bunter Regenbogen iiber dein Leben spannen und du tiglich
ein paar Goldstiicke entdecken.

Katharina und Susanne
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Dein 12-Wochen-Programm
»Lebenszufriedenheit und Gliick«
aus der Positiven Psychologie

In den folgenden zwolf Wochen setzt du dich Schritt fiir Schritt mit dir, dei-
nen Lebenszielen und Traumen auseinander, lernst dich selbst immer besser
kennen und schaffst dir die Basis fiir mehr Lebenszufriedenheit und Gliick.
Am wirksamsten ist das Programm, wenn du es als fixen Bestandteil in dei-
nen Alltag integrierst. Um in eine dynamische Aufwirtsspirale zu gelangen,
sind Disziplin, Kontinuitat und Fokus wichtig.

Duwirst sehen, nach einiger Zeit haben sich in deinem Gehirn neue Neuro-
nenverbindungen gebildet und {iber die Dauer von zw6lf Wochen verstirken
sie sich zu einem guten Fundament. Zudem werden dir die Ubungen immer
leichter fallen und wie selbstverstidndlich ein Teil deines Lebens werden!

Der Aufbau des 12-Wochen-Programms

Einstieg: Bevor du mit dem Programm beginnst, frage dich zunéchst, wo du
gerade in deinem Leben stehst.

Was macht dich gliicklich? Was bereitet dir Freude?
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Was sind deine Traume?
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Was mochtest du noch erreichen?

Bereit fiir den Weg, der dein Leben verdndert?!
Dann los!
Viel Erfolg!
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Der Aufbau

Wochentlichen Fragen: Wir starten jede Woche mit personlichen Fragen.
Wachse (iber dich hinaus und lerne dich besser kennen.

Folussierung: Im Anschluss daran beginne dich zu fokussieren. Du lernst,
wie du dich besser organisierst, indem du

« einen Leitgedanken, ein Motto fiir die Woche setzt,

 Ziele, Aufgaben und Prioritdten einteilst,

« Termine und Erinnerungen planst sowie

« Gedanken und Ideen zur persdnlichen Weiterentwicklung sammelst.

Eine kompakte Download-Version des Wochenplaners findest du bei den On-
line-Materialien zum Buch.
Lasse dich so Schritt fiir Schritt durch die ndchsten zw6lf Wochen fiihren.

Wachentliche Challenge: In der wéchentlichen Challenge lernst du, die Inter-
ventionen der Positiven Psychologie in den Alltag umzusetzen und du setzt
dich noch intensiver mit dir auseinander.

Wochenriickblick mit Skalierung und Fragen: Verfolge deine Entwicklung im
wdchentlichen Riickblick. Skaliere die einzelnen Lebensbereiche und beant-
worte die wochentlichen Fragen.

e Auf diese Weise machst du deine Fortschritte, Erfolge und Erkenntnisse
sichtbar.

 Du setzt dir Schwerpunkte fiir die jeweils kommende Woche.

« »Gegeben und Erhalten«soll dich dafiir sensibilisieren, dass es nicht um ein
»inneres Konto« geht, im Sinne von »Was tue ich fiir dich und was tust du
fr mich?«, sondern dass wir da Gutes tun, wo wir gerade helfen kénnen,
und von ganz anderer Seite erfahren wir Unterstiitzung, Hilfe, Wohlwollen.
Und du etablierst durch Dankbarkeit eine positive Haltung.

Eigene Notizen: Raum fiir Kreativitdt und eigene Notizen hast du am Ende
jeder Woche.
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Woche 1 Vision:
Ich beginne zu trdumen ...

»Auch eine Reise von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt.«
(Laotse)

Wochentliche Fragen

In welchen Momenten oder Situationen fiihlst du dich so gliicklich und er-
fullt, dass du jegliches Zeitgefiihl vergisst?

Was ist deine Vision von einem gliicklichen, zufriedenen Leben? Wie fiihlt es
sich an? Wie schmeckt es? Wie riecht es? In welchen Farben schillert es?
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Wenn du keine Einschriankungen finanzieller oder zeitlicher oder anderer
Natur héttest, was wiirdest du gern tun. Was davon kannst du heute schon in
kleinen Aspekten umsetzen?

Fokussierung

Mein Leitgedanke, mein Motto fiir diese Woche:
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