GLUCK HABEN
ODER

GLUCKLICH SEIN




Konnen Sie mir bitte
STARTHILFE

geben”?

>

Leider nein,

meine

ISt auch



Konnen Sie bitte

einen oder
die rufen?
v L eider nein,
der
‘ meines Handys
Ist




Wenn
,meine geistige
und/oder korperliche
BATTERIE" bzw.
,mein AKKU*

ISt,
lalallelg
hiemandem helfen!

Auch mir
selbst nicht ©.



Wenn man
WIRKLICH
GLUCHLICH SEIN
will, muss man es seinem
GEHIRN und seinem KORPER
KLAR und DEUTLICH

SAGEN bzw. ZEIGEN



4

... ABER AUCH
fur ausreichend
KRAFT und ENERGIE

sorgen, um
ALLES UMSETZEN

zu KONNEN !!!




,Negatives Krisengeschwafel
und

dauer-pessimistisches
Gesudere.”




, WIr denken selten an das,

was wir haben,
aber immer an das,

was uns fehlt“.



WISSEN allein
reicht NICHT

,Wissen ist Macht“

In MACHT
steckt MACHEN




Ich will das Radfahren lernen.
Ich bin intelligent, also ...
... lese ich viele Bucher uber das Radfahren
und dann kann ich es !l (Das Radfahren !!!)
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Ck“ in Kombination mit
dem Verb ,,haben“:
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lch habe Gluck gehabt,
noch einen Platz zu bekommen

Wenn ich bei der Prufung Gluck habe,
kommen Fragen, die ich beantworten kann.




? SEIN ? oder 2 HABEN ?

aktiv sein passiv sein

Einzahl

ich bin glucklich ich habe Gluck

du bist gluicklich du hast Gluck

er ist glucklich er hat Gluck

sie ist glucklich sie hat Gluck

es ist glucklich es hat Gluck
Mehrzahl

wir sind glucklich wir haben Gluck

ihr seid glucklich ihr habt Gluck

sie sind glucklich sie haben Gluck




KLEINE

ZEITUNG
Schwerpunkt mit der Thematik Gliick.

,...wenn man sich an den Details des Lebens freut".

....ein Konzertbesuch“

JZufriedenheit*

...ist Gluck, wenn einem nichts weh tut.“

»In der letzten Stunde vor den Ferien bin ich glucklich®.



Also wenn ICH der KLEINEN ZEITUNG geschrieben hatte,
dann ware da gestanden:




res secundae

res adversae b e at i tu d O

happiness
$
" glucklich

S
SEIN
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Wenn du einen Menschen glucklich machen willst,
dann fuge nichts seinem Reichtum hinzu,
sondern nimm ihm einige von seinen Wunschen.
Epikur von Samos, griech. Philosoph, 341 — 271 v. Chr.

Dein Leben ist glucklich, wenn es deiner Natur entspricht.
Seneca, rom. Philosoph und Staatsmann, 1. Jhdt. n. Chr.

"Gluck widerfahrt dir nicht - Gluck findet der, der danach sucht."
Marokkanisches Sprichwort

,,Gluck bedeutet, etwas zu tun, wo ich mich vollkommen vergessen kann®.
Josef Penninger, osterr. Stammzellenforscher, geb. 1964

Gluck ist kein Geschenk der Gotter — es ist die Frucht einer inneren Einstellung.
Erich Fromm, deu.— am. Psychoanalytiker, 1900 - 1980




GLUCKLICH



= Bildung

Gesundheit =»

&= Reichtum
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WAS

MACHT UNS

WIRKLICH
GLUCKLICH




SPlatz” 1
Menschen

,Platz” 2

Liebe

,Platz” 3

Aktivitaten




EMOTIONEN - GEFUHLE

Auch Tiere haben Emotionen

Emotionen sind entwicklungsgeschichtlich viel alter als Gefuhle

Emotionen sind auch ohne Gefuihle maglich

Emotionen sind ein
automatisch ablaufendes Programm mit Korperbeteiligung

Ein Gefuihl ist eine bewusst erlebte Emotion.

| Gefuhle sind als bewusst erlebte Emotion steuerbar. |

Gefuhle mussen in die richtige Richtung

gesteuert werden und das bedeutet:
tun, machen, arbeiten ...




e MUSik beeinﬂUSSt daS LimbiSChe SyStem

i (Emotionsverarbeitungsteil im Gehirn)

S Der Verstand bzw. das Bewusstsein
e kann sich dagegen nicht wehren!

Lautstarke,
Tempo
Tonhohe

Dur- bzw. Moll I

Tonhohe und die
sl Anzahl der verwendeten Instrumente

| Auch der (verstandliche)Text beeinflusst stark! |
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To the preacher s On the desert

Fiir den Prediger In der Wiiste

It's a prayer, prayer, prayer It's a drink, drink, drink
Ist’s ein Gebet, Ist’s ein Getrdnk,
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To the Beatles b To the show girl
Fiir die Beatles Fiir das Showgirl

SaE ' 30 i It's a "Yeah, Yeah, Yeah" oy It's a mink, mink, mink
i :‘_‘,‘ QhGl‘Uﬁd OﬁQhéSt ,f;l",-"? ik Ist’s ein yeah, A Ist’s ein Nerz,
i To the golfer T To the banker
AR Fiir den Golfer
a:“. \.."3_ i \:'.:;';:_;'; It's a hole in one
T I il Ist's, mit einem Schlag
PRl RE sl o einzulochen,
:“" TN To the father
P, Fliir den Vater
It's a brand new son
Ist’s ein neugeborener Sohn.

Ftir den Bankier

Lots and lots of dough

Ist’s eine Menge von “Knete’,
To a racer

Fiir den Rennfahrer

It'sa GTO

Ist’s ein GTO-Sportwagen.
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Chorus/Refrain:

That's what happiness is:
Das ist es, e

was Gliicklich sein.bedeutet: ___-é_v‘ ! To the beatnik
) Hfipplngss 18 =y Fliir den Beatnik
Gliicklich sein bedeutet e It's his beard. beard. beard

Different things to different people [z4 ’ ’
verschiedene Dinge

fiir verschiedene Menschen.

That's what happiness is Something weird, weird, weird
) Das ist es, 2 Ist's etwas Gruseliges,
was Gliicklich sein bedeutet.. £ To the night owl
i Fiir die Nachteule

It's a good day’s sleep
Ist’s ein guter Schlaf am Tag,
To the Yankee
Fiir den Yankee
It's a four game sweep
Ist’s eine vier Spiele
Szegessene
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To a sailor

Fiir einen Seemann

It's the sea, sea, sea

Ist’s das Meer,

To my mother

Ftir meine Mutter

Why, it's me, me, me

Na ja,, bin s ich,

To the birdies

Fiir die Vogel

It's the sky above

Ist’s der Himmel tiiber 1hnen,
But to my mind

Aber fiir meine/n SeeleGeist,
It's the one I love

Ist’s der/die/das Kinzige,
den/die/das ich liebe.
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Ist’s sein Bart,
To the monster
Fiir das Monster
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by
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oder
auch
einen
kleinen
Adrenalin-
Schub
auslosen

©



oder
auch
einen
kleinen
Adrenalin-
Schub
auslosen

©



oder auch einen kleinen Adrenalin-
Schub auslosen

©



... oder auch einen kleinen
Adrenalinschub auslosen ©



... oder auch einen kleinen
Adrenalinschub auslosen ©



J.S. Bach hat ein vollig andere Wirkung auf das menschliche Gehirn
als eine zufallige Tonfolge.
Faszinierend:
Die Wirkung tritt ein,
egal ob man Bach mag oder ihn nicht einmal namentlich kennt ©

Das Gefuhl fir Harmonie ist offensichtlich angeboren.

harmonische Musik horen,
harmonische Lieder selbst singen
harmonische Musik selbst machen

$

Ausschiittung von Gliickshormonen
Chill-Faktor - wohliger Schauer

Stimmungstiefs msssp Lieblingsmusik
Musik hoch wirksames,

nebenwirkungsfreies Antidepressivum
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LACHEN

Gelotologe (Lachforscher) Michael Titze:
Durch das Lachen wird die Atmung stark angeregt.

Das korpereigene Gewebshormon Gamma-interferon
aktiviert und koordiniert die Produktion von mehreren
korpereigenen Abwehrstoffen

Blutdruck
wird
gesenkt
und
Muskulatur
entspannt

Lachen
steigert die
Ausschuttung
der
korpereigenen

,,Glickshormone®,

der
Endorphine.




Unsere GENE sind

KEIN SCHICKSAL

US-Hirnforscher Like any skill,
Richard Davidson it requires practice and time
i : ...but because we know
veldDuetharee) # that the brain is built
bzw. to change in response to experience,
Formbarkeit it is possible to train a mind
des Gehirns. to be happy.

... aber weil wir wissen, dass das Gehirn dafur gebaut ist,
um sich als Reaktion auf Erfahrungen zu andern,

ist es moglich,
den Geist/das Gehirn zu schulen,
glucklich zu sein!




Die ,,gluckliche® linke Hirnhalfte

Die linke Hemisphare des AT
Stirnhirns (prafrontaler Cortex) SOmIt Ilegt
beglinstigt gute Gefiihle, ’ eines der
indem sie maBigende Impulse Geheim-
zur Amygdala (Mandelkern) sendet.

nisse
fur
GLUCK-

In der

KONTROLLE

LICH-

negativer Gefuhle SEIN
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MACHE
ICH DAS
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RES






RESILIENZ

RESILIENZ

RESILIENZ




WAS
IST
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... DIE FAHIGKEIT,
ERFOLGREICH MIT
BELASTENDEN
LEBENSUMSTANDEN
UMZUGEHEN,...




... INDEM MAN SICH A&UF

PERSONLICHE
ERFAHRUNGEN,
STARKEN,
RESSOURCEN
BESINNT!
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VERLASSEN

DER

OPIFERROLLE




UBERNAHME DER
VERANTWORTUNG
FUR DAS EIGENE

LEBEN




NETZWERKE
AUFBAUEN




PLANEN
UND




...und an JEDEM ABEND

SCHRIFTLICH festhalten,
WAS an diesem Tag:

* GENERELL GUT WAR
» ES SPEZIELL GUTES GEGEBEN HAT

 ICH AN GUTEN ,DINGEN“ FUR DIE
NACHSTE ZEIT MITNEHMEN KANN



GLUCK

entsteht in unserem

KOPF

Unser Organismus produziert
Tag fur Tag und Nacht fur Nacht
viele verschiedene Hormone
und hormonahnliche Substanzen,
die uns froh und glucklich stimmen.




Wenn wir einen schonen Sonnenuntergang erleben,
eine hubsche Blume betrachten,
ein Kind streicheln,
etwas Schones sehen oder erfahren,
dann setzen wir

Dopamin

frei und Gluck sowie innerer Friede
breiten sich in uns aus.
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...fur etwas
begeistern,



...Kreativ
sind,






.. dann verwandeln Gehirn und Nervenzellen
Dopamin
in den Euphorie-Stoff

NORADRENALIN

Es steigert die Motivation,
die Aufmerksamkeit und die
geistige Leistungsbereitschaft.



Fur
Entspannung,
Ruhe, Zufriedenheit

und innere Ausgeglichenheit

sorgt das
,eigentliche Chefhormon*

Serotonin

Produktion im Magen-Darm-Trakt,
aber auch enthalten In
Ananas, Bananen, Kakao, Kiwis,
Pflaumen, Tomaten,
Walnussen







Damit unser Gluckssystem
auch funktionieren kann,
benotigen Gehirn und Nervenzellen
ausreichend Rohstoffe:

Eiweille.

Stress
Ist ein

Eiweil’killer.

eiweiRreiche Ernahrung
wichtig Entspannung
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Oxytocin

Hormon und Botenstoff
Liebe, Treue,
Mutter-Kind-Beziehung
Streicheln regt Ausschuttung an

SPANNUNGSREDUZIEREND

Eine Studie der
Japanischen Azabu Universitat zeigte:
Nach dem
Spielen mit Hunden
befindet sich extrem viel

OxytOCi n Im Korper!
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Nach lang anhaltendem Training
kommt es zu
rauschahnlichen Zustanden, auch

,Jogger-High”

genannt.

Generell schuttet unser Gehirn
nach einer Zeit relativ

Gluckshormone

aus.

Wir fuhlen uns wohl und ausgeglichen.



Gluck

aus Sicht der
Chinesischen Medizin

fa fa
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GRUNDPRINZIP

Wenn das Qi, die (Lebens)Energie,
im Korper ungehindert flieRen
kann, ist der Mensch gesund!
Also:

Man muss taglich danach trachten,
dass das Qi auch wirklich
ungehindert flieBen kann.



ENERGIEBAHNEN




Bei uns (schon) bekannte Methoden:

Akupunktur

Massagetechniken,
z.B. Shiatsu

4

Therapeuten



M SELBST !!!

Chinesische Arzte und Heiler sagen:
Jeder ist fur seine Gesundheit

SELBST

VERANTWORTLICH !

Daher wurden Methoden entwickelt, damit
Jjeder einzelne Mensch
seine Lebensenergie und damit

sein GLUCKLICHSEIN
pflegen und vermehren kann.



DIE

HEIL-
ATMUNG
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HEILATMUNG

Morgens, mittags und abends
7 bewusste, tiefe Atemzuge
in unseren Bauch

2~ Wir atmen Gesundheit ein ...
... und Krankheit aus ... |{::/ -

—
—

Es erleichtert die Atmung, wenn wir die
rechte Hand auf unseren Brustkorb
und die linke auf unseren Bauch legen.




EnerQi—Training

Wolf-
gang

STE-
MER

150
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Enel’Qi-Training

« Alle Ubungen des EnerQi-
Trainings werden in stehender
Position durchgefuhrt.

* Die FuBe sind ungefahr
schulterbreit voneinander
entfernt

* Die Knie sind leicht gebeugt
(nicht durchgestreckt!),

da dies den Energiefluss
erleichtert.




Enel’Qi-Training

* Die Wirbelsaule ist gerade.

e Der Blick ist nach vorne
gerichtet.

- Die Kopfhaltung ist aufrecht.

* Diese Haltung wird
Grundhaltung genannt.




Enel’Qi-Training

Bei allen Ubungen
bewusst und tief
iIn den Bauch atmen,
da der Korper
einen GrobBteil
seiner Energie

uber den Atemprozess
aufnimmt.




ENERGIETORE OFFNEN

und verbrauchte Energie abschutteln (1)

Wir machen eine leichte Faust und
klopfen von der Brustmitte zu
unserer linken Schulter hinauf...

...von dort die Innenseite des
linken Armes hinunter...

...bei den Fingern angekommen,
drehen wir den linken Arm nach
innen und klopfen die Aul’enseite
des linken Armes hinauf und uber
die Schulter bis zur Brustmitte
zuruck.




ENERGIETORE OFFNEN

und verbrauchte Energie abschutteln (2)

Wir wiederholen den gleichen
Vorgang auf der rechten Seite:

Von der Brustbeinmitte nach
oben zur rechten Schulter
klopfen...

...von dort die Innenseite nach
unten und an der Auldenseite des
rechten Armes nach oben und
zuruck zur Brustmitte.




ENERGIETORE OFFNEN

und verbrauchte Energie abschutteln (3)

Wir klopfen jetzt die Brust
und den Bauch ab.

Danach offnen wir die Faust und
klopfen mit den Fingern weiter,
wobei wir nach oben zum
Gesicht und zur Kopfhaut kommen.

Wir klopfen sanft das ganze Gesicht
und anschliefl3end die
Kopfhaut bis zum Nacken ab,
wobei wir bei eventuell
schmerzenden Stellen
langer verweilen.




ENERGIETORE OFFNEN

und verbrauchte Energie abschutteln (4)

Letzter Teil unserer Klopfmassage:
Der Rucken.

Wir beginnen so hoch wie moglich im
oberen Bereich des Ruckens und
verwenden dabeil
-well es leichter geht-
den Handrucken.

Beim Rucken-Hinunter-Klopfen
wechseln wir wieder zur leicht
geballten Faust, wobei speziell der
Nieren— und Lendenbereich
gut abgeklopft wird.




EnerQi-
Massage
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EnerQi-Massage



BEINE

Wir massieren mit den Handflachen
gleichzeitig die linke und rechte
BeinauBenseite nach unten und

an der Innenseite wieder nach oben.

Diesen Vorgang wiederholen wir 7-mal.



KLOPFAKUPRESSUR

Dr. Roger Callahan:
PU Psychische Umkehr
PR Psychological Reverse

Gary Craig:
Schuler von R. Callahan:
EFT. Emotional FreedomTechnique

Wolfgang Stemer

Dipl. Shiatsupraktiker,
Qi Gong Lehrer,
Leiter des Pilates Zentrums Tirol

Mit Zeige- und Mittelfinger jeweils 7x klopfen!
Uberall wo es synchron maoglich ist:
GLEICHZEITIG KLOPFEN



KLOPFAKUPRESSUR

Dr. Roger Callahan
Grundprinzip:

Wenn ein Mensch einer
beangstigenden Situation ausgesetzt ist
oder nur daran denkt,
ist der energetische Fluss gestort.

Durch Klopfen der entsprechenden
Akupunkturpunkte wird das

FlieBen wiederhergestellt
und damit ist der Angst die Basis genommen.



KLOPFAKUPRESSUR-PUNKTE

1.Scheitelpunkt

2. Inneres Ende der Augenbraue
3. AuBReres Ende der Augenbraue
4.Jochbein

5.Unter der Nase

6.Unter der Unterlippe

7.Schlusselbeinpunkt

8.Unter der Achselhohle




KLOPFAKUPRESSUR

1.Scheitelpunkt

2.Inneres Ende der Augenbraue
3.AuBeres Ende der Augenbraue
4.Jochbein

5.Unter der Nase

6.Unter der Unterlippe
7.Schlusselbeinpunkt

8.Unter der Achselhohle
9.Handkante (PU-Punkt)

10. Arme ruhig baumeln lassen



Dein Leben
Ist glucklich,
wenn es
deiner Natur
entspricht.

Seneca, rom. Philosoph und Staatsmann,
1. Jhdt. n. Chr.



TYPUSANALYSE fur das

,GLUCKLICHSEI

N“

System LEGA®

DAS
GLUCKLICHSEIN
mit dem Steuerungsfaktor
LOGIK
Die Punkte 1 bis 4 sind fir jeden Glicklichsein-Typus
gleich:
Blick auf die rechte Seite.

Das dominierende Motto, also den Hauptsteuerungsfaktor
auf die eigene Person umlegen, indem viele Situationen
des alltaglichen Lebens genau betrachtet werden.
Dieser Vorgang wird ebenso mit den Haupt-Starken und
den PLUS-Eigenschaften durchgefiihrt.

Auch wenn man glaubt, keinerlei Schwachen zu haben,
so ist es doch empfehlenswert, die MINUS-Faktoren in
Hinblick auf das eigene Leben bzw. zumindest auf einige
Situationen genauer zu beleuchten.

Die in der Rubrik ,Minus* angefiihrten Begriffe, sollten
Punkt fiir Punkt genau analysiert werden.
Eventuell vorhandene MINUS-Eigenschaften kdnnen nur
Punkt fiir Punkt im téglichen Bemiihen/Training eliminiert
werden.

In Ubereinstimmung mit den Typus-Eigenschaften die
eigenen Arbeitsergebnisse in diesem Buch
durchleuchten.

Das Entscheidende ist oft der Impuls (,Ruck”), das
GLUCKLICHSEIN aktiv zu beginnen bzw. umzusetzen.
Den Umsetzungsbeginn (,Ruck") fiir das
GLUCKLICHSEIN mit einem ganz klar definierten Datum,
mit einer fixen Uhrzeit und mit einem genau festgelegten
Thema/lnhalt versehen.

Nur kleine, aber effektive (Fort)Schritte machen, diese
aber schriftlich festhalten (Liste, Tabelle, Kalender etc.)
Nach jedem erfolgreichen Schritt eine entsprechende
Pause einschalten, um das Erreichte auch entsprechend
zu geniefen und noch einmal Uiberdenken zu kénnen.
Das Gliicklich sein fiir diesen Typus wird nicht in
nebulosen Visionen, sondern mit klaren Strukturen,
Zielvorgaben, Bildern, Situationen etc. erreicht.

DAS
GLUCKLICHSEIN
mit dem Steuerungsfaktor
ENERGIE
Die Punkte 1 bis 4 sind firr jeden Gliicklichsein-Typus
gleich:
1. Blick auf die rechte Seite.

Das dominierende Motto, also den Hauptsteuerungsfaktor
auf die eigene Person umlegen, indem viele Situationen
des alltaglichen Lebens genau betrachtet werden.
Dieser Vorgang wird ebenso mit den Haupt-Starken und
den PLUS-Eigenschaften durchgefiihrt.

Auch wenn man glaubt, keinerlei Schwéchen zu haben,
so ist es doch empfehlenswert, die MINUS-Faktoren in
Hinblick auf das eigene Leben bzw. zumindest auf einige
Situationen genauer zu beleuchten.
Eventuelle personlich zutreffende ,Minus“— Begriffe
missen rasch abgestellt werden. Das ist deshalb zu
schaffen, weil man einfach Energie aus diesen Bereichen
abzieht, die dann flr andere Ziele frei wird.
Uberpriifen, welche Ubereinstimmung die eigenen
Arbeitsergebnisse in diesem Buch mit den Typus-
.Eigenschaften haben.

Fur einen energiegesteuerten Menschen ist es leicht, den
Beginn fiir die Umsetzung des GLUCKLICHSEINS mit
dem Zeitpunkt JETZT festzusetzen.
Erfolgreiche groRe Schritte liegen in der Natur des Typus,
zu groRe kdnnen moglicherweise einen Riickschlag
bedeuten.

Nach einem erfolgreichen Schritt muss der Erfolg
entsprechend gewiirdigt bzw. genossen werden. Vor dem
nachsten Schritt ist eine entsprechende Pause zum
Kraftsammeln nitzlich.

Das Gluicklich sein besteht fiir diesen Typus im
Durchfiihren von Aktivitaten aller Art und im Erreichen
von Zielen.

Ihr Typus im
LEGA®- Diagramm

DAS
GLUCKLICHSEIN
mit dem Steuerungsfaktor
GEFUHL
Die Punkte 1 bis 4 sind fiir jeden Gliicklichsein-Typus
gleich:
Blick auf die rechte Seite.

Das dominierende Motto, also den
Hauptsteuerungsfaktor auf die eigene Person umlegen,
indem viele Situationen des alltaglichen Lebens genau

betrachtet werden.

Dieser Vorgang wird ebenso mit den Haupt-Stérken
und den PLUS-Eigenschaften durchgefiihrt.
Auch wenn man glaubt, keinerlei Schwéchen zu
haben, so ist es doch empfehlenswert, die MINUS-
Faktoren in Hinblick auf das eigene Leben bzw.
zumindest auf einige Situationen genauer zu
beleuchten.

Falls die im Kastchen ,Minus* angefiihrten Begriffe
teilweise zutreffen ware es giinstig, die Emotionen
dabei schrittweise zu verringern und die realistischen
Fakten verstérkt zu beachten.

Es ist absolut hilfreich, die eigenen Arbeitsergebnisse
in diesem Buch zu den Haupt-Stéarken und PLUS-
Eigenschaften in Verbindung zu bringen.

Man weil zwar meistens, wie man gliicklich
sein/werden konnte, aber oft fehlt der entscheidende
Impuls (,Ruck”), das GLUCKLICHSEIN aktiv zu
beginnen bzw. umzusetzen.

Die Umsetzung fiir das GLUCKLICHSEIN wird am
besten in einem sehr angenehmen Gefiihlszustand
gestartet, damit man als ,Anker” sofort sagen kann:
Diesen wundervollen Zustand mochte ich immer
wieder erreichen kdnnen.

Vor jeder Aktivitatin Richtung GLUCKLICHSEIN muss
eine klar definierte Belohnung fiir die ,Zielerreichung*
fixiert werden. Erfolge miissen genossen bzw. gefeiert
werden.

Das Gliicklich sein fiir diesen Typus wird mit
angenehmen Vorstellungen, emotional positiven
Situationen und oft in Verbindung mit angenehmen
Personen erreicht.

DAS
GLUCKLICHSEIN
mit dem Steuerungsfaktor
ABWARTEN
Die Punkte 1 bis 4 sind fir jeden Gliicklichsein-
Typus gleich:
Blick auf die rechte Seite.

Das dominierende Motto, also den
Hauptsteuerungsfaktor auf die eigene Person
umlegen, indem viele Situationen des alltaglichen
Lebens genau betrachtet werden.

Dieser Vorgang wird ebenso mit den Haupt-Starken
und den PLUS-Eigenschaften durchgefiihrt.
Auch wenn man glaubt, keinerlei Schwachen zu
haben, so ist es doch empfehlenswert, die MINUS-
Faktoren in Hinblick auf das eigene Leben bzw.
zumindest auf einige Situationen genauer zu
beleuchten.

An den in der Rubrik ,Minus" angefiihrten Begriffen
muss langsam, aber bestandig/geduldig gearbeitet
werden, um sie Punkt fiir Punkt im taglichen
Bemiihen/Training abzubauen.

Die eigenen Arbeitsergebnisse in diesem Buch
sollten in aller Ruhe studiert werden, welche
Ubereinstimmungen mit den Typus-
Eigenschaften vorhanden sind.

Der Anfang fiir das GLUCKLICHSEIN muss gut
Uberlegt sein. Man sollte ihn aber auch so
festsetzen, dass ein ,Riickzieher" nicht mehr
moglichist. Also: Genaues Datum, fixe Uhrzeit und
genau festgelegtes Thema aufschreiben und
womdglich anderen Personen als Kontrolle mitteilen.
Nur kleine (Fort)Schritte vornehmen, diese aber
konsequent durchziehen. Jeden Erfolg schriftlich
festhalten und entsprechend positiv betrachten.
Das Gliicklich sein fiir diesen Typus wird in ruhigen
Situationen zu finden sein, wobei Alleinsein oder
Gesellschaft gleichermalen passend sein kénnen.
Méglicherweise ist es auch giinstig, sich geeigneten
Personen/Gruppen anzuschliefen und an deren
Aktivitaten teilzunehmen.




@ Unmoglich, @

sich L
ALLES zu MERKEN?

Kein Grund zur

VERZWEIFLUNG
®



Informationen zu den
Gluckshormonen

Die Typusanalyse zum
,GLUCKLICHSEIN*

Das EnerQi-Training
Die EnerQi-Massage

Die Klopfakupressur
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1.
ICH
muss KLARHEIT haben.
VAR

GLUCKLICHSEIN

fur mich bedeutet.



> E L]

MuUSS melinem

GEHIRN genau SAGEN,
WAS
ICH WILL.




muss ICH diese durch

glucklich machende

Vorstellungen/Bilder
ersetzen.




4.

Es ist wir bel einem Motor:
Wenn ich schon Vollgas im ersten
Gang fahre,
dann muss
ICH einen anderen Gang einlegen,
um schneller/besser
zum Ziel kommen zu konnen
(Neukalibrierung).




5

MULTI-TASKINE
wurde jeder gern
beherrschen.

FAKT ist:
60 %




6.
ICH muss einige
glucklich machende

Tatigkeiten wissen,

die ICH jederzeit
beginnen/durchfuhren kann.




ICH lasse
CIIE Gefuhle zu,
iIndem ICH sie schnell

durch
POSITIVE

Gedanken/Bilder
ersetze.




8.
ICH denke nicht nur an
GLUCKLICHSEIN,

sondern

ICH mache/tue etwas,
damit ICH glucklich bin.




9.
ICH
hore Musik,

die MICH
I glucklich macht. I




R

ICH meide

Menschen,

die nur
Negatives
von sich geben.




11.
Wenn
ICH glucklich bin,

sollen
alle meine Sinne
zufrieden gestellt werden.




12.
ICH

achte darauf,

JEDEN TAG

ZU

T LACHEN !




