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Kleine Ubungen fiir ein gliicklicheres
und gelasseneres Leben

Dipl. Pad. Ute Fuchs



Kennen Sie

Thre Gliclismomente 7

N

In Zeiten zunehmender Belastung, Hektik
und Stress im Alltag erscheint es mir immer
wichtiger auf sich selbst zu achten und mit
sich selbst sorgsam zu sein.

Dazu bedarf es nicht viel:

Es geht um die kleinen Gliicksmomente,
die Wahrnehmung dessen, was man
heute geleistet hat und was beson-
ders schon war; kleine ,dates’ mit sich
selbst zu machen und diese zu genieBen.
Dabei spielt die Vorfreude als auch die
Erinnerung eine entscheidende Rolle und
das Sein im Hier und Jetzt.

Tagtaglich stecken wir in Jammerloops'
fest und erkennen gar nicht mehr, wer wir
sind und welche Talente wir haben, ge-
schweige denn, wie wir sie richtig ein-
setzen konnen. Wir reagieren nur noch.
Aber was zeichnet uns eigentlich aus?

Eines meiner Seminare beginne ich mit
dem Satz : "Ich bin ‘ne coole Socke weil....".
Oft sind meine Teilnehmerlnnen darauf-
hin verlegen oder wissen keine Antworten.
Allerdings kommen sie gut miteinander ins
Gesprach, wenn es darum geht, was einem
nicht gelingt, was man nicht kann, was einen

Uberfordert.

Tn diesem Biichlein fiv\dev\
Sce eim;ﬂe erprolte Ulouvzﬂev\,
die Thnen helfen sollen den
Pliclk 2u verdndern - hin 2u
etnem posditiv 5es+al+e’ren
Leben, (n dem Sie sellst der
Qegisseur sndl.

Und wicht wur der Qaﬂisseuh
sondern ab und an mal,
ditrfen Sie sich sellost zum
Mittelpunlit des Universums

erldaren.

Bauen Sie die Ubungen tiglich in lhre
Routine ein und wiederholen sie diese
fiir einen ldngeren Zeitraum. Nehmen Sie
Stiick fiir Stiick wahr, wie sich lhre Ein-
stellung sich selbst und gegeniiber lhrem
Leben und Ihren Mitmenschen verandert.

Ich wiinsche lhnen viel Freude damit.
Ute Fuchs




Thr Lebensmotto
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Das Gliick deines Lebens hangt von der
Beschaffenheit deiner Gedanken ab.
Mark Aurel

Es sind nicht die Dinge, die uns beriihren,
sondern die Sicht, die wir auf die Dinge
haben.

Epiktet, antiker Philosoph

Nicht, was des Lebens Dinge sind,
was sie uns gelten, ist das Gliick.
Anton Alfred Noder (1864-1936)

|ch musste lernen, aus zehn

Prozent Erfolg so viel innere Kraft

zu schopfen, das ich die neunzig Prozent
Mist aushalte, die taglich auf meinem
Schreibtisch landen.

Werner Otto, Griinder des Otto-Versandhauses

Die Erde schenkt uns mehr
Selbsterkenntnis als alle Biicher,
weil sie uns Widerstand leistet.
Antoine de Saint-Exupéry 1939

Sie missen sich von sich selbst
nicht alles gefallen lassen.
Viktor Frankl (1905-2005)

Den Puls des eigenen Herzens fiihlen.
Ruhe im Innern, Ruhe im AuBern.
Wieder Atem holen lernen, das ist es.

Christian Morgenstern

Offne deine Augen und schau sorgfaltig.
Tausend Bergketten trennen den,

der nachdenkt, von dem, der wirklich
gegenwartig ist.

Tran Thai Tong (1218-1277)

Kein Mensch kann sich wohlftihlen,
wenn er sich nicht selbst akzeptiert.
Mark Twain (1835-1910)

Die Fahigkeit, das Wort NEIN auszu-
sprechen, ist der erste Schritt zur Freiheit.
Nicolas Chamfort (1741-1794)

Bleibt unerschiitterlich, nicht
im Kampfen, sondern in der Liebe.

Aus dem Buddhismus

Wir kdnnen den Wind nicht dndern,
aber die Segel anders setzen.
Aristoteles (384 v.Chr.-322 v.Chr.)

Man muss ertragen lernen,
was man nicht vermeiden kann.
Michel de Montaigne (1533-1592)

Dein Denken kann aus der Holle
einen Himmel und aus dem Himmel
eine Holle machen.

John Milton (1608-1674)

Eine gute Freundschaft ist zu pfligen,
zu pflegen und zu pfllicken.
Tomi Ungerer (*1931)

Ein Leben ohne Freunde ist wie
eine weite Reise ohne Gasthaus.
Demokrit (ca. 400 v.Chr.)

Keiner versteht den anderen ganz,
weil keiner beim selben Wort genau
dasselbe denkt wie der andere.
Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832)

Das Gliick deines Lebens hangt von der
Beschaffenheit deiner Gedanken ab.
Mark Aurel

Lass dir nicht von einer einzigen Wolke
die Sicht auf den Himmel verstellen.
Anais Nin (1903-1977, amerikanische Schriftstellerin)

Lrste Ubuvg

Wiihlen Sie el(nen S;omch
aus und machen Sie thn

2u Threm Lebensmotto.

Schrelben Sie thn an elnen
Platz, an dem Sie chn

('W\W\e}’(ﬂbl"’ sehen Libnnen.

Der Ifmolezc'mmerspie(ﬂel
eéﬂme% sceh (ﬂemauwduh

wie e(n post (' am

Bidsehirm.




Der jpos(tive TZxﬂesracL{IbI(O&

s war einmal ein Bauer, der steckte jeden
Morgen eine Handvoll Bohnen in seine
linke Hosentasche. Immer wenn er wahrend
des Tages etwas Gutes erlebte, wenn ihm
etwas Freude bereitete oder wenn er einen

Gliicksmoment empfunden hatte, immer
dann nahm er eine Bohne aus der linken
Hosentasche und gab sie in die rechte.

Ein frohlicher Schwatz auf der StraBe,

ein kostliches Brot, ein Moment der Stille,
das Lachen der Menschen, eine Tasse Kaffee
oder Tee, eine Berlihrung des Herzens, ein
schattiger Platz wahrend der Hitze - flr
alles was seine Sinne und sein Herz erfreute,
lieB er also eine Bohne von der einen in die
andere Hosentasche wandern.

m Anfang kam das nicht so oft vor.
ber von Tag zu Tag wurden es mehr

Bohnen, die von der linken in die rechte
Hosentasche wanderten. Schon der Duft der
frischen Morgenluft, oder der Gesang der
Végel, das nette Gesprach mit jemandem
reichte, dass eine Bohne von der linken in
die rechte Tasche wanderte.
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evor er am Abend zu Bett ging, zahlte er

die Bohnen in seiner rechten Hosenta-
sche. Und bei jeder Bohne konnte er sich an
das Gute erinnern.

Zufrieden und gliicklich schlief er ein -
auch dann, wenn nur eine Bohne die
Tasche gewechselt hatte.

Zwelte Ubﬂvg
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Ubeyl@ev\ Sie am Ende des
TZx-(ﬂes, was Lir Sie heute schén
WA,

PBenennen Sie drel D(vge Uwnadl
L'(berleﬂew Sie J'eweils, was Ste

selbst dazu boeigetragen haben!

Was Sie sellost dazu loeéﬂe’rm-
en haben, (st der wicHéﬂere
Tedl der Ulouvzﬂem. Sie werdlen
<ich dadurch als sellostwirl-

sam erleloen.

Notierem Sie den positiven
Taaesriiclblicle @ ein  Uleines
Biichletn und fihren Sie die
Ubuvg iber elnen léivzﬂeyev\
Zeitraum vor dem Schlafen-

(ﬂel«em durch.
Aternativ Lisnnen Ste auch so
vogekev\, wie der Pauer n der

Geschichte.




Was (st Gliel?

By ey DR S I I I - |

Dritte Ubuvg -

\ Erstellen Sie eine Liste m(t Divzﬂen, T&iféﬂl,(eifem odler B
\ Erlelonissen, die Sie (ﬂlac(,dc'ck machean.

Gibt es dafiir eine allgemeingiiltige
Antwort? Oder ist Gliick immer individuell?
Also eher nach dem Motto:

Was macht mich gliicklich?

S B T

Die alten Philosophen unterschieden
zwischen dem sogenannten Wertegliick
und dem Wohlfiihlgliick.

Unterscheiden Sie dabel 2wischen Wer’re(ﬂlaclx ynd

Beim Wohlfiihlgliick geht es um
Wouﬁahgmcu.

alle Dinge, die angenehme Gefiihle
hervorrufen und Schmerz vermeiden.

Falls Thaen diese nicht aud Anhich einfallen, lassen Ste
sioh 2edt und fillen Sie die Liste nach und wnach.

Das Wertegliick beinhaltet alle Dinge und
Verhaltensweisen, die das Leben ,reicher’
machen, die dem Leben Sinnhaftigkeit geben.

Gliclsquellen habeun. B

.Gliick ist die Bedeutung und der Sinn des
Lebens, das Ziel menschlicher Existenz."

Me(n \f’\/em‘eﬁléich

(Aristoteles)

\
\
\\
\ Sie sollten bel beiden Formen mindestens 2ehn
\
\
\
\
\

Mein womﬁakgmcu

2 2. e B
) D e

)0 )0. ...

Finden Sie Thre Gliclisquellen und baden Sie darin -
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und das so Mufg wie w\c'jjléck,



Genuss—-Momente

die es dauert, sondern weil uns von dieser kurzen

Zeit fast keine bleibt, es zu genieBen." E iHim-Ud i

e Sehrelloen Sie zundchst auf
(J.J. Rousseau) e =

pon. A3 ein Dlatt Par)fer el(ne Liste
thﬂli_rwi.':

erte Ulou
.Das Leben ist kurz, weniger wegen der kurzen Zeit, VLQY’,’Q buv‘cﬂ

von Genuss-Mowmenten:

GenieBen...aber richtig. Was genieBe ich besonders?
Was habe ich in der Vergangenheit genossen, woran erinnere ich mich?

2 lWleiner als G Mia,
lo. (ﬂré/?zer als & Min. und

c. Dc’vzﬂe, die Sie wur 2u

Oft geben wir uns nicht die innere Erlaubnis fiir Genuss-Momente.

Manchmal gehen Sie uns verloren, denn wir achten nicht darauf.

2wedt (ﬂemie{&ev\.

Oftmals machen wir mehrere Dinge auf einmal
und kénnen dadurch nicht genieBen.

Nehmen Sie nun Thr Smart-
pkome mit Kalender oder

.GenieBen kann ich nur im Urlaub:
das gute Essen, das Meer, die Ruhe!",
sagen oftmals Teilnehmerlnnen zu mir.

cinen anderen Kalender

2ur Handl.

Dlanen Sie nun [ir die

Lommende Woche amjeolewx

Die nachste Ubung soll lhnen helfen

Genuss Momente in den Alltag einzubauen. Taq etnen Uleinen Gewnuss-

Moment, Diese Momente
Lénnen den Woklfak!ﬂlacu,s—

quellen Ahunlich sedn.

Nach einer Woche aloerprafem
Sie, ob S(ejeo)en 721(? (n e(nem

Minc Urlaulb, waren!

| ——— e

www.foxxu.de




Das lon (ch!

Mt all meinen Stirlen.

Was kann ich besonders gut?

Was zeichnet mich aus? Bin ich da wo
ich bin richtig mit all meinen Starken?
Kenne ich diese liberhaupt?

Charakterstarken sind momentan in aller
Munde, da sie uns helfen sollen widerstands-
fahig zu werden gegen Belastungen des All-
tags. Dazu muss man diese auch kennen.

Die positive Psychologie beschéftigt sich seit
langerem mit den Charakterstérken. Sie hat
vierundzwanzig Charakterstarken heraus-
filtern konnen, die zu sechs Starkenfamilien
zusammengefasst werden.

In jedem Menschen sind diese Stdrken an-
gelegt, allerdings in unterschiedlicher Aus-
pragung. Diejenigen, die nicht deutlich her-
vortreten werden als ,schlafende Starken'
bezeichnet.

.Der Charakter offenbart sich
nicht an groBen Taten;
an Kleinigkeiten zeigt sich
die Natur des Menschen."

(JJ. Rousseau)

www.foxxu.de

(1) Weisheit und Wissen

Kreativitat
(neue Wege und Lésungen finden)

Neugier (Interesse haben)

Urteilsvermdgen (Dinge durchdenken
und von mehreren Seiten betrachten)

Liebe zum Lernen (Freude am Lernen)

Weisheit (guten Rat geben)

\

(3) Menschlichkeit
Bindungsfahigkeit
(menschliche Nihe herstellen)
Freundlichkeit (anderen helfen)

Soziale Intelligenz (der eigenen
Gefiihle und Motive gegeniiber
Anderen bewusst sein)

\

(2) Mut
Tapferkeit
(Herausforderungen annehmen)

Authentizitdt (Wahrheit sagen
und sich selbst daran halten)
Ausdauer

(beenden, was man begonnen hat)

Enthusiasmus
(Begeisterung und Energie haben)

\

N

)

(4) Gerechtigkeit
Teamwork
(gut als Mitglied eines Teams arbeiten)

Fairness
(Menschen nach dem Prinzip der

Finfte U'gb_lvg

Gleichheit und Gerechtigkeit behandeln)

Fiihrungsvermdgen (Aktivititen in
Gruppen organisieren und fiihren)

(5) MaBigung Y

Vergebungsbereitschaft

(die einem Unrecht getan haben)

Bescheidenheit (wenig Ego, das was

erreicht wurde spricht fiir sich selbst)

Vorsicht (nicht das tun,
was wir spater bereuen kénnten)

Selbstregulation (regulieren und

kontrollieren was man tut und fihlt =~

IIIIIIIIIII\

(6) Transzendenz &

Sinn fiir das Schéne (Schénheit

in allen Lebensbereichen wertschitzen)

Dankbarkeit (bewusst sein, welche

guten Dinge wir haben und erleben)

Hoffnung (das Beste erwarten und

alles dafiir tun, dass es auch eintritt)

Humor (Menschen zum Lachen

bringen, Lachen und Humor schitzen)

Glaube (Spiritualitit - einen hoheren

Sinn im Leben haben)

Uloerle(ﬂev\ Sie sich drel
Stirleen, die Sie bei sich
Liennen. Uloerledem Ste,

wann sich diese zeéﬂev\.

Denlien Sie dabel an schwie-
rgﬂe Situationen und wie

Sie diese (ﬂew\eisferf haben?

Zeéﬂev\ Sie wun die Sedte

mit den Charalderstirben
elner Kolled'[m, FreundTn,

Parteer(Tn).

Fmdem Sie die Persoun,
welche drei Stirlien
diese bel Thaen sieht
und vor allenn warum?

Wo zeéﬂ% sich die Stirle?

Denlien Sie (n zuham[féﬂem
schwierigen Situationen an
Thre Charaliderstirlen und
setzen Sie diese auch

zuuamﬁg (ﬂe&omm‘ eln.




Die eéﬂemen Werte leboen

in Philosophieprofessor stand vor seinen

Studenten und hatte ein paar Dinge vor
sich liegen. Als der Unterricht begann, nahm
er ein groBes leeres Glas und fillte es bis
zum Rand mit groBen Steinen. AnschlieBend
fragte er seine Studenten ob das Glas voll
sei? Sie stimmten ihm zu.

er Professor nahm eine Schachtel mit
Kieselsteinen und schittete sie in das
Glas und schittelte es leicht. Die Kieselsteine
rollten natirlich in die Zwischenrdume der
groBeren Steine. Dann fragte er seine Stu-
denten erneut ob das Glas jetzt voll sei?
Sie stimmten wieder zu und lachten.

er Professor seinerseits nahm eine

Schachtel mit Sand und schiittete ihn
in das Glas. Natdrlich fllte der Sand die
letzten Zwischenrdume im Glas aus.
.Nun," sagte der Professor zu seinen
Studenten, ,Ich mochte dass Sie erkennen,
dass dieses Glas wie ihr Leben ist!
Die Steine sind die wichtigen Dinge im
Leben lhre Familie, Ihr Partner, Ihre Gesund-
heit, lhre Kinder. Dinge, die - wenn alles
andere wegfiele und nur sie Gbrig blieben -
Ihr Leben immer noch erfiillen wiirden.
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Die Kieselsteine sind andere, weniger
wichtige Dinge wie z.B. lhre Arbeit, ihre
Wohnung, Ihr Haus oder ihr Auto. Der Sand
symbolisiert die ganz kleinen Dinge im
Leben.

enn Sie den Sand zuerst in das

Glas fiillen bleibt kein Raum fur
die Kieselsteine oder die groBen Steine.
So ist es auch in Ihrem Leben wenn Sie all
Ihre Energie fir die kleinen Dinge in Ihrem
Leben aufwenden, haben Sie fiir die groBen
keine mehr."

Achten Sie auf die wichtigen Dinge,
nehmen sie sich Zeit fiir lhre Kinder
oder lhre Partner, achten Sie auf ihre
Gesundheit. Es wird noch genug Zeit

fiir Arbeit, Haushalt, Partys usw. bleiben.

Achten Sie zuerst auf die groBen Steine,
Sie sind es die wirklich zdhlen.

>
o

Sechste Ubuvg

Nehmen Sie etn Blatt Papler,
f%ﬂen Sie (hre Hand auf dieses
Papier und 2(ehen Sie eine

Lince umn (hre Handl.

Schretben Sie dana (n J'eo)em
Fc'v(\ﬂer elnen Wert:

o Was (m Leben (st mir
eéﬂev\Hick wick%éﬂ?
o Was sind meine Werte?

o Was (m Leben (st fir

mich wertvoll?

Diese Werte fko;ﬂem Sie

nuin (namer it sich.

Ubeyfe(gem Sie, ob Ste sich
auch em%sprecl\enol Threr
Werte verhalten.




Danldoarlect

W‘\/\/\/\ EEEn

.Nicht die Gliicklichen sind dankbar. S‘:elo‘i'e Ubuvg

Es sind die Dankbaren, die gliicklich sind."

(Francis Bacon)

Sychen Sie sich eine Person
aus, die es am wenéﬂsiev\ von

Thnen erwartet und bedanlen

Wann hat man mir das letzte Mal gedankt
und wie habe ich darauf reagiert?

Sie sich exph'zc"r Lir etwas,
Wann habe ich mich das letzte Mal bewusst bedankt é was diese Derson fd’r Sie
und wie hat mein Gegeniiber reagiert? ,4 P
74 L]ngu{ e ich n 3 etan hat.
rosioem Lo romenton
1 (e es
Dankbarkeit wird heutzutage haufig als donkions? Nehmen Sce wahr, wie e
Hoflichkeit und Selbstverstandlichkeit angesehen. 77 ;,59“ ,:.*i Thinen (ﬂeH und Threm
Ein schnelles ,Danke’ im Vorlbergehen. iﬁf—u— Y G,e(ﬂemaloeh
Aber wie sieht es aus, ;" f \ L Sie s ‘oh
wenn ich mich bewusst bei jemanden bedanke ]' ” \ Anschlierend nehmen ote s¢
und was macht das auch mit mir selbst? ’ f wieder e(v,éﬂe Minuten Zelt
| und aloerleﬂev‘ sich:
o Woliir bin ich momentan

(n melnem Lelben
danlioar?

o Schretben Sie in & Minuten
alles auf, was Thaen eén-ﬁill},

Das Lann ein Fliefstext

werden oder auch wur

www.foxxu.de e(ne Liste.

| ——— e




Achte Ubﬁvg _ Kurze Auszet”

Tn Zelten (ﬂroﬁev\ Styesses und 2u viel Arbedt hil{t es

eher wemgﬂ, wenn man ohne Pause durcharbectet.

Génnen Ste sich etne Ldeine Auszedt. Die Vorloeyeifuvzﬂ

niramt eln Ldelnes bisschen Zedt (n Av\spruck.

o Erstellen Sie sich entweder eine Playlist mit (hren
Lieblivgslieolem. Diese Lidnnen yql«éﬂ odler fefzéﬂ
seln, 2um Schmunzeli anregen oder an schéne

Zeiten ertnnern. Halten Sie die Liste am Leben.

Tramer wenn Thnen edn Lied (n den Sian Lommt

oder Sie eins horen paclien Sie dies (n Thre Playlist.

o Und | Oder: Gehen Sie Thre Bider und Schnapp-
sohisse durch und suchen sich die schénsten aus

und packen diese (n einen Favoriten Ordwer.

Weann wieder etamal alle etwas wollen und Sie das
GeLiih haben sich (anerlich zerreipen zu missen,
chen Sie entweder Lurz i Thre Bider oder

lauschen Sie elnem Musilstielc aul Threr Plaglist.

Danach (ﬂeH alles wieder etwas etnfacher!

www.foxxu.‘de-—J

Neunte Uloung

Achtsamer
S)oaziegmzﬂ“
Gehen Sie )5 - 20 min (n die
Natur, se es in der Mi’r’r@s—

jpause oder auch wach der
Arboedt.

Es Lann Thre (ﬂewol\m‘e Urn-
(ﬂebuv\g oder auch eine neue
Uw\(ﬂelouvg seln, denn es (5ito’r
(ramer etwas Neues zu

entdeclen.

Machen Sie diesen lurzen

Gavg alletne und achtsam.

ff)m’vzﬂem Sie sich etwas mit
von Threm Spazieszﬂavzﬂ -
oder machen Sie eln Bid von

denn was Sie entdecld haben.




Schredben entlastet |

.Bleistift, Papier und Biicher sind
das SchieBpulver des Geistes."

Neil Postman (*1931), amerik. Medienkritiker

Tagebuch schreiben, haben einige in ihrer
Jugend getan und seither nie wieder.

Dabei ist es so schon wieder zu schreiben.
Sich die Zeit nehmen, Innehalten und
Gedanken zu Papier bringen.

Es geht nicht um das Ergebnis sondern
um den Prozess des Schreibens.
Schreiben kann entlasten.

Oft fehlt uns in Problemlagen der richtige
Partner, um schwierige Dinge zu besprechen.
Man ist drgerlich, verstrickt, weiB keinen
Ausweg.

Versuchen Sie es mit dem ,expressiven
Schreiben”, um schwierige Dinge zu bearbeiten.

Die nachste Ubung soll
lhnen dabei helfen.

www.foxxu.de

uanHP ene £t r;.ﬂ- ;_;}qf.
der Zulunt (.1.\'57:] H‘j
v Skelle Die Deany
' Mgﬁ%el'rﬂ. var
1 .,‘Eemu}pf‘)dw eplerdn

Bein ..Expressivev\

Zehante Ubuvg

Sohrelloen’, schrellt wman

sunachst 20 Min. am Stiels ohne Absetzen.

Falls oer Geo)an&emﬁuss ins Stoclien ﬂem’r,
schredllot man einfack:

(ch well> nicht wetter, ¢
bis das Schretben wieder ¢

Es wird sich eln Flowzustan

oh weif> nicht welter...
" Ga\vg Lonmt.

d elnstellen.

¢ )
o ) ( &9 S (c ’ 2 S l\y e beV\

1 schrelben.
sondlern uloer ein bestimmtes Thema 2u

( enhdnge
Beinm Schredben ey(ﬂetoem sich neue Zusamin 9

Perspeb(,’rive.

und elne veranderte

a schrelben;

oolenn Them
oMo b (lberschrift, stellen

Finden Ste elne passev\ole

)
Sie sich einen Wecler und los (ﬂeH es!

(e das Geschriebene mmindl. 24 Stdl. h'e(ﬂev\,

Lassen 9
) } man es nicht mehr durch.

Me(st lies
vxoiwemd@, denn Ste

1 h wicht
R s h anders verhalten!

werden sich automatise
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Langjéhrige Lehrbeauftragte fiir das Fach Pddagogik, Psychologie, Soziologie, Medienpadagogik

und Praxislehrkraft an verschiedenen Fachakademien
Padagogische Referentin in der Weiterbildung von Pédagogen [ Erzieherlnnen
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Trainings & Workshops u.a. Alle Trainings werden aufgrund unseres

Selbstverstandnisses individuell auf

m \ereinbarkeit von Familie und Beruf S : .
die jeweilige Zielgruppe zugeschnitten.

® Teamentwicklung Verschiedene Trainingsbausteine lassen
B Selbstmanagement sich auch sehr gut mit unterschied-
= Kommunikation & Gesprachsfiihrung lichen Schwerpunkten kombinieren.

m Stressmanagement .
Mehr erfahren Sie unter www.foxxu.de

m Mitarbeiterfiihrung

B Zeitmanagement

® Trainings fiir Padagogen

®m Coaching

m Mediation

m Counselling

foxXxu

counselling & training




