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HERZL ICH

WI L LKOMMEN !

Wie  s c h ö n ,  d a s s  d u  m e h r  Fr e u d e
i n  d e i n  L e b e n  e i n l a d e n  m ö c h t e s t !

I c h  b i n  U t a  W a c k e r  u n d  u n t e r s t ü t z e  s e i t  3 0
J a h r e n  M e n s c h e n  d a b e i ,  m e h r  L e b e n s f r e u d e  u n d
Z u f r i e d e n h e i t  i n  i h r e m  L e b e n  ( w i e d e r )  z u  f i n d e n .

I n  d i e s e m  k l e i n e n  R e i s e f ü h r e r  m ö c h t e  i c h  d i r  d i e
m e i n e r  E r f a h r u n g  n a c h  h i l f r e i c h s t e n
“ L e b e n s f r e u d e - M a g n e t e n ”  v o r s t e l l e n  u n d  d i c h
e i n l a d e n ,  s i e  s e l b e r  a u s z u p r o b i e r e n .

V i e l  F r e u d e  d a b e i !
A l l e s  L i e b e

D e i n e  
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W A S  I S T  E I G E N T L I C H

L E B E N S F R E U D E ?

W e n n  w i r  F r e u d e  a m  L e b e n  h a b e n ,
k o m m e n  d i e  G l ü c k s m o m e n t e  v o n  s e l b e r .

Erns t  F e r s t l  

Ö s t e r r e i c h i s c h e r  D i c h t e r

A l s  V o r b e r e i t u n g  f ü r  d e i n e n  W e g  z u  m e h r  L e b e n s f r e u d e  m ö c h t e

i c h  d i r  f ü r  h e u t e  f o l g e n d e  F r a g e n  m i t g e b e n :

W a s  b e d e u t e t  f ü r  d i c h  e i g e n t l i c h  L e b e n s f r e u d e ?

W o r a n  e r k e n n s t  d u  s i e ?

W a s  m u s s  i m  A u ß e n  p a s s i e r e n ,  d a m i t  d u  m i t  L e b e n s f r e u d e

e r f ü l l t  b i s t ?

U n d  w a s  i n  d i r  s e l b s t  p a s s i e r e n ,  u m  d e i n e  L e b e n s f r e u d e

s p ü r e n  u n d  g e n i e ß e n  z u  k ö n n e n ?

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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D a n k b a r k e i t  i s t  e i n  e i n f a c h e s ,  a b e r  u n g l a u b l i c h  k r a f t v o l l e s

W e r k z e u g ,  u m  L e b e n s f r e u d e  z u  f ö r d e r n .  W e n n  d u  d i c h

r e g e l m ä ß i g  a u f  d a s  G u t e  i n  d e i n e m  L e b e n  k o n z e n t r i e r s t ,

v e r ä n d e r s t  d u  d e i n e  S i c h t w e i s e  u n d  e n t w i c k e l s t  e i n e  p o s i t i v e

E i n s t e l l u n g .  S t u d i e n  h a b e n  g e z e i g t ,  d a s s  M e n s c h e n ,  d i e

r e g e l m ä ß i g  D a n k b a r k e i t  p r a k t i z i e r e n ,  i n s g e s a m t  g l ü c k l i c h e r  s i n d .

D a n k b a r k e i t  l e n k t  d e i n e  A u f m e r k s a m k e i t  a u f  d a s ,  w a s  b e r e i t s  g u t

i s t  i n  d e i n e m  L e b e n .  A n s t a t t  s i c h  a u f  M a n g e l  o d e r  P r o b l e m e  z u

k o n z e n t r i e r e n ,  e r k e n n s t  d u  d i e  F ü l l e  u n d  d e n  R e i c h t u m ,  d i e  d e i n

L e b e n  b e r e i t s  j e t z t  s c h o n  d u r c h d r i n g t .  D i e s e s  G e f ü h l  d e r  F ü l l e  i s t

d e r  S c h l ü s s e l  z u r  L e b e n s f r e u d e .

N a t ü r l i c h  k a n n  a l l e s  i m m e r  n o c h  b e s s e r  w e r d e n .  D o c h  w e n n  d u

d i c h  n u r  a u f  d a s  k o n z e n t r i e r s t ,  w a s  d u  ( n o c h )  n i c h t  h a s t ,  r a u b s t

d u  d i r  s e l b s t  E n e r g i e  u n d  s c h ä d i g s t  d i c h .  U n d  d a s  l ä s s t  w i e d e r u m

d e i n e  L e b e n s f r e u d e  s c h w i n d e n .  D e s h a l b  p r o b i e r e  d o c h  j e t z t

g l e i c h  m a l  d i e  f o l g e n d e  Ü b u n g :

D I E  K R A F T  D E R  D A N K B A R K E I T

D a n k b a r k e i t  v e r w a n d e l t  d a s ,
w a s  w i r  h a b e n ,  i n  g e n u g .

Ä s o p ,  a n t i k e r  g r i e c h i s c h e r  D i c h t e r

Was Dankbarkeit bewirkt
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S o r g e  d a f ü r ,  d a s s  d u  c a .  1 5  M i n u t e n  u n g e s t ö r t  b i s t .  Z i e h  d i c h  i n

e i n e n  R a u m  z u r ü c k ,  i n  d e m  d u  a l l e i n  b i s t  u n d  i n  d e m  d u  d i c h

w o h l f ü h l s t .  V i e l l e i c h t  h ä n g s t  d u  e i n  „ B i t t e  n i c h t  s t ö r e n “ - S c h i l d

a u ß e n  a n  d i e  T ü r .  D u  k a n n s t  –  j e  n a c h  J a h r e s z e i t  –  d i e  Ü b u n g

a u c h  s e h r  g u t  a n  e i n e m  s c h ö n e n  P l a t z  i n  d e r  N a t u r  m a c h e n .

N i m m  d i r  n u n  e i n  B l a t t  P a p i e r  u n d  e i n e n  S t i f t  u n d  s c h r e i b e  d r e i

D i n g e  a u f ,  f ü r  d i e  d u  d a n k b a r  b i s t .  D a s  k ö n n e n  g a n z  „ k l e i n e “  D i n g e

s e i n  w i e  d e r  K a f f e e  a m  M o r g e n ,  e i n e  h e i ß e  D u s c h e ,  e i n

f r e u n d l i c h e s  L ä c h e l n ,  d e r  A n r u f  e i n e r  F r e u n d i n / e i n e s  F r e u n d e s ,  …

W e n n  d u  3  D i n g e  g e f u n d e n  h a s t ,  f ü r  d i e  d u  d a n k b a r  b i s t ,  d a n n

b e s c h r e i b e ,  w a r u m  d u  f ü r  d i e s e  D i n g e  d a n k b a r  b i s t  u n d  w i e  s i e

d e i n  L e b e n  b e r e i c h e r n .  W a s  e r f ü l l t  s i c h  f ü r  d i c h  d u r c h  d a s ,  w o f ü r

d u  d a n k b a r  b i s t ?

F r a g e  d i c h  n u n  u n d  s c h r e i b e  d i e  A n t w o r t  e b e n f a l l s  a u f :

       · W i e  f ü h l t  s i c h  d e i n  K ö r p e r  a n ,  w e n n  d u  d a n k b a r  b i s t ?

       · W o  s p ü r s t  d u  W ä r m e ,  E n t s p a n n u n g  o d e r  L e i c h t i g k e i t ?

W i e  g e h t  e s  d i r  j e t z t ?  M e r k s t  d u ,  d a s s  d e i n  E n e r g i e l e v e l  u n d

d e i n e  L e b e n s f r e u d e  –  w e n i g s t e n  e i n  k l e i n  w e n i g  –  g e s t i e g e n

s i n d ?

D I E  K R A F T  D E R  D A N K B A R K E I T
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D I E  K R A F T  D E R  D A N K B A R K E I T

L a s s  d i c h  v o n  d e i n e m  H a n d y  m e h r m a l s  a m  T a g  d a r a n  e r i n n e r n ,

d i e s e  D a n k b a r k e i t s ü b u n g  z u  m a c h e n .  H a l t e  k u r z  i n n e ,  w e n n  d e i n

H a n d y  k l i n g e l t ,  u n d  m a c h e  d i r  3  D i n g e  b e w u s s t ,  f ü r  d i e  d u

g e r a d e  d a n k b a r  b i s t .

Hier ein heißer Tipp

D i e  Ü b u n g  i s t  ü b r i g e n s  b e s o n d e r s

w e r t v o l l ,  w e n n  d u  s i e  a m  A b e n d  v o r

d e m  E i n s c h l a f e n  m a c h s t .  W a r u m ?

W e n n  d u  m i t  d a n k b a r e n  G e f ü h l e n

e i n s c h l ä f s t ,  h a t  d e i n  G e h i r n  d i e

N a c h t  ü b e r  G e l e g e n h e i t ,  e i n  n e u e s

n e u r o n a l e s  N e t z w e r k  a u f z u b a u e n ,

d a s  s i c h  i m m e r  m e h r  v e r f e s t i g t ,  j e

ö f t e r  d u  d i e s e  Ü b u n g  m a c h s t .

F ü h r e  e i n  D a n k b a r k e i t s t a g e b u c h  n a c h  d e m  o b i g e n  M u s t e r

u n d  s c h a u e  e s  d i r  a n ,  w e n n  d u  d i c h  n i e d e r g e s c h l a g e n  f ü h l s t .

V e r s u c h e ,  a u c h  i n  s c h w i e r i g e n  S i t u a t i o n e n  e i n e n  p o s i t i v e n

A s p e k t  z u  f i n d e n .

W a s  w i l l  d i r  d a s  L e b e n  g e r a d e  z e i g e n ?

W e l c h e  L e r n c h a n c e  s t e c k t  i n  d i e s e r  S i t u a t i o n ?

Zusätzliche Tipps:

I c h  h o f f e ,  d a s s  d i e s e  e r s t e  Ü b u n g  d e i n e  L e b e n s f r e u d e  g e s t e i g e r t

h a t !  D e i n  e r s t e r  S c h r i t t  i n  d i e  R i c h t u n g ,  i n  d i e  d u  w i l l s t  –  z u  m e h r

L e b e n s f r e u d e .  U n d  f ü r  d i e s e n  e r s t e n  S c h r i t t  k a n n s t  d u  d a n k b a r  s e i n !  
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D e r  S c h l ü s s e l  z u m  G l ü c k
l i e g t  d a r i n ,  z u  l e r n e n ,

i n  d i e s e m  M o m e n t
v o l l k o m m e n  p r ä s e n t  z u  s e i n .

T h i c h  N h a t  H a n h ,
v i e t n a m e s i s c h e r  b u d d h i s t i s c h e r  M ö n c h

A C H T S A M K E I T  I M  A L L T A G

Die Bedeutung von Achtsamkeit:

A c h t s a m k e i t  b e d e u t e t ,  m i t  v o l l e r  P r ä s e n z  i m  M o m e n t  z u  s e i n .  O f t

s i n d  u n s e r e  G e d a n k e n  i n  d e r  V e r g a n g e n h e i t  o d e r  Z u k u n f t  g e f a n g e n ,

w a s  u n s  d a r a n  h i n d e r t e ,  d i e  F r e u d e n  d e s  g e g e n w ä r t i g e n  A u g e n b l i c k s

z u  e r l e b e n .  A c h t s a m k e i t  l e h r t  u n s ,  m i t  e i n e m  o f f e n e n  u n d

a k z e p t i e r e n d e n  G e i s t  a u f  d a s  J e t z t  z u  b l i c k e n .

A c h t s a m k e i t  r e d u z i e r t  S t r e s s ,  v e r b e s s e r t  d i e  K o n z e n t r a t i o n  u n d

f ö r d e r t  p o s i t i v e  E m o t i o n e n .  D u r c h  A c h t s a m k e i t  k ö n n e n  w i r  d i e

k l e i n e n  F r e u d e n  d e s  A l l t a g s  –  w i e  d e n  D u f t  e i n e r  B l u m e  o d e r  d a s

L ä c h e l n  e i n e s  F r e m d e n  –  w i e d e r  w a h r n e h m e n .

W e n n  d u  d i c h  ü b e r f o r d e r t  f ü h l s t ,  d e n  E i n d r u c k  h a s t ,  i n  d i e s e r  i m m e r

s t r e s s i g e r  w e r d e n d e n  W e l t  n i c h t  m e h r  m i t z u k o m m e n  u n d  e s  d i r  n i c h t

m e h r  w i r k l i c h  g e l i n g t ,  d e i n e n  S t r e s s  a b z u b a u e n ,  d a n n  i s t  d i e

W a h r s c h e i n l i c h k e i t  s e h r  h o c h ,  d a s s  d u  n i c h t  a c h t s a m  l e b s t .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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A C H T S A M K E I T  I M  A L L T A G

E r s t  w e n n  d u  d e i n e  A u f m e r k s a m k e i t  v o l l s t ä n d i g  i n s  H i e r  &  J e t z t
h o l s t ,  d e i n e  G e d a n k e n  v o n  d e r  V e r g a n g e n h e i t ,  d i e  v o r b e i  i s t ,  u n d  d e r
Z u k u n f t ,  d i e  n o c h  n i c h t  d a  i s t ,  a b z i e h s t ,  w i r s t  d u  s p ü r e n  u n d  f ü h l e n
k ö n n e n ,  w a s  g u t  f ü r  d i c h  i s t  u n d  w a s  n i c h t .  

N u r  d u r c h  A c h t s a m k e i t  w i r s t  d u  m e r k e n ,  o b  d e i n e  k ö r p e r l i c h e n ,
g e i s t i g e n  u n d  p s y c h i s c h e n  G r e n z e n  g e r a d e  ü b e r s c h r i t t e n  w e r d e n
o d e r  o b  n o c h  a l l e s  i m  g r ü n e n  B e r e i c h  i s t .

A c h t s a m k e i t  i s t  d i e  F ä h i g k e i t ,  d i e  w i r  u n b e d i n g t  t r a i n i e r e n  s o l l t e n ,
u m  k ö r p e r l i c h ,  g e i s t i g  u n d  p s y c h i s c h  ( w i e d e r )  g e s u n d  u n d  z u k u n f t s f i t
z u  s e i n .  F a n g e  d e s h a l b  a m  b e s t e n  g l e i c h  a n  z u  ü b e n .

B e g i n n e  d e n  T a g  m i t  e i n e r

a c h t s a m e n  M o r g e n r o u t i n e

A n s t a t t  g e d a n k e n v e r l o r e n  i n  d e n

T a g  z u  s t a r t e n ,  n i m m  d i r  Z e i t ,

b e w u s s t  a u f z u w a c h e n ,  d e i n e n

A t e m  z u  s p ü r e n  u n d  d i c h

g e n ü s s l i c h  z u  r e c k e n  u n d  z u

s t r e c k e n .

Achtsame Alltagsrituale

V e r s u c h e  w ä h r e n d  e i n e r  a l l t ä g l i c h e n  A k t i v i t ä t ,  z .  B .  b e i m

Z ä h n e p u t z e n ,  b e i m  K o c h e n  o d e r  j e d e r  a n d e r e n  T ä t i g k e i t ,  v ö l l i g

p r ä s e n t  z u  s e i n :

A c h t e  a u f  G e r ä u s c h e ,  G e r ü c h e ,  T e x t u r e n ,  F o r m e n ,  u s w .
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A C H T S A M K E I T  I M  A L L T A G

F ü h r e  e i n  a c h t s a m e s  E s s e n  d u r c h :

N i m m  e i n e n  B i s s e n  u n d  k a u e  i h n

l a n g s a m .

A c h t e  a u f  d e n  G e s c h m a c k  u n d  d i e

K o n s i s t e n z  d e r  N a h r u n g .

S t o p p e  i m m e r  m a l  d i e  T ä t i g k e i t ,  d i e  d u

g e r a d e  m a c h s t ,  u n d  s p ü r e  i n  d i c h  h i n e i n :

W a s  f ü h l s t  d u  g e r a d e ?

W i e  g e h t  e s  d i r  m i t  d e m ,  w a s  d u  g e r a d e

t u s t ?  M a c h s t  d u  e s  a u s  F r e u d e  o d e r  a u s

V e r p f l i c h t u n g ?

M a c h s t  d u  d i e  T ä t i g k e i t  i n  d e i n e m  T e m p o

o d e r  a u s  Z e i t n o t ?

B i s t  d u  i n  e i n e m  g e l a s s e n e n  Z u s t a n d  o d e r

b i s t  d u  g e s t r e s s t ?

U m  M o m e n t e  d e r  A c h t s a m k e i t  i n  d e n  T a g e s a b l a u f  z u  i n t e g r i e r e n ,

k a n n  e s  s e h r  h i l f r e i c h  s e i n ,  s i c h  m e h r m a l s  a m  T a g  e i n e n  W e c k e r  z u

s t e l l e n  u n d  s i c h  s o  i n  s e i n e r  m o m e n t a n e n  T ä t i g k e i t  u n t e r b r e c h e n  z u

l a s s e n .  M i t  z u n e h m e n d e r  Ü b u n g  w i r s t  d u  d i e s e  U n t e r s t ü t z u n g  n i c h t

m e h r  b r a u c h e n ,  d e n n  d u  w i r s t  a u s  d i r  h e r a u s  i m m e r  m a l  w i e d e r

i n n e h a l t e n ,  u m  d e i n e  U m g e b u n g  b e w u s s t  w a h r z u n e h m e n  u n d  i n  d i c h

h i n e i n z u s p ü r e n .  Ü b u n g  m a c h t  a u c h  h i e r  d e n  M e i s t e r .  U n d  n a t ü r l i c h

a u c h  d i e  M e i s t e r i n .
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H i p p o k r a t e s ,  g r i e c h i s c h e r  A r z t  u n d  L e h r e r

B e w e g u n g  i s t  d i e  b e s t e
M e d i z i n  f ü r  K ö r p e r  u n d  S e e l e .

E s  g e h t  u m  g a n z  n o r m a l e  A l l t a g s b e w e g u n g e n  w i e  g e h e n ,  e t w a s

h o c h h e b e n ,  s i c h  s t r e c k e n  o d e r  b ü c k e n ,  u s w .  A u c h  w e n n  s i c h  d a s  w i e

s e l b s t v e r s t ä n d l i c h  a n h ö r t :  D u r c h  d i e  v i e l e n  s i t z e n d e n  T ä t i g k e i t e n ,

d i e  w i r  t ä g l i c h  a u s ü b e n ,  k o m m e n  a n d e r e  A l l t a g s b e w e g u n g e n  b e i

v i e l e n  M e n s c h e n  z u  k u r z .

K ö r p e r l i c h e  B e w e g u n g  i s t  e i n e  n a t ü r l i c h e  Q u e l l e  v o n  L e b e n s f r e u d e .

D u r c h  B e w e g u n g  w e r d e n  E n d o r p h i n e ,  a u c h  b e k a n n t  a l s

„ G l ü c k s h o r m o n e “ ,  f r e i g e s e t z t .  S c h o n  k u r z e  B e w e g u n g s e i n h e i t e n

k ö n n e n  u n s e r  W o h l b e f i n d e n  e r h e b l i c h  s t e i g e r n  d e n n  s i e  b a u e n

S t r e s s  a b  u n d  s t e i g e r n  u n s e r e  E n e r g i e .

U n d  b e v o r  j e t z t  d e i n  i n n e r e r  S c h w e i n e h u n d  a n f ä n g t  z u  j a u l e n :  e s

g e h t  h i e r  n i c h t  u m  S p o r t !

F R E U D E  D U R C H  B E W E G U N G

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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F R E U D E  D U R C H  B E W E G U N G

R e g e l m ä ß i g e  B e w e g u n g  w i r k t  s i c h  n a c h w e i s l i c h  p o s i t i v  a u f  d i e

S t i m m u n g  a u s  u n d  r e d u z i e r t  d a s  R i s i k o  f ü r  D e p r e s s i o n e n .  E g a l  o b  d u

t a n z t ,  s p a z i e r e n  g e h s t ,  H a u s -  o d e r  G a r t e n a r b e i t e n  m a c h s t ,  R a d

f ä h r s t  o d e r  S p o r t  t r e i b s t  –  d i e  k ö r p e r l i c h e  A k t i v i t ä t  h i l f t ,

S p a n n u n g e n  a b z u b a u e n  u n d  d e i n e n  G e i s t  z u  b e l e b e n .

W i e  o b e n  s c h o n  a n g e k ü n d i g t ,  m u s s t  d u  n i c h t  g l e i c h  f ü r  z w e i

S t u n d e n  d a s  F i t n e s s s t u d i o  a u f s u c h e n  o d e r  1 0  k m  l a u f e n ,  u m  v o m

p o s i t i v e n  E i n f l u s s  d e r  B e w e g u n g  f ü r  K ö r p e r  u n d  P s y c h e  z u

p r o f i t i e r e n .  Z e h n  M i n u t e n  r e i c h e n  o f t  s c h o n  a u s ,  u m  u n s e r e

L e b e n s f r e u d e g e i s t e r  z u  w e c k e n .  H i e r  s i n d  e i n i g e  B e i s p i e l e  f ü r

B e w e g u n g s a r t e n ,  d i e  F r e u d e  m a c h e n .

D i e  W i s s e n s c h a f t  d e r  B e w e g u n g  u n d  L e b e n s f r e u d e

W ä h l e  e i n e  B e w e g u n g s a r t ,  d i e  d i r  S p a ß

m a c h t .  D a s  k a n n  T a n z e n ,

S p a z i e r e n g e h e n ,  R a d f a h r e n ,  Y o g a  o d e r

e i n e  k u r z e  F i t n e s s - R o u t i n e  s e i n .  W i c h t i g

i s t ,  d a s s  d u  d i c h  d a b e i  w o h l f ü h l s t  u n d

F r e u d e  a n  d e r  B e w e g u n g  h a s t .  

S p ü r e  w ä h r e n d  d e r  B e w e g u n g  i n  d e i n e n  K ö r p e r  h i n e i n .  W i e  f ü h l t

s i c h  d e i n  K ö r p e r  a n ?

W o  s p ü r s t  d u  E n e r g i e ,  w o  S p a n n u n g ?  N u t z e  d i e  B e w e g u n g ,  u m

d i e s e  S p a n n u n g e n  l o s z u l a s s e n .

B e o b a c h t e ,  w i e  s i c h  d e i n e  S t i m m u n g  i m  L a u f e  d e r  Z e i t  v e r ä n d e r t .

1 0  M i n u t e n  t ä g l i c h e  B e w e g u n g

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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F R E U D E  D U R C H  B E W E G U N G

B e w u s s t e s  G e h e n :

G e h  s p a z i e r e n  u n d  a c h t e  a u f

d i e  B e w e g u n g  d e i n e s  K ö r p e r s

b e i  j e d e m  S c h r i t t .  S p ü r e ,  w i e

d e i n e  F ü ß e  d e n  B o d e n

b e r ü h r e n  u n d  s i c h  a b r o l l e n .

V e r s u c h e ,  d a b e i  e n t s p a n n t

u n d  a c h t s a m  z u  s e i n .

T a n z - S e s s i o n :
S c h a l t e  d e i n e  L i e b l i n g s m u s i k  e i n  u n d  t a n z e
f ü r  e i n  p a a r  M i n u t e n ,  o h n e  d a r ü b e r
n a c h z u d e n k e n ,  w i e  d u  a u s s i e h s t .  L a s s e
d i c h  g a n z  a u f  d i e  B e w e g u n g  e i n  u n d
g e n i e ß e  s i e .

M i n i - Y o g a - F l o w :
S u c h e  d i r  e i n e  k u r z e  Y o g a -
R o u t i n e  ( z .  B .  S o n n e n g r u ß )  a u s
u n d  f ü h r e  s i e  a m  M o r g e n  o d e r
A b e n d  d u r c h .  K o n z e n t r i e r e
d i c h  a u f  d i e  V e r b i n d u n g  v o n
A t e m  u n d  B e w e g u n g .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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F R E U D E  D U R C H  B E W E G U N G

N u t z e  d i e  T r e p p e  s t a t t  d e s  A u f z u g s .

M a c h e  w ä h r e n d  d e r  A r b e i t  k u r z e  D e h n p a u s e n ,  u m  d e i n e n

K r e i s l a u f  a n z u r e g e n .

M a c h e  K n i e b e u g e n  b e i m  Z ä h n e p u t z e n .

F a h r e  m i t  d e m  R a d  z u m  E i n k a u f e n  o d e r  z u r  A r b e i t .

w e i t e r e  T i p p s  f i n d e s t  d u  h i e r :

.

T i p p s  z u r  I n t e g r a t i o n  v o n  B e w e g u n g  i m  A l l t a g :

D e i n e r  F a n t a s i e  s i n d  k e i n e  G r e n z e n  g e s e t z t .  D a s  W i c h t i g s t e  i s t ,  d a s s

d i r  d i e  B e w e g u n g  S p a ß  m a c h t  u n d  n i c h t  i n  e n e r g i e r a u b e n d e n  S t r e s s

a u s a r t e t .  D a s  w ä r e  j a  k o n t r a p r o d u k t i v ,  w e n n  d u  d a s  Z i e l ,  m e h r

L e b e n s f r e u d e  i n  d e i n  L e b e n  e i n z u l a d e n ,  e r r e i c h e n  m ö c h t e s t .

M e h r  B e w e g u n g  i m  A l l t a g :  2 0  E i n f a c h e  T i p p s

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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F r e u n d s c h a f t  v e r d o p p e l t  d i e
F r e u d e  u n d  h a l b i e r t  d e n

S c h m e r z .

F r a n c i s  B a c o n , e n g l i s c h e r  P h i l o s o p h ,
J u r i s t  u n d  S t a a t s m a n n

B E Z I E H U N G E N  S T Ä R K E N

E c h t e ,  t i e f e  V e r b i n d u n g e n  z u  a n d e r e n  M e n s c h e n  s i n d  e i n e  d e r

g r ö ß t e n  Q u e l l e n  v o n  L e b e n s f r e u d e .  F r e u n d s c h a f t ,  L i e b e  u n d

G e m e i n s c h a f t  s i n d  e s s e n z i e l l  f ü r  u n s e r  W o h l b e f i n d e n .  S t u d i e n

z e i g e n ,  d a s s  s o z i a l e  V e r b i n d u n g e n  e i n e r  d e r  w i c h t i g s t e n  F a k t o r e n

f ü r  u n s e r  G l ü c k  d a r s t e l l e n .  G u t e  B e z i e h u n g e n  g e b e n  u n s  H a l t ,

G e b o r g e n h e i t  u n d  F r e u d e .  S i e  s t ä r k e n  u n s e r e n  S e l b s t w e r t  u n d

f ö r d e r n  u n s e r  p e r s ö n l i c h e s  W a c h s t u m .  G e s u n d e  V e r b i n d u n g e n  z u

a n d e r e n  g e b e n  u n s  E n e r g i e  u n d  f ö r d e r n  u n s e r e  L e b e n s f r e u d e .

 

D i e  B e d e u t u n g  v o n  t i e f e n  V e r b i n d u n g e n

M e n s c h e n  s i n d  s o z i a l e  W e s e n .  I n  Z e i t e n  d e r  I s o l a t i o n  o d e r  d e s

A l l e i n s e i n s  s p ü r e n  w i r  o f t  e i n e n  M a n g e l  a n  F r e u d e  u n d

Z u f r i e d e n h e i t .  D o c h  e s  s i n d  n i c h t  d i e  Q u a n t i t ä t ,  s o n d e r n  d i e  Q u a l i t ä t

d e r  V e r b i n d u n g e n ,  d i e  z ä h l t .  T i e f e ,  a u t h e n t i s c h e  B e z i e h u n g e n  z u

p f l e g e n ,  b e d e u t e t ,  i n  F r e u d e  u n d  i n  s c h w i e r i g e n  Z e i t e n  f ü r e i n a n d e r

d a  z u  s e i n .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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B E Z I E H U N G E N  S T Ä R K E N

D o c h  h e u t e  g e h t  e s  u m  d i e  V e r b i n d u n g e n ,  d i e  d i r  g u t t u n .

H a s t  d u  d i e  M e n s c h e n ,  d i e  d e i n e  L e b e n s f r e u d e  f ö r d e r n ,  s c h o n  m a l

g e b ü h r e n d  g e w ü r d i g t ?  W e n n  n i c h t ,  d a n n  p r o b i e r e  d o c h  m a l

F o l g e n d e s :

S c h r e i b e  e i n e n  B r i e f  a n  e i n e

P e r s o n ,  d i e  i n  d e i n e m  L e b e n  e i n e

w i c h t i g e  R o l l e  s p i e l t .  D r ü c k e

d e i n e  D a n k b a r k e i t  f ü r  a l l e s  a u s ,

w a s  d i e s e  P e r s o n  f ü r  d i c h  g e t a n

h a t .  

W e m  m ö c h t e s t  d u  h e u t e  e i n e n  D a n k b a r k e i t s b r i e f  s c h r e i b e n ?

N i m m  w a h r ,  w i e  d u  d i c h  f ü h l s t ,  n a c h d e m  d u  d e n  B r i e f

g e s c h r i e b e n  h a s t ?

D o c h  A c h t u n g !

O f t  s i n d  w i r  a u s  d e n  v e r s c h i e d e n s t e n  G r ü n d e n  m i t  M e n s c h e n

v e r b u n d e n ,  d i e  u n s  n i c h t  g u t t u n .  A u s  s o l c h e n  V e r b i n d u n g e n

s o l l t e n  w i r  u n s  u n b e d i n g t  l ö s e n  o d e r  s i e  a m  b e s t e n  g a r  n i c h t

e r s t  e i n g e h e n ,  w e n n  w i r  m e h r  L e b e n s f r e u d e  e r f a h r e n  w o l l e n .

D e r  D a n k b a r k e i t s b r i e f

D u  m u s s t  d i e s e n  B r i e f  n i c h t  u n b e d i n g t  a b s c h i c k e n  –  s c h o n  d a s
S c h r e i b e n  k a n n  e i n  k r a f t v o l l e s  G e f ü h l  v o n  V e r b u n d e n h e i t  a u s l ö s e n .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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B E Z I E H U N G E N  S T Ä R K E N

L i e s  d e n  B r i e f  d e r  P e r s o n  v o r

o d e r  s c h i c k e  i h n  i h r ,  u m  d i e

D a n k b a r k e i t  z u  t e i l e n  u n d  d i e

B e z i e h u n g  z u  v e r t i e f e n .

W i e  g e h t  e s  d i r  d a m i t ?

M e h r  G e m e i n s a m k e i t  i m  A l l t a g

S e t z e  d i r  d a s  Z i e l ,  r e g e l m ä ß i g  Z e i t  m i t  d e n  M e n s c h e n  z u

v e r b r i n g e n ,  d i e  d i r  w i c h t i g  s i n d .  P l a n e  b e w u s s t e  T r e f f e n ,  s e i  e s

e i n  g e m e i n s a m e s  E s s e n ,  e i n  S p a z i e r g a n g  o d e r  e i n  T e l e f o n a t .

W e n  m ö c h t e s t  d u  h e u t e  z u  e i n e m  S p a z i e r g a n g  o d e r  e i n e m

g e m e i n s a m e n  E s s e n  e i n l a d e n ?

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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K r e a t i v i t ä t  i s t  I n t e l l i g e n z ,
d i e  S p a ß  h a t .

 A l b e r t  E i n s t e i n ,  d e u t s c h e r  P h y s i k e r

K R E A T I V I T Ä T  A L S  Q U E L L E  D E R

L E B E N S F R E U D E

K r e a t i v i t ä t  i s t  n i c h t  n u r  f ü r  K ü n s t l e r  g e d a c h t  -  s i e  ö f f n e t  T ü r e n  z u

n e u e n  P e r s p e k t i v e n  u n d  e r m ö g l i c h t  e s  u n s ,  u n s  a u f  n e u e  u n d

e r f ü l l t e  W e i s e  a u s z u d r ü c k e n .  K r e a t i v  z u  s e i n  i s t  e i n e  w u n d e r b a r e

Q u e l l e  d e r  L e b e n s f r e u d e ,  d e n n  e s  b r i n g t  u n s  i n  V e r b i n d u n g  m i t  u n s

s e l b s t  u n d  l ä s s t  u n s  d i e  W e l t  a u f  n e u e  W e i s e  s e h e n .  E s  g e h t  d a r u m ,

f r e i  v o n  P e r f e k t i o n s a n s p r ü c h e n  N e u e s  z u  e r s c h a f f e n ,  z u

e x p e r i m e n t i e r e n  u n d  s i c h  a u f  d i e  F r e u d e  a m  P r o z e s s  e i n z u l a s s e n .

 

 

W a r u m  K r e a t i v i t ä t  d e i n e  L e b e n s f r e u d e  s t e i g e r t

K r e a t i v  t ä t i g  z u  s e i n  f ö r d e r t  d a s  G e f ü h l  v o n  L e b e n d i g k e i t  u n d

E r f ü l l u n g .  S t u d i e n  z e i g e n ,  d a s s  k r e a t i v e  T ä t i g k e i t e n  u n s e r e

G e h i r n a k t i v i t ä t  a n r e g e n  u n d  G l ü c k s h o r m o n e  f r e i s e t z e n .  D u r c h

k r e a t i v e s  A r b e i t e n  g e r a t e n  w i r  o f t  i n  d e n  „ F l o w “ - Z u s t a n d ,  i n  d e m  w i r

v ö l l i g  i m  M o m e n t  a u f g e h e n .  D i e s e r  Z u s t a n d  f ö r d e r t  n a c h w e i s l i c h

u n s e r e  L e b e n s f r e u d e .

K r e a t i v i t ä t  k a n n  u n s  w e i t e r h i n  h e l f e n ,  S t r e s s  a b z u b a u e n  u n d  u n s e r

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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S e l b s t v e r t r a u e n  z u  s t e i g e r n  –  v o r a u s g e s e t z t  w i r  v e r r i c h t e n  d i e

k r e a t i v e  T ä t i g k e i t  o h n e  L e i s t u n g s a n s p r u c h !  D i e  F r e u d e  a m  T u n  s t e h t

i m  V o r d e r g r u n d ,  n i c h t  d a s  E r g e b n i s .  W e n n  d u  a l l e r d i n g s  m e r k s t ,  d a s s

d e i n * e  i n n e r e  K r i t i k e r * i n  d i c h  b l o c k i e r t ,  v e r s u c h e ,  d e i n e  T ä t i g k e i t  m i t

i n n e r e m  H u m o r  a u s z u f ü h r e n .  S a g  d i r ,  d a s s  e s  o k a y  i s t ,  e i n f a c h

„ s c h l e c h t “  z u  z e i c h n e n ,  z u  s c h r e i b e n  o d e r  z u  s i n g e n  –  H a u p t s a c h e ,

e s  m a c h t  d i r  S p a ß !  D a s  l ä s s t  d e i n e  k r i t i s c h e  S t i m m e  s c h n e l l

v e r s t u m m e n .

G a n z  g l e i c h ,  o b  d u  g e r n e  m a l s t ,  b a s t e l s t ,  s c h r e i b s t ,  m u s i z i e r s t ,

f o t o g r a f i e r s t  o d e r  g ä r t n e r s t  –  k r e a t i v e  A k t i v i t ä t e n  b i e t e n  d i r  e i n e n

Z u g a n g  z u  d i r  s e l b s t  u n d  e r m ö g l i c h e n  d i r ,  E m o t i o n e n  u n d  G e d a n k e n

a u s z u d r ü c k e n ,  f ü r  d i e  v i e l l e i c h t  k e i n e  W o r t e  e x i s t i e r e n .

W i e  d u  K r e a t i v i t ä t  i m  A l l t a g  l e b e n  k a n n s t

K r e a t i v i t ä t  m u s s  n i c h t  k o m p l i z i e r t  o d e r  a u f w ä n d i g  s e i n .  S c h o n  k l e i n e

k r e a t i v e  I m p u l s e  k ö n n e n  d e i n e n  A l l t a g  b e r e i c h e r n ,  d i c h  g l ü c k l i c h e r

m a c h e n  u n d  s o  d e i n e  L e b e n s f r e u d  s t e i g e r n .  

H i e r  s i n d  e i n i g e  I d e e n ,  w i e  d u  K r e a t i v i t ä t  i n  d e i n e n  A l l t a g  i n t e g r i e r e n

k a n n s t :

K R E A T I V I T Ä T  A L S  Q U E L L E  D E R

L E B E N S F R E U D E

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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K R E A T I V I T Ä T  A L S  Q U E L L E  D E R

L E B E N S F R E U D E

F r e i e s  S c h r e i b e n :

S e t z e  d i c h  m o r g e n s  o d e r  a b e n d s  h i n

u n d  s c h r e i b e  a l l e s  a u f ,  w a s  d i r  i n  d e n

S i n n  k o m m t .  L a s s  d i e  W o r t e  e i n f a c h

f l i e ß e n ,  o h n e  n a c h z u d e n k e n .  D i e s  h i l f t

d i r ,  e i n e n  k l a r e n  K o p f  z u  b e k o m m e n

u n d  d e i n e r  F a n t a s i e  f r e i e n  L a u f  z u

l a s s e n .

K r e a t i v i t ä t  b e i m  S c h e n k e n :

W e n n  d u  e i n g e l a d e n  b i s t  u n d  e i n

k l e i n e s  G e s c h e n k  m i t b r i n g e n  w i l l s t ,

p a c k e  e s  a u f  e i n e  k r e a t i v e  A r t  u n d

W e i s e  e i n .  I d e e n  d a z u  f i n d e s t  d u  v i e l e

i m  I n t e r n e t ,  z u m  B e i s p i e l  h i e r :

h t t p s : / / d e a v i t a . c o m / s e l b e r -

b a s t e l n / g e s c h e n k e - v e r p a c k e n -

o r i g i n e l l - a n l e i t u n g . h t m l

K r e a t i v e r  A u s d r u c k  d u r c h  K o c h e n :

K o c h e n  i s t  e i n e  w u n d e r b a r e

M ö g l i c h k e i t ,  k r e a t i v  z u  s e i n .

E x p e r i m e n t i e r e  m i t  n e u e n  R e z e p t e n

o d e r  k r e i e r e  d e i n e  e i g e n e n  G e r i c h t e .

L a s s  d i c h  v o n  F a r b e n ,  A r o m e n  u n d

T e x t u r e n  i n s p i r i e r e n  u n d  g e n i e ß e  d a s

E r l e b n i s ,  e t w a s  L e c k e r e s  z u  s c h a f f e n .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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K R E A T I V I T Ä T  A L S  Q U E L L E  D E R

L E B E N S F R E U D E

K r e a t i v i t ä t  i s t  e i n  G e s c h e n k ,  d a s  d u  d i r  s e l b s t  m a c h e n  k a n n s t .  N i m m

d i r  r e g e l m ä ß i g  Z e i t  f ü r  k r e a t i v e  M o m e n t e  u n d  b e o b a c h t e ,  w i e  s i c h

d a d u r c h  d e i n e  L e b e n s f r e u d e  s t e i g e r t .

H a s t  d u  s c h o n  e i n e  I d e e ,  i n  w e l c h e m  B e r e i c h  d u  d e i n e r  K r e a t i v i t ä t

h e u t e  f r e i e n  L a u f  l a s s e n  m ö c h t e s t ?

I c h  w ü n s c h e  d i r  v o n  H e r z e n  g a n z  v i e l e  k r e a t i v e  G l ü c k s m o m e n t e !

K r e a t i v i t ä t  i n  d e r  N a t u r :

G e h e  n a c h  d r a u ß e n  u n d  b e o b a c h t e

d i e  F o r m e n  u n d  F a r b e n  d e r  N a t u r .

V e r s u c h e ,  i n  G e d a n k e n  B i l d e r  o d e r

G e s c h i c h t e n  z u  e r f i n d e n ,  d i e  v o n

d e n  D i n g e n  u m  d i c h  h e r u m  i n s p i r i e r t

s i n d .  S a m m l e  b e i s p i e l s w e i s e

i n t e r e s s a n t e  S t e i n e  o d e r  B l ä t t e r  u n d

v e r w e n d e  s i e  s p ä t e r  f ü r  e i n e

k r e a t i v e  C o l l a g e  o d e r  e i n  N a t u r -

M a n d a l a .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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M a n c h m a l  m u s s  m a n
D i n g e  l o s l a s s e n ,

d a m i t  e t w a s  N e u e s
e n t s t e h e n  k a n n . “

u n b e k a n n t

D I E  K U N S T  D E S  L O S L A S S E N S

L o s l a s s e n  i s t  e i n e  d e r  w i c h t i g s t e n  F ä h i g k e i t e n ,  u m  i n n e r e n  F r i e d e n

u n d  L e b e n s f r e u d e  z u  f i n d e n .  O f t  h a l t e n  w i r  a n  n e g a t i v e n

E r f a h r u n g e n ,  E n t t ä u s c h u n g e n  o d e r  a l t e n  G l a u b e n s s ä t z e n  f e s t ,  w e i l

u n s  d i e  G e w o h n h e i t  o d e r  A n g s t  d a v o r  z u r ü c k h ä l t ,  e t w a s  l o s z u l a s s e n ,

d a s  u n s  v e r t r a u t  i s t .  D o c h  g e n a u  d i e s e s  F e s t h a l t e n  k a n n  u n s

e m o t i o n a l  b l o c k i e r e n  u n d  d a r a n  h i n d e r n ,  n e u e  L e b e n s f r e u d e  z u

e m p f i n d e n .

L o s l a s s e n  b e d e u t e t  n i c h t ,  z u  v e r g e s s e n  o d e r  W u n d e n  z u  i g n o r i e r e n .

E s  b e d e u t e t  v i e l m e h r ,  d e n  S c h m e r z ,  d i e  E n t t ä u s c h u n g  o d e r  d a s

B e d a u e r n  a n z u n e h m e n  u n d  d a n n  b e w u s s t  l o s z u l a s s e n .  E s  i s t  e i n  A k t

d e r  B e f r e i u n g ,  d e r  R a u m  f ü r  N e u e s  s c h a f f t .  

W a r u m  L o s l a s s e n  s o  w i c h t i g  i s t

S t e l l  d i r  v o r ,  d u  t r ä g s t  e i n e n  s c h w e r e n  R u c k s a c k  v o l l e r  S t e i n e  m i t  d i r

h e r u m .  J e d e r  S t e i n  s t e h t  s y m b o l i s c h  f ü r  e i n e  S o r g e ,  e i n e

E n t t ä u s c h u n g  o d e r  e i n e  A n g s t ,  d i e  d u  m i t  d i r  h e r u m t r ä g s t .  J e  l ä n g e r

d u  d e n  R u c k s a c k  t r ä g s t ,  d e s t o  s c h w e r e r  w i r d  e r  u n d  d e s t o  m e h r

r a u b t  e r  d i r  d i e  E n e r g i e ,  d i e  d u  f ü r  f r e u d v o l l e  E r l e b n i s s e  n u t z e n

k ö n n t e s t .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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D I E  K U N S T  D E S  L O S L A S S E N S

L o s l a s s e n  b e d e u t e t ,  d i e s e n  R u c k s a c k  a b z u s e t z e n  u n d  e i n e  n e u e

F r e i h e i t  z u  e r f a h r e n .  E s  b e d e u t e t ,  a l t e  E m o t i o n e n  u n d  G e d a n k e n

n i c h t  m e h r  l ä n g e r  f e s t z u h a l t e n ,  u n d  d a s s  d u  d i e  V e r a n t w o r t u n g  f ü r

d e i n  e i g e n e s  W o h l b e f i n d e n  ü b e r n i m m s t .  D u r c h  d a s  L o s l a s s e n  w i r s t

d u  i n n e r l i c h  f r e i e r  u n d  k a n n s t  d e n  B l i c k  n a c h  v o r n e  r i c h t e n .

Ü b u n g e n  z u m  L o s l a s s e n

B a l l a s t - L i s t e  e r s t e l l e n :

S c h r e i b e  e i n e  L i s t e  m i t  a l l  d e n  D i n g e n ,  d i e  d i c h  b e l a s t e n  o d e r  d i e

d u  g e r n e  l o s l a s s e n  w ü r d e s t .  D a s  k ö n n e n  G e d a n k e n ,  Ä n g s t e  o d e r

a l t e  W u n d e n  s e i n .

L i e s  d i r  d i e  L i s t e  d u r c h  u n d  f r a g e  d i c h ,  w a s  d u  w i r k l i c h  b e r e i t

b i s t ,  l o s z u l a s s e n .  N o t i e r e  d i r  f ü r  j e d e s  T h e m a ,  w a r u m  d u  d a r a n

f e s t h ä l t s t  u n d  w e l c h e  p o s i t i v e n  V e r ä n d e r u n g e n  e s  b r i n g e n

k ö n n t e ,  e s  l o s z u l a s s e n .

Z e r r e i ß e  d i e  L i s t e  a n s c h l i e ß e n d  s y m b o l i s c h  o d e r  v e r b r e n n e  s i e  a n

e i n e m  s i c h e r e n  O r t ,  u m  d a s  L o s l a s s e n  v i s u e l l  z u  u n t e r s t ü t z e n .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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D I E  K U N S T  D E S  L O S L A S S E N S

V i s u a l i s i e r u n g  d e r  L o s l ö s u n g :

S e t z e  d i c h  a n  e i n e n  r u h i g e n  O r t ,

s c h l i e ß e  d i e  A u g e n  u n d  s t e l l e  d i r  e i n e

S o r g e  o d e r  e i n e n  b e l a s t e n d e n

G e d a n k e n  a l s  G e g e n s t a n d  v o r .

V i s u a l i s i e r e ,  w i e  d u  d i e s e n  G e g e n s t a n d

i n  e i n e n  H e i ß l u f t b a l l o n  p a c k s t .  S t e l l e

d i r  v o r ,  w i e  d e r  B a l l o n  l a n g s a m  i n  d e n  

L o s l a s s e n  d u r c h  A t m u n g :

A t m u n g  k a n n  s e h r  w i r k u n g s v o l l

b e i m  L o s l a s s e n  s e i n .  S e t z e  d i c h  i n

e i n e  b e q u e m e  P o s i t i o n  u n d

s c h l i e ß e  d i e  A u g e n .  A t m e  t i e f  e i n

u n d  s t e l l e  d i r  v o r ,  w i e  d u  b e i m

E i n a t m e n  K r a f t  u n d  L e b e n s f r e u d e

a u f n i m m s t .

B e i m  A u s a t m e n  s t e l l s t  d u  d i r  v o r ,

w i e  d u  a l l e  b e l a s t e n d e n  G e f ü h l e

u n d  G e d a n k e n  l o s l ä s s t .

W i e d e r h o l e  d i e s  5 – 1 0  M a l  u n d

s p ü r e ,  w i e  d e i n  K ö r p e r  d a b e i

e n t s p a n n t e r  u n d  l e i c h t e r  w i r d .

W i e d e r h o l e  d i e s e  Ü b u n g ,  s o o f t  d u  d a s  B e d ü r f n i s  h a s t ,  e t w a s
l o s z u l a s s e n .

H i m m e l  a u f s t e i g t  u n d  s c h l i e ß l i c h  i n  d e r  F e r n e  v e r s c h w i n d e t .  N i m m
w a h r ,  w i e  s i c h  d e i n  K ö r p e r  d a b e i  e n t s p a n n t  u n d  l e i c h t e r  a n f ü h l t .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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W i d e r s t ä n d e  b e i m  L o s l a s s e n  ü b e r w i n d e n

M a n c h m a l  h ä l t  u n s  e i n  i n n e r e  W i d e r s t a n d  d a v o n  a b ,  w i r k l i c h

l o s z u l a s s e n .  D i e s e r  W i d e r s t a n d  k o m m t  o f t  a u s  d e r  A n g s t  v o r

V e r ä n d e r u n g  o d e r  d e r  U n s i c h e r h e i t  d a r ü b e r ,  w a s  p a s s i e r t ,  w e n n  w i r

t a t s ä c h l i c h  l o s l a s s e n .  W a s  k a n n s t  d u  a l s o  s i n n v o l l e s  t u n ,  u m  d e i n e n

W i d e r s t a n d  z u  ü b e r w i n d e n ?

 

E r k e n n e  d e n  W i d e r s t a n d  a n :

A n s t a t t  d e n  W i d e r s t a n d  z u  b e k ä m p f e n ,  a k z e p t i e r e  i h n  a l s  e i n e n

T e i l  d e s  P r o z e s s e s .  S a g e  d i r  s e l b s t ,  d a s s  e s  o k a y  i s t ,  W i d e r s t ä n d e

z u  h a b e n ,  u n d  d a s s  d u  s i e  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  ü b e r w i n d e n  k a n n s t .

D I E  K U N S T  D E S  L O S L A S S E N S

W i e d e r h o l e  d i e s e  Ü b u n g e n  r e g e l m ä ß i g ,  w e n n  d u  d a s  B e d ü r f n i s

v e r s p ü r s t ,  B a l l a s t  a b z u w e r f e n .  D e n k e  d a r a n :  Ü b u n g  m a c h t  d e n

M e i s t e r  u n d  d i e  M e i s t e r i n !  

 

W e l c h e  d e r  Ü b u n g e n  m ö c h t e s t  d u  h e u t e  a u s p r o b i e r e n ?

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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D I E  K U N S T  D E S  L O S L A S S E N S

K l e i n e  S c h r i t t e  g e h e n :

V e r s u c h e ,  e i n e n  A s p e k t  n a c h  d e m  a n d e r e n  l o s z u l a s s e n ,  a n s t a t t

a l l e s  a u f  e i n m a l  l o s w e r d e n  z u  w o l l e n .  J e d e r  k l e i n e  S c h r i t t  i s t  e i n

F o r t s c h r i t t .

 

G e d u l d i g  s e i n :

L o s l a s s e n  i s t  e i n  P r o z e s s ,  d e r  Z e i t  b r a u c h t .  S e i  g e d u l d i g  m i t  d i r

s e l b s t  u n d  e r k e n n e  a n ,  d a s s  d i e s e r  P r o z e s s  Z e i t  b r a u c h t .

L o s z u l a s s e n  i s t  e i n e  F ä h i g k e i t ,  d i e  e t w a s  Ü b u n g  u n d  A u s d a u e r

b r a u c h t .  D o c h  e s  l o h n t  s i c h !  I n d e m  d u  l e r n s t ,  d i c h  v o n  d e m  z u  l ö s e n ,

w a s  d i c h  b e l a s t e t ,  s c h a f f s t  d u  R a u m  f ü r  n e u e  L e b e n s f r e u d e  u n d  d i e

F r e i h e i t ,  d a s  L e b e n  i n  s e i n e r  g a n z e n  F ü l l e  z u  e r f a h r e n .  S e i  a l s o

g e d u l d i g  u n d  l i e b e v o l l  m i t  d i r  s e l b s t .

U n d  s e i  d i r  s i c h e r :  m i t  j e d e m  b e l a s t e n d e n  G e d a n k e n  o d e r  G e f ü h l ,

d e n  b z w .  d a s  d u  l o s l a s s e n  k o n n t e s t ,  w i r s t  d u  m e h r  L e i c h t i g k e i t  u n d

L e b e n s f r e u d e  f i n d e n  u n d  d i e  s c h ö n e n  S e i t e n  d e s  L e b e n s  w i e d e r  v o l l

g e n i e ß e n .

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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CHECKL I ST EN

D i e  f o l g e n d e n  S e i t e n  k ö n n e n  d i c h

d a b e i  u n t e r s t ü t z e n ,  d e i n e n  W e g

z u  m e h r  L e b e n s f r e u d e  g u t  z u

m e i s t e r n .

D r u c k e  s i e  d i r  a u s  u n d  l o s  g e h t ´ s !

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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M E I N E  C H E C K L I S T E  F Ü R

M E H R  L E B E N S F R E U D E

○  H a b e  i c h  h e u t e  m e i n e  U m g e b u n g  b e w u s s t  w a h r g e n o m m e n ?

○  H a b e  i c h  m i r  Z e i t  f ü r  e i n e  k u r z e  M e d i t a t i o n  g e n o m m e n ?

○  H a b e  i c h  e i n  D a n k b a r k e i t s t a g e b u c h  g e f ü h r t ?

○  H a b e  i c h  m i c h  h e u t e  a u s r e i c h e n d  b e w e g t ?

○  H a b e  i c h  m i c h  g e s u n d  e r n ä h r t ?

○  H a b e  i c h  g e n ü g e n d  S c h l a f  b e k o m m e n ?

○  H a b e  i c h  h e u t e  E n t s p a n n u n g s t e c h n i k e n  a n g e w e n d e t ?

○  H a b e  i c h  m i r  Z e i t  f ü r  e i n  H o b b y  g e n o m m e n ?

○  H a b e  i c h  m i c h  v o n  n e g a t i v e n  G e d a n k e n  g e l ö s t ?

○  H a b e  i c h  h e u t e  j e m a n d e m  e i n  K o m p l i m e n t  g e m a c h t ?

○  H a b e  i c h  Z e i t  f ü r  m e i n e  L i e b s t e n  e i n g e p l a n t ?

○  H a b e  i c h  m i c h  f ü r  U n t e r s t ü t z u n g  b e d a n k t ?

○  H a b e  i c h  a n  m e i n e n  Z i e l e n  g e a r b e i t e t ?

○  H a b e  i c h  e t w a s  N e u e s  g e l e r n t ?

○  H a b e  i c h  a u s  m e i n e n  F e h l e r n  g e l e r n t ?

D a t u m :  

I c h  s e t z e  m i c h  n i c h t  u n t e r  S t r e s s ,  w e n n  i c h  n i c h t  a l l e s  g e s c h a f f t

h a b e ,  s o n d e r n  g e n i e ß e  t ä g l i c h  m e i n e  F o r t s c h r i t t e !

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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M E I N E  T O - D O  F Ü R

M E H R  L E B E N S F R E U D E

H i e r  i s t  e i n  B e i s p i e l  f ü r  e i n e  “ M e h r - L e b e n s f r e u d e - T o - D o - L i s t e .
D i e  n ä c h s t e  S e i t e  i s t  d a n n  f ü r  d i c h  z u m  A u s d r u c k e n  u n d  A u s f ü l l e n .

   Tag      Aufgabe   

  

Montag   30 Minuten Yoga  

  Dienstag

  

  Neues Rezept ausprobieren

  

  Mittwoch

  

  Mit einer Freundin*einem Freund spazieren gehen

  

  Donnerstag

  

  Ein Buchkapitel lesen

  

  Freitag

  

  Entspannendes Bad nehmen

  

  Samstag

  

  Hobby nachgehen

  

  Sonntag

  

  Dankbarkeitstagebuch schreiben
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M E I N E  T O - D O  F Ü R

M E H R  L E B E N S F R E U D E

   Tag  -  Datum     Aufgabe   

  

Mo, 

  Di,

  

  Mi,

  

  Do,

  

  Fr,

  

  Sa,

  

  So,

  

H a b e  i c h  g e s c h a f f t ,  w a s  i c h  m i r  v o r g e n o m m e n  h a b e ,

u m  m e h r  L e b e n s f r e u d e  i n  m e i n  L e b e n  e i n z u l a d e n ?

W e n n  n i c h t ,  w o r a n  h a t  e s  g e l e g e n ?

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e

https://wertschaetzung-leben.de/


M E I N  A C H T S A M K E I T S - T A G E B U C H

  Datum
  

  Situation
  

  Gedanken
  

  Gefühle
  

Körper-
empfindungen
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Z ITATE

F r e u d e  w i r d  v e r d o p p e l t ,

w e n n  m a n  s i e  t e i l t .

C i c e r o

R e d n e r  i m  a l t e n  R o m ,  S c h r i f t s t e l l e r ,

P h i l o s o p h

L a s s  n i c h t  z u ,  d a s s  d i e

W e l t  d e i n e

L e b e n s f r e u d e  d ä m p f t .

D a l a i  L a m a

1 4 .  O b e r h a u p t  d e r  T i b e t e r i n n e n

u n d  T i b e t e r

D i e  K u n s t  i m  L e b e n

b e s t e h t  d a r i n ,  i m  R e g e n  z u

t a n z e n ,  s t a t t  a u f  d i e  S o n n e

z u  w a r t e n .

U n b e k a n n t

F r e u d e  i s t  d e r  e i n f a c h e

A u s d r u c k  d e s  L e b e n s ,

w e n n  m a n  i m  E i n k l a n g  m i t

s i c h  s e l b s t  i s t .

U n b e k a n n t

F r e u d e  i s t  n i c h t  d i e

A b w e s e n h e i t  v o n  L e i d ,  s o n d e r n

d i e  G e g e n w a r t  v o n  L i e b e .

K h a l i l  G i b r a n

l i b a n e s i s c h - a m e r i k a n i s c h e r  D i c h t e r

w w w . w e r t s c h a e t z u n g - l e b e n . d e
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D i e  k l e i n e n  F r e u d e n

d e s  A l l t a g s

s i n d  d i e  w a h r e n

S c h ä t z e  d e s  L e b e n s .

L e b e  j e d e n  T a g ,

a l s  w ä r e  e s  d e r  e r s t e

T a g  d e i n e s  n e u e n

L e b e n s .

U m  d a s  L e b e n  i n  v o l l e n

Z ü g e n  z u  g e n i e ß e n ,

b e d a r f  e s  o f t  n u r  e i n e s

d a n k b a r e n  B l i c k s  a u f

d a s  H i e r  u n d  J e t z t .

L e b e n s f r e u d e  b e g i n n t  d o r t ,

w o  d u  d i c h  s e l b s t  u n d  d i e  W e l t  u m a r m s t

–  s o ,  w i e  s i e  i s t .

L EB ENSWE I SHE I T EN

W e r  F r e u d e  s c h e n k t ,

e m p f ä n g t  s i e  v i e l f a c h  z u r ü c k .

www.wer tschaetzung- leben .de
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AFF I RMAT IONEN

I c h  e n t s c h e i d e  m i c h  h e u t e

b e w u s s t  f ü r  F r e u d e  u n d

L e i c h t i g k e i t .L e b e n s f r e u d e  i s t  m e i n
G e b u r t s r e c h t ,

u n d  i c h  e r l a u b e  m i r ,
s i e  z u  s p ü r e n .

M e i n  H e r z  i s t

v o l l e r  D a n k b a r k e i t ,

u n d  i c h  g e n i e ß e

d e n  R e i c h t u m  d e s  L e b e n s .

I c h  z i e h e  p o s i t i v e  E r l e b n i s s e
u n d  g l ü c k l i c h e  M o m e n t e

i n  m e i n  L e b e n .

J e d e r  T a g  b i e t e t  m i r

u n z ä h l i g e  M ö g l i c h k e i t e n ,

L e b e n s f r e u d e  z u  s p ü r e n .
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D I E  R E I S E  G E H T  W E I T E R

Z u m  A b s c h l u s s  m ö c h t e  i c h  d i r  n o c h  e i n i g e  G e d a n k e n  u n d

I n s p i r a t i o n e n  m i t  a u f  d e n  W e g  g e b e n ,  d i e  d i r  h e l f e n  s o l l e n ,  a u c h  i n

Z u k u n f t  m e h r  L e b e n s f r e u d e  z u  e r l e b e n :

S c h ä t z e  d e n  M o m e n t :  V e r s u c h e ,  i n  d e n  k l e i n e n  A u g e n b l i c k e n  d e s

L e b e n s  F r e u d e  z u  f i n d e n .  O b  b e i m  S o n n e n a u f g a n g ,  b e i m  L ä c h e l n

e i n e s  F r e m d e n  o d e r  i n  e i n e m  g u t e n  G e s p r ä c h  –  d i e s e  M o m e n t e

b e r e i c h e r n  d e i n  L e b e n  u n d  s c h e n k e n  d i r  K r a f t .

S e i  a c h t s a m  m i t  d i r  s e l b s t :  N i m m  d i r  Z e i t ,  a u f  d e i n e  B e d ü r f n i s s e

z u  h ö r e n .  S e i  g e d u l d i g  m i t  d i r  s e l b s t ,  w e n n  D i n g e  n i c h t  a u f  A n h i e b

g e l i n g e n ,  u n d  l o b e  d i c h  f ü r  d i e  F o r t s c h r i t t e ,  d i e  d u  m a c h s t .

V e r b i n d e  d i c h  m i t  a n d e r e n :  F r e u d e  w i r d  o f t  g r ö ß e r ,  w e n n  w i r  s i e

t e i l e n .  P f l e g e  d e i n e  B e z i e h u n g e n ,  v e r b r i n g e  Z e i t  m i t  M e n s c h e n ,

d i e  d i r  g u t t u n ,  u n d  s c h e n k e  a n d e r e n  d e i n e  W e r t s c h ä t z u n g  u n d

Z u n e i g u n g .

W a s  d u  m i t n e h m e n  d a r f s t
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D I E  R E I S E  G E H T  W E I T E R

V e r t r a u e  a u f  d e i n e n  W e g :  L e b e n s f r e u d e  i s t  k e i n e  s t a r r e  R e g e l ,

d i e  f ü r  j e d e n  g l e i c h  a u s s i e h t .  V e r t r a u e  d a r a u f ,  d a s s  d u  d e i n e n

e i g e n e n  W e g  f i n d e s t ,  u m  g l ü c k l i c h  z u  s e i n ,  u n d  l a s s  d i c h  d a b e i

v o n  d e i n e r  I n t u i t i o n  l e i t e n .

B l e i b e  o f f e n  f ü r  N e u e s :  S e i  n e u g i e r i g  u n d  o f f e n  f ü r

V e r ä n d e r u n g e n .  M a n c h m a l  e n t s t e h e n  d i e  s c h ö n s t e n  M o m e n t e ,

w e n n  w i r  e t w a s  N e u e s  w a g e n  o d e r  d e n  g e w o h n t e n  P f a d

v e r l a s s e n .
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D I E  R E I S E  G E H T  W E I T E R

hier kostenloses und unverbindliches Erstgespräch vereinbaren

eine mail schreiben:         uta.wacker@wertschaetzung-leben.de

homepage besuchen:       www.wertschaetzung-leben.de

ICH FREUE MICH AUF D ICH!

DU WÜNSCHST D IR  E INE  L IEBEVOLLE  BEGLE ITUNG
AUF DE INEM WEG ZU MEHR LEBENSFREUDE?

SO KANNST DU MICH ERREICHEN:

www.wer tschaetzung- leben .de

https://wertschaetzung-leben.de/buchung-erstgespraech/
https://wertschaetzung-leben.de/
https://wertschaetzung-leben.de/

