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Gliic iner

GLUCK KANN MAN TRAINIEREN. Jeder von uns
kann Gliick haben - wenn man ein paar wenige
Grundregeln beachtet. Die Tipps der Experten.

iele Wege fiihren Wie man Gliick trainiert, innerer Gliicksquelle”
‘; zum Gliick und las- das zeigen neun Experten (Helga Schachinger) bis zu

senuns das Gliick auf dieser Seite. Neun von JGliick essen” (Hauben-
fiihlen", sagt Univ. Prof tiber 30 Wissenschaftern, koch Christian Wrenkh)
Erich Roth, Biochemikeran  Psychologenund Coachs, reichen die Experten-Tipps
der Uni Wien. Maximal 50 die an der . Edition Gliick" der ,Edition Gliick", die un-
Prozent des Gliicksempfin- von Casinos Austria mitge- ter dem Motto ,Gliick ha-
dens, so Roth, seien gene- wirkt haben. Neun Exper- ben - gliicklich sein” steht.
tisch vorgegeben - Gliicks- ten mit zentralen Bot- Mehmen Sie Thr Gliick jetzt
empfinden kinne aber er- schaften fiir alle, die ,ihr in die Hand! Weiterfiihren-
lernt werden: ,.Das Erleben Glitck machen® wollen. de Informationen finden
gliicklich machender Erleb-  Vom Gliick als .¢ine Sache Sie unter den Internet-
nisse pragtunser Gehirnin des Wollens® (Gerti Sen- Adressen der neun Gliicks-

Richtung Glick."” ger), vom , Selbstwert als Experten.



Prof. Dr. Gerti Senger.
Gliick ist eine Sache
des Wollens

,Gliick zu finden
und zu bewahren
setzt grundsatz-
liche Einsichten
und Fahigkeiten
- VOraus:

- den Willen, sich fir Gliick
auch selbst verantwortlich zu
fuhlen.

- die Erkenntnis, dass dem Le-
ben Werte und Sinnhaftigkeit
gegeben werden miissen.

- die Grope, gegebenenfalls
eigene Interessen zugunsten
eines anderen zurickzustellen.
- die Energie, verandern zu
kéinnen, was beeinflussbar ist,
und anzunehmen, was unver-
dnderbar ist.

- den Entschluss, sich zu Uber-
winden und Gliick als Préamie
dafiir zu sehen.

- die Einsicht, dass Gliick kein
Dauerzustand sein kann: Es
gibt nur Gliicksmomente, die
im Wechsel von Anspannung
und Entspannung erlebt
werden.”

Kontakt: www.gertisenger.at

Dr. Brigitte Holzinger,
Psychologin.
Traum und Gltick

«Der REM-5chlaf
- und damit der
Traum - ist eine
Schulung unserer
Wahrnehmunag:
Tagsiiber Erfah-
renes wird neu abgestimmt
mit dem, was Gehirn und Seele
bereits geprdgt hat, und pragt
sie neu.

An dieser Schnittstelle von
Fantasie, Wahrnehmung und
Wirklichkeit hat sich ein villig
neuer Seinszustand einge-
schlichen: das luzide, bewusste
oder Klar-Traumen.

Im luziden Traum begreift man
plétzlich, dass man traumt, und
wei[} deshalb, dass man nun im
Traum tun kann, was man will.
Man geniefit villige Freiheit, ist
Erfinderin, Autorin, Regisseu-
rin und Darstellerin zugleich
im eigenen virtuellen Reich,
der Seelenwelt. Dieser lichte
Traum ist haufig mit unbe-
schreiblichen Gliicksgefihlen
verbunden.”

Kontakt: www.traum.ac.at

Dr. Helga Schachin-
ger. Der Selbstwert -
die innere Gliicksquelle

»Ein zentraler
psychologischer
Weg zum Gliick
fihrt tber ein
‘ gesundes Selbst-
bewusstsein.
Die Meilensteine auf dem Weg
dahin:
- Selbsterkenntnis. Starken
und Schwdachen akzeptieren.
- Verdanderung. Jeder Mensch
hat die Fahigkeit, lebenslang zu
lernen und sich zu verdandern.
- Krisen. Jede Krise ist eine
Chance fur Neuorientierung
und Neubeginn.
- Balance aus Aktivitat und
Passivitat.
- Beziehungsfahigkeit. Es
kommt darauf an, Aner-
kennung, Wertschatzung,
Zuneigung und Liebe geben
zu konnen - kurz: liebesfdhig
Zu sein.
Selbstliebe ist jedoch die
Grundlage dafiir, andere Men-
schen lieben zu kénnen."
Kontakt: helga.elisabeth.
schachinger(@univie.ac.at




Prof. Dr. Rotraud A.
Perner. Das Gliick der
allumfassenden Liebe

«Wenn man Men-
schen nach ihrem
begliickendsten
Erlebnis fragt, ist
der Gesichtsaus-
druck immer der
gleiche: ein Strahlen des Blicks,
eine zarte Rétung der Haut, ein
Lacheln ...

Diesem duferlich beobacht-
baren Gliickszustand ent-
spricht in der inneren Wahr-
nehmung der ,Zustand der
Glickseligkeit' des gesattigten
und geborgenen Sauglings:
wohlige Tiefentspannung. Kei-
ne Angst haben missen. Sich
fallen lassen diirfen. Gehalten
werden. Bedingungslos.

Und genau dieses Wohlgefihl
und diese Sicherheit suchen
wir.

Bedingungslose Liebe verlangt
nicht nach Leistung, erwartet
keinen Dank und keine Beloh-
nung, fordert keine Anpassung
und schon gar nicht Unter-
werfung. Sie nimmt ,wahr' und
- liebt."

Kontakt: www.perner.info

Christian Wrenkh,

Haubenkoch. Mentalcoach.

Gliick essen Coaching und Gliick
~Insofern = ~Coaching zum
man Glick am " Glucklichsein
eigenen Leib bedeutet:

erfahren kann,
kann man Gliick
auch essen.
Geistige Fitness und emotio-
nales Wohlbefinden entstehen
durch einen funktionierenden
Gehirnstoffwechsel, der durch
eine Erndhrung reguliert wird.
Das Geheimnis dieser Gliicks-
kiuche sind komplexe Kohle-
hydrate. Sie stimmen milde
und heiter, sie versorgen uns
mit wohltuender Energie, ohne
spdter mide zu machen.

Die komplexen Kohlehydrate
sind in allen Glickskérnern

zu finden, vor allem in Hafer,
Gerste, Quinoa, Buchweizen,
Bulgur und Hirse.

Eqgal, ob man Fleisch, Fisch
oder Gemiise dazu essen mag
- solange nur Glickskérner
dabel sind, hat man Gluck. Sle
sind der beste Energielieferant
zum Denken, fir guten Sex, fiir

eine positive Grundstimmung.”

Kontakt: www.wrenkh.at

- Blockaden lgsen,
' Energien nutzen.
Es gibt 3
Maglichkeiten, Energien zu
blockieren:
1. Die Tdter. Sie verlieren
schnell die Geduld.
2. Die Opfer. Sie empfinden
ihre Umwelt als gefahrlich.
3. Die Retter. Sie mischen sich
gerne (ungefragt) ein.
Im Coaching ist der erste
Schritt zur Losung, welche
dieser Rollen man haufig ver-
wendet. Danach qgilt es, unter
3 Energie-Quellen jene zu
férdern, die am schwéchsten
entwickelt sind:
1. Musen-Energie wirkt als
|Ideen-Generator bei Innovation
und Probleml&sung.
2. Macher-Energie hilft bei
Planung und Umsetzung.
3. Mentor-Energie sorgt sich
um Wertestabilitat, beriick-
sichtigt Pro und Contra.”
Kontakt: www.trinergy.at



Univ. Prof. Dr. Gerald
Seinost. Gliick, Bewe-
gung und Gesundheit

Svor Millionen
Jahren, als es
noch darum ging,
Feinde kdrperlich

@ abzuwehren,
waren Muskel-

kraft und Schnelligkeit die
Voraussetzung fiir den Erhalt
der eigenen Spezies. Konse-
quenterweise entwickelte sich
ein endogenes Belohnungssys-
tem, um korperliche Aktivitat
mit dem Ausschiitten von
Glickshormonen zu belohnen.
Und das kennen wir bis heute:
,The Runners High' nach einem
ausgedehnten Lauf oder das
erhebende Geflihl, nach einem
Krafttraining wieder mit festen
Beinen im Leben zu stehen.
Bewegung signalisiert dem
Organismus Aufbruch, Krafte
sammeln, Feinde abwehren.
Sport wirkt sich positiv auf die
Psyche aus, wird erfolgreich
eingesetzt, um Depressionen
zu heilen - eine Voraussetzung
zum Gliicklichsein.”

Kontakt: www.act-now.at

Romana Fertl und
Thomas Irmler.
Das Glick der Sinne

Elien Muller, Lach-
yogatrainerin.
Lachen macht gliicklich

+Schenkt man
Ihnen Aufmerk-
@ samkeit? Ja?
Gliick gehabt!
Denn Aufmerk-
samkeit ist zu
einem knappen Gut geworden.
Wir hetzen und konsumieren
und vergessen, zu geniefen.
Dabei ist es so einfach, seinen
Gliickssinn zu entdecken. Es
braucht nur vier Zutaten:

- wache Sinne

- Mut zur Langsamkeit

= Aufmerksamkeit

- Genussfahigkeit

Das kann man lernen? Ja, in
der Sinnesschule fir Geniefier
von ,OpenSense’, Dort lernt
man spielerisch, seine vernach-
Idssigten Sinne Geruch, Ge-
schmack und Tastsinn wieder
zu schérfen. Wozu? Um sich
in der Kunst des Geniefens zu
uben. Gliick ist doch taglich

zu spliren, dass ich lebe - ich
schmecke, rieche, fiihle, sehe
und hdre.”

Kontakt: www.opensense.at

(o

r «Lachen aktiviert
Gliicksbotenstof-
fe, die fur unser
Wohlbefinden
sorgen. Mehr
Sauerstoff ge-
langt ins Gehirn, das vegetative
Nervensystem wird angereqt,
die Durchblutung des Gehirns
wird gefordert und sorgt fur
eine bessere Stimmung.

Wenn wir intensiv lachen,
knnen wir nicht gleichzeitig
denken; wir lachen einfach,
sind befreit und losgeldst. Wir
sind im Hier und Jetzt.

Beim Lachen werden wir un-
mittelbar in einen meditativen
Zustand versetzt. Die Selbst-
heilungskréfte des Kérpers und
des Geistes werden aktiviert.
Eine Minute lachen hat die glei-
che Wirkung wie 45 Minuten
herkdmmliche Meditation.

Wer lacht, schafft Ndhe zu
Menschen und Distanz zu Pro-
blemen - das ist nichts anderes
als eine Definition von Gliick.”
Kontakt: www.lachtraining.at



