
Glückliche Kindheitspädagogen 

– Glückliche Kinder

Wir brauchen mehr denn je 
eine achtsame und 
mitfühlende Glückspädagogik.

Das Gef(l)echt der 
Beziehungen durchschauen.



Glücks-Agenda mit 17 praktischen Glücksübungen
1. Training gleich zu Beginn: Was macht dich glücklich?

2. Neue Glückskonzepte braucht das Land von Ernst Fritz-Schubert …

3. Inspirationen, zwei verhaltensändernde Zitate und Motivationsabfrage

4. Warum sich mit dem Thema Glück beschäftigen?

5. Erste Glücksgedanken und -konzepte aus der Glücksforschung, das Glücks-Werte-Entwicklungsquadrat nach 
Friedemann Schulz von Thun in Verbindung mit Resilienzfaktoren und die Status-Wippe nach Keith Johnstone. 
Reflexion der eigenen Glücksreaktionsmuster. 

6. Was ist Glück? Zugang über berühmte Definitionen, Glückszitate, Glücksgedanken und Glücksglaubenssätze sie die 
Präsentation: Glücksinspirationen und Gedankensplitter und die Präsentation: 100 Glücksglaubenssätze

7. Das Streben nach Glück
1. Was ist Selbstempathie versus Selbstmitgefühl?

2. Was ist Empathie versus Mitgefühl?

3. Was sind glückshinderliche Reaktionsmuster? 
4. Ohne Selbstempathie keine Empathie – Glück-Unglücks-Balance.

7. Reframing: Wie lassen sich diese vier Attribute zu einem sinnstiftenden Leben miteinander kombinieren? 
Wie können Haltungen nachhaltig modifiziert werden? Das Bild vom Kind reflektieren.

8. Methode: A-Theorie (Autonomieleiter – Empathieleiter – Konfliktleiter mit dem notwendigem Inklusionsprozess, 
Reframingprozess und dem unverzichtbaren Selfcommitment) (extra PPP).

9. Methode: U-Theorie nach Prof. Scharmer (Presencing). Von der Zukunft her denken (extra PPP).

10. Glückscommitments und Glücksentscheidungen

11. Glückserlaubnis: Das Wunder der Erlaubnis in fünf Schritten

12. Glücksgoodies wie „Die High Five des Glücks“, „Der Schlüssel zum Glück“ u. a.



Liebe das Glück und es wird dich finden.
Liebe das Leben und es wird dich lieben.
Liebe die Natur und sie wird dich beschenken.



Brainstorming: Was macht dich glücklich?
Finde Glückspunkte:

Lernen mit Freude, Entdeckerlust, Innovationen

Sicherheit im Umgang mit Flexibilität

Erfolgserlebnisse – TUN – Flow – Tätigkeitsrausch

Seine  Ziele zu gehen und zu erreichen

Seine Bedürfnisse rechtzeitig zu erkennen und zu kommunizieren

Soziale Kontakte, Familie, Beruf, Sicherheit

Innere Ruhe und Frieden – sich Auszeiten ohne schlechtes Gewissen
gönnen

Wertschätzende Gespräche

Naturerfahrungen – Sonne, Düfte, Geräusche

Stimmung, Stille, Farben, Göttliche Schönheit –
bringt Ehrfurcht

Den Schatz des Daseins erkennen

Dankbarkeit

Zeit, Schlaf, Befriedigung der existentiellen Bedürfnisse

Befriedigung von Luxusbedürfnisse (Urlaub, Anerkennung …)

Musik, Lesen, den Hobbys nachgehen

Das Gefühl zu haben, dazuzugehören, auch bei gegenteiliger Meinung

Freunde, die es ehrlich meinen und an meiner Entwicklung wirklich
interessiert sind

Freude an der Fülle

Vieles ist kostenlos – wir müssen es nur wahrnehmen





Neue Glückskonzepte

„Was den inneren Frieden zerstört, sind Wut, Hass, Angst und Furcht.“ 

sagte Dalai Lama zur Veröffentlichung des Glücks-Curriculum in Delhi 

am 02.07.2018. 

Von der Vorschule bis zur achten Klasse wird es täglich eine 45minütige 

Einheit zum Fach „Glück“ geben. Rund 1 Million Schüler sind davon 

betroffen.

Freundlichkeit sei die richtige Antwort auf negative 

Interpretationsgefühle und diese könne man durch Bildung erreichen. 

In Deutschland steht das Fach „Glück“ in der Heidelberger 

Willy-Hellpach-Schule schon seit 13 Jahren auf den Stundenplan.

Wir brauchen sie flächendeckend, besonders in der heutigen Zeit.



Oberstudiendirektor Ernst Fritz-Schubert hat sich dem Thema 
angenommen und das „Schulfach Glück“ 2007 an seiner Schule 
eingeführt. 

Mittlerweile können die Schülerinnen und Schüler von rund 100 
Schulen in Deutschland und Österreich das Glücklichsein lernen und 
Lehrkräfte sich seit 2009 als Glückstrainer für dieses Schulfach 
weiterbilden.

Glück sollte an keine Bedingungen geknüpft sein und die 
Rahmenbedingungen sollten so geschaffen sein, das Glück und 
Wohlbefinden selbstverständlich sind. Mobbing wird nicht 
zugelassen. Durch nachhaltige Wertschätzungskonzepte kann 
Ausgrenzung fast ausgemerzt werden.

Neue Glückskonzepte



Glück ist keine Glückssache. 

Dem Glück kann man auf die Sprünge helfen.

Glück ist trainier- und erlernbar. 

Das Glück folgt im Laufe des Lebens einem U. Ab 20 geht es abwärts bis zu einem 
Tal in der Lebensmitte. 

Ab da verläuft die Glückskurve wieder nach oben. Dies ergab eine Studie von 
Professor Andrew Oswald von der Universität Warwick mit mehr als fünf Millionen 
Menschen.

These I: „Der finanzielle Erfolg in der Mitte des Lebens macht doch nicht so 
glücklich wie erwartet.” Studie von Hannes Schwandt von der Princeton 
University.

These II: „Ich nenne es die Rushhour des Lebens mit ihrem Verlust an Freiheit und 
ihren vielen Belastungen: Karriere, Kinder, Kredite.“
Studie von Ruut Veenhoven, Soziologe und Glücksforscher an der Universität 
Rotterdam.

Neue Glückskonzepte



Glück ist einfach nur dieser besonderes 
Gefühlsmoment, der sich noch steigert, 
wenn wir ihn mit anderen teilen. 



Glück ist simpel und an keine Bedingung geknüpft

„Ein Trainer 
sollte an sich gearbeitet 
haben und perse
glücklich sein, 
um anderen Glück 
weitergeben zu können.“
Dominik Dallwitz-Wegner, 
Glücksmediator und Soziologe, 
Fritz-Schubert-Institut
www.youtube.com/watch?v=6O4wmsHzyjc



Das Glück setzt sich nach Dominik Dallwitz-Wegner, Glückstifter, aus zwei 
Bereichen zusammen: dem Glücksmoment und der Lebenszufriedenheit. 

Der Glücksmoment kann durch ein Lachen, über einen Witz oder einfach 
nur durch das Essen von Schokolade ausgelöst werden. 

Hingegen ist die Lebenszufriedenheit weniger emotional und hängt mit 
der Lebenseinstellung des einzelnen Menschen zusammen: 
1. Wie empfinde ich Freiheit? 
2. Welche Werte habe ich und wie möchte ich diese leben?

Beide Bereiche zusammengefasst ergeben eine Glücksdefinition: 
„Wenn man ein ausgefülltes Leben mit vielen Glücksmomenten führt, 
dann führt man ein glückliches und gelingendes Leben“
Dominik Dallwitz-Wegner.



Glücksmodule

Glücksmodule, die auch in der Ausbildung 
zum RESCUE©-Trainer integriert sind:

1. Freude am Leben

2. Träume und Lebensmotive

3. Leben bewegen

4. Leben kreativ gestalten

5. Abenteurer Alltag

6. Seelisches Wohlbefinden
Glück ist 
trainierbar



Hat Sokrates die Weisheit des Glücks 

gefunden?

„Du kannst nur lernen, 

dass du das, was du suchst, 

schon selbst bist. Alles Lernen ist 

das Erinnern an etwas, 

das längst DA ist und nur auf 

Entdeckung wartet. 

Alles Lernen ist nur das 

Wegräumen von Ballast, 

bis so etwas übrig bleibt, wie eine 

leuchtende innere Stille. Bis du 

merkst, dass du selbst der 

Ursprung von Frieden und Liebe 

bist.“                                 Sokrates

Glücksinspirationen



Glück ist, 
zu vertrauen, 
dass jemand 
DA sein wird, 
der dir hilft, 
wenn du 
wirklich Hilfe 
brauchst.

Glücksinspirationen



1. Was war deine stärkste Motivation (emotional stark 
besetztes Motiv), sich zum Thema „Glück“ anzumelden?

2. Was genau, erfüllt sich dadurch?

3. Was genau möchtest du lernen?

4. Was denkst, würde dich überraschen?

5. Was willst du auf gar keinen Fall erleben bzw. durchleben 
müssen?

Motivationsabfrage



Warum
das Thema Glück?



Die Glückskarte 
entscheidet, 
wer kommt 
mit wem zusammen.





Warum sich mit Glück beschäftigen?

7 Glücksthesen

1. Wir brauchen mehr sempathische Menschen.
Es gibt definitiv zu wenig Empathie auf dieser Welt, weil es zu wenig selbstempathische 
Menschen gibt. Sempathische Menschen sind Menschen, welche sich mit den Werten 
Selbstempathie, Empathie und Resilienz auseinandergesetzt haben (siehe die 12 Schlüssel zur 
sozialen Anerkennung in Friesinger 2018). 

2. Wir brauchen Erwachsene, welche Kinder glücklich machen.
Es gibt viel zu viele unglückliche Menschen, welche die Welt noch unglücklicher machen, 
als sie ohnehin schon ist. Wir müssen weg von der Malaise, hin zu der Feeling-good-Doing-
good-Haltung. Zurzeit weltweit wieder Tendenz der Radikalisierung.

3. Glück bedeutet für den Einzelnen die Welt. 
Wenn er es hat, kann der Einzelne mit seinem Glück auch anderen Menschen Glücks-Welten 
aufzeigen und ihnen Glückswellen bringen. Glück ist ein innerer Wohlfühlzustand und bringt für 
den Einzelnen und für das Umfeld inneren und äußeren FRIEDEN.



4. Glück als Belohnungssystem ist in uns angelegt und will befriedigt werden. 
Deshalb Streben wir ständig nach dem Glücksgefühl. 

5. Glück ist MEHR als die SUMME der Einzelteile. 
Die Intelligenz der Vielen“  sollte stärker in den Fokus gerückt werden in Form einer 
„individualisierten Gemeinschaft“ nach Gerald Hüther, Hirnforscher.

6. Das Top-Down-Konzept des Glücks trainieren. 
Glück entspringt der Neigung, die Dinge grundsätzlich POSITIV zu sehen und ist nicht die 
SUMME der Zufriedenheit mit und aus verschiedenen Lebensbereichen. Wenn Menschen 
globale Bereiche und durchlebte Situationen grundsätzlich positiver interpretieren und 
beurteilen, dann liege eine grundsätzliche Disposition zum Positiven vor. Je stärker diese innere 
Disposition ausgeprägt ist, desto höhere Werte ergeben sich auf der Lebenszufriedenheitsskala 
dieser Menschen. 

7. Mehr Gefühl bedeutet auch mehr Glück zu erleben.
Menschen, die von ihren Gefühlen abgeschnitten sind, sind auch gegenüber wahren 
Glücksmomenten kälter, da ihr Gehirn es nicht gewohnt ist, Glück in vollem Maße zuzulassen.

Warum sich mit Glück beschäftigen?



Meeeehr-Gefühl ist 
GänsehautGLÜCK und 
BildungsGLÜCK

1. Wie schaffe ich es, 
MEHR Glücksgefühl 
in meiner Bildungseinrichtung
bzw. in meinem Team 
zu etablieren?

2. Wie kann ich selbst dafür
Vorbild sein?

Warum sich mit Glück beschäftigen?



Warum sich mit Glück beschäftigen?
Die Menschen haben immer einen großen Wunsch: Sie wollen von Unglück befreit sein. 
Doch es fehlt an Willenskraft, diesen Wunsch umzusetzen. 

Wir brauchen eine kulturelle Tendenz, die uns weg von der kulturell verankerten 
„Malaise“ führt. Malaise bedeutet: Das Unbehagen in der Kultur bzw. in der bürgerlichen 
Gesellschaft. Das gilt besonders für Kindertagesstätten und Schulen. 

Diese negativ besetzte „Adultismus-Macht“ der verinnerlichten und veräußerlichten 
Malaise beherrscht schon lange die Welt und tut es immer noch, obwohl es gegen 
unsere Natur ist - wir sind liebevolle Wesen und darauf angewiesen, dass andere uns 
lieben, bevor wir uns selbst lieben.  

Die neue notwendige gesellschaftliche Tendenz zu einer „authentischen Macht“, zu mehr 
Partizipation (Eigenverantwortung in der Verantwortung für die Gemeinschaft) und 
Demokratie auf realer Augenhöhe mit den Kindern (vorurteilsbewusste inklusive Bildung) 
braucht mehr Zuspruch, Bewusstsein, Mut und Präsenz. Wissen allein reicht nicht aus. 
Wir müssen es KÖNNEN lernen. 

Deshalb sollte das Thema „Glücksempathie“ in den pädagogischen Ausbildungen und 
Weiterbildungen noch mehr Beachtung finden. 



Um Glück in Balance zum persönlichen und systemischen Unglück für sich selbst gut definieren zu 
können, sollten ALLE Menschen tiefgehend darin trainiert werden, um haltungsverändernde und 
selbstwirksame Glückskonzepte, die das eigene Selbstbild und das Fremdbild reflektieren.

Der Ertrag würde dem Staat Billionen bringen, die wir wieder für gute wertschätzende 
Bildungskonzepte und für die Schonung der Natur in unserer Leistungsgesellschaft einsetzen 
könnten. 

Die Kosten für den allgemeinen Glücksunterricht zum Aufbau von Selbstempathie und Empathie 
in Bildungseinrichtung sind vergleichbar sehr gering mit den Kosten, die aktuell entstehen, weil 
immer mehr Kindheitspädagogen, Lehrer, Schüler und überforderte Mitarbeiter in Unternehmen 
einschließlich vieler Kinder an Depressionen / Burnouts bzw. an dem anderen Extrem 
„aggressiven Verhalten bis zur Delinquenz“ leiden.

Diese Menschen gehen in unserer Gesellschaft unter. Empathie sollte immer Vorrang VOR 
Verletzungen haben. Die Wichtigkeit von Selbstempathie und Empathie muss ins Bewusstsein 
ALLER gerückt werden, weil wir hochgradig verletzliche Wesen sind.

Warum sich mit Glück beschäftigen?



Wie kommst du in deine 
Paradieskraft? 
Welche Werte und Wege 
bringen dich dahin?



1. Welche Gedanken machen dich glücklich?

2. Welche Gedanken machen dich unglücklich?

3. Wie oft und wie lange hast du „glückliche“ Gedanken? 

4. Wie oft und wie lange hast du „unglückliche“ Gedanken? 

5. Wie schätzt du das Verhältnis ein? (Kreisdiagramm / Kuchendiagramm)

6. Was vermutest du, welche verbindenden Glücksstrategien (Reaktions-, Verhaltens- und 
Kommunikationsmuster) hast du? Kennst du sie schon? Oder möchtest du sie neu 
entdecken? 

7. Welche Glücksstrategien setzt du bei Bedarf gekonnt ein? Ist es dir schon bewusst?

8. Wie genau könnten die anderen von dir lernen?

9. Wie könntest du, durch die Bewusstwerdung deiner Strategien, Glück und Unglück 
miteinander in  Zukunft noch besser vereinen?

10. Was vermutest du, welche glückshinderliche Glücksstrategien (Reaktions-, Verhaltens- und 
Kommunikationsmuster) hast du? Kennst du sie schon? Oder möchtest du sie neu 
entdecken? 

11. Was willst du tun, um jeden Tag deine Paradieskraft zu fühlen?

12. Welche Werte vertritt deine Paradieskraft?

Gedanken- und Glücksmanagement im Alltag1



Glückscommitments (Glücksvereinbarungen) aktivieren hinsichtlich der eigenen Ressourcen und 
der Fremdressourcen. Jeder braucht das Glücksgefühl in seinem Umfeld, um sich wohl zu fühlen und um 
das zu leisten, was seinem Potenzial entspricht.

1. Was kannst du konkret TUN, damit in deiner Institution, Bildungseinrichtung (Schule, Kita / Hort, 
sonstige Unterbringungen / Unternehmen …) mehr Glück und Empathie für die Kinder bzw. für die 
Mitarbeiter ermöglicht werden?

2. Finde weitere Argumente, warum es wichtig ist, sich mit diesem Thema ausführlicher zu beschäftigen.

3. Finde mindestens fünf Umsetzungsideen für dein Team.
Fange bei der Ideenfindung bei dir selbst an (selbstempathischer Zugang mit Selbstvereinbarung)!

4. Finde drei Ideen, was du anderen sagen könntest, was du benötigest, damit du einen glücklicheren und 
entspannteren Unterricht / Tages- und Spielgestaltung durchführen kannst (empathischer Zugang). Das 
bedeutet: Übernehme die Verantwortung, damit auch du Empathie bekommst: 
„Mir ist es wichtig, dass ihr es nachvollziehen könnt, was ich meine.“.

5. Arbeite den Konsens / Kompromiss gemeinsam mit den Kindern / Schülern / Mitarbeitern / Träger / 
Vorgesetzte heraus und treffe mit ihnen Vereinbarungen (Mehr Partizipation und Demokratie wagen).

6. Spreche mit deinem Glückspartner über deine Ideen und ergänze evtl. mit neuen Vorschlägen.

2 Glückscommitments



Gedanken 
aus der 
Glücksforschung



Topdown-Konzept des Glücks

Glück entspringt der Neigung, 
die Dinge POSITIV zu sehen und ist 
NICHT die SUMME der Zufriedenheit 
mit und aus verschiedenen 
Lebensbereichen.
(Angelehnt an Diener et al., 2000)

Wenn Menschen globale Bereiche und 
durchlebte Situationen grundsätzlich positiver 
interpretieren und beurteilen, dann liege eine 
grundsätzliche Disposition zum Positiven vor. 
Je stärker diese innere Disposition ausgeprägt 
ist, desto höhere Werte ergeben sich auf der 
LebenszuFRIEDENheitsskala dieser Menschen. 
(Vergl.: Vergleichsstudie mit 7.167 Studenten aus 41 Ländern –
Diener et al., 1985)

Bin ICH in meiner inneren MITTE?



Realistische Glückseinschätzung



Erfahrung und 
Annahme von 

Unglück

Unnatürliche
Glücks-

Euphorie/
Hedoniemuster

Depression/
Aggression/

Apathie

Glück Goldene 
Mitte

Tragische 
Mitte

Roter Bereich

Grüner Bereich

Negativer Gegenwert

Entwertung/
Übertreibung

Entwertung/
Übertreibung

Ausbalancierung

Nur quadratisch wird es 
RUND.

Positiver 
Gegenwert

(oft der blinde Fleck)

Grüne Bereich: 
Verbindende Werte

Rote Bereich: 
Trennende Werte und trennende Sprache.
Unwerte oder die Gemütsfalle, in die wir treten können.

Schulz von Thun 
spricht auch von Allergie.



Vulnerabilität

Stärkemuster – bis zum 
Ausbrennen.

Hohe Empfindlichkeit 
bis zur Abschottung.

Resilienz Goldene 
Mitte

Tragische 
Mitte

Roter Bereich

Grüner Bereich

Positiver 
Gegenwert

(oft der blinde Fleck)

Negativer Gegenwert

Entwertung/
Übertreibung

Entwertung/
Übertreibung

Grüne Bereich: 
Verbindende Werte

Rote Bereich: 
Trennende Werte und trennende Sprache.
Unwerte oder die Gemütsfalle, in die wir treten können.

Schulz von Thun 
spricht auch von Allergie.

Ausbalancierung

Nur quadratisch wird es 
RUND.



Übung zum Werteentwicklungsquadrat 

1. Welche Beliefs hast du in den positiven Werten?

2. Ist dir der positive Gegenwert bewusst?

3. Welche Beliefs hast du in den Unwerten?
Wie fühlst du dich dabei? 
(Hier gibt es viele negative Interpretationsgefühle)

4. Wo genau siehst du dich und was brauchst du, 
damit du schneller erkennen kannst, wenn du dich im Unwert 
(in der Falle oder in der Allergie) bist?

2



Resilienz im Radio

www.youtube.com/watch?v=JYONzvEZ__Q

http://www.youtube.com/watch?v=JYONzvEZ__Q
https://www.youtube.com/watch?v=JYONzvEZ__Q


Was ist Resilienz?



Resilienz und Glück

Resilienz nach Dr. Denis Mourlane, Diplom-Psychologe, 
Psychologischer Psychotherapeut, Systemischer Berater und Coach:
Resilienz. Die unentdeckte Fähigkeit der wirklich Erfolgreichen.

Resilienz beschreibt die menschliche Fähigkeit, mit Druck, 
Ungewissheit und Rückschlägen umzugehen.

Kommunikationsmanagern kommt insbesondere in 
Veränderungsprozessen und Krisensituationen die Aufgabe zu, die 
Kommunikation so zu gestalten, dass diese authentisch bleibt und 
Emotionen*, die Diskrepanzen auslösen, möglichst entgegenwirkt.

Emotionen sind Körperantworten … Gefühle werden bewusst, 
wenn die Emotion stark ist und die Diskrepanz dazu negativ 
(unstimmig) vom Großhirn bewertet wird. Gefühle sind immer gut.
www.harbourclub.ch/media/filer_public/2013/11/29/programmflyerharbourclub_symposium_2013.pdf



Dr. Denis Mourlane: Sieben Resilienzfaktoren
1. Emotionen steuern

Die Fähigkeit, die eigenen Emotionen zu lenken, ist zentral. Menschen mit einer hohen Resilienz 
ergreifen die richtigen Maßnahmen, dass es ihnen emotional rasch wieder gut geht und sie 
glücklich sind. Sie können sich zwar über Situationen ärgern, schaffen es aber sehr schnell, den 
eigenen Ärger zu überwinden.

2. Impulse kontrollieren
Resiliente Menschen sind sehr diszipliniert und lassen sich kaum ablenken. Sie schaffen es, ihre 
Impulse – auch unter großem Druck – zu steuern. Nicht nur in emotionalen Situationen, sondern 
auch im Alltag. Das ist beispielsweise bei Aufgaben, die man nicht so gerne erledigt von Vorteil: 
resiliente Menschen bringen ihre Arbeit zielorientiert und konzentriert zu Ende. Das reduziert den 
Stress und die Komplexität.

3. Kausalität analysieren
Menschen mit einer hohen Resilienz nehmen sich Zeit, Situationen genau zu analysieren. 
Sie erkennen die Gründe, die in einer bestimmten Situation die „unstimmigen Diskrepanzgefühle“ 
auslösen. Das ermöglicht ihnen, die entsprechenden Maßnahmen zu ergreifen, um sich besser zu 
fühlen. Sie lernen daraus und machen den gleichen Fehler kein zweites Mal.

HarbourClub Symposium 2013 – negative Gefühle wurde mit „unstimmige Diskrepanzgefühle“ ersetzt – weil „negativ“ eine Bewertung ist. Stimmige Gefühle sind alle gut.



Dr. Denis Mourlane: Sieben Resilienzfaktoren
4. Situationen ändern

Das eigene Schicksal selbst beeinflussen zu können, daran glauben resiliente Menschen. Sie sind überzeugt, 
dass sie durch ihr eigenes Verhalten sich selber und Dinge rundherum zum Besseren ändern können. 
Sie verfallen also nicht in eine Opferhaltung, sondern haben ihr Leben fest in den eigenen Händen.

5. Optimistisch denken
Resiliente Menschen glauben, dass sich Dinge zum Positiven wenden. Dies tun sie aufgrund von Tatsachen: 
sie schauen der Realität ehrlich ins Auge. Sie reden die Situation nicht einfach schön und versuchen diese 
dadurch zu verharmlosen.

6. Empathie und Mitgefühl entgegenbringen
Menschen mit Empathie und Mitgefühl (unbewusste Prozesse – der Herzweg) können die Gedanken und 
Gefühlswelt eines anderen Menschen besser aufnehmen, und sich in sie auch bewusst hineinversetzen, um 
ihre die Perspektive wechseln zu können (kognitive Perspektivenübernahme – der Kopfweg). In der heutigen 
sehr auf das Individuum konzentrierten Welt sind das eine wichtige Kompetenzen, die man trainieren kann. 
Gerade in der Beratung ist es hilfreich, wenn man sich in das Gegenüber hineinversetzen kann. So lernt man 
den Kunden und seine Bedürfnisse besser kennen und kann diese mit ihm gemeinsam ihm bewusst machen.

7. Ziele verfolgen
Resiliente Menschen besitzen klare Ziele und verfolgen diese mit hoher Disziplin. Dabei lassen sie sich auch 
nicht von Rückschlägen entmutigen. Sie können aber auch einschätzen, wann sie ein gefasstes Ziel aufgeben 
müssen – sie schauen den Tatsachen in die Augen. In einem weiteren Schritt setzen sie sich aber sofort die 
nächsten Ziele und verfolgen diese diszipliniert weiter.



12 Kategorien, wie Glück erlebt werden kann.

1) Gute qualitative Beziehungen verbunden mit Empathie und Mitgefühl: „Ich bin anderen sehr nahe.“

2) Durch schöpferische Kraft und bedeutungsvolle intrinsische Motivationen: 
„Ich spüre einen großen Tatendrang und ich spüre den Sinn hinter dem, was ich tue.“

3) Als die Erfahrung von Selbstwirksamkeit und Selbstempathie (Insula) sowie Selbstmitgefühl 
(Basalganglien) verbunden mit einem positiven Selbstwert: „Ich bin wertvoll und sicher, indem was ich 
sage und tue.“ – „Ich bin selbstbewusst.“

4) Durch Tiefenspüren und Sinneserfahrungen: „Ich hatte das Gefühl mit dem Meer eins zu sein.“

5) Durch Spontanität: „Ich habe den Drang etwas Verrücktes zu tun, zu hüpfen und zu lachen und gebe 
dem spontanen Impuls nach, ohne es zu unterdrücken.“

6) Durch pure Ekstase: „Ich bin ausgerastet vor Glück.“

7) Durch Tiefenentspannung (Trance): „Ich habe mich selbst vergessen und war mir doch so nah.“

8) Durch Kontemplation: „Ich habe mich dem Augenblick – der Gegenwart hingegeben.“

9) Durch die Enthobenheit aus der Zeit - Flowerfahrung: „Ich habe die Zeit komplett vergessen.“

10) Als Lebensbejahung: „Das Leben ist schön!“

11) Durch erotisch-sinnliche Erfahrungen: „Ich hatte das Gefühl von Wärme und Miteinanderverschmelzen.

12) Durch intensive und bewusste Naturerfahrung. Viele sehen den Sonnenaufgang bzw. -untergang vor 
lauter Alltagshektik nicht.



Wie ist Glück?

Glück ist subjektiv.

Glück ist angeboren.

Glück ist sinnlich (Glückstiefe).

Glück durch Arbeit.

Glück durch Tugend.

Glück finden, 
indem es nicht gesucht wird.

Glück in mystischer Einheit 
(Eckhart, Teresa von Avila – Mystikerin und Reformatorin 
des Karmelitierorden – Die Unbeschuhten – Einübung ins 
Ich-Sterben Freiwerden vom Ego, Sanftheit versus 
Rigorismus, erste Frau, die zur Kirchenlehrerin wurde, 
1515 – 1582 …)

Glück in der Liebe (Romeo und 
Julia). „Lieben, welch ein Glück.“

Glück durch Besitz (beschränkt).



Die Status-Wippe: Komplexe schüren Unglück
Beim Minderwertigkeitskomplex hat der Mensch selbst die Verantwortung sich auf Gleichwertigkeit zu 
erhöhen. „Ich sehe mich auf Augenhöhe mit den anderen!“. Ebenso beim Überlegenheitskomplex hat der 
Mensch selbst die Verantwortung sich seines Komplexes bewusst zu werden, um sich auf Augenhöhe mit 
dem anderen begeben zu können.  Nur die Gegenseitige Anerkennung macht die Menschen glücklich. 

Ich Partnerschaftlicher Status Du

Die dynamische Status-Wippe: Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England (Status-Theorie: Dominanz 
und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforschung von Desmond Morris und Paul Watzlawick – Überlegenheit und Unterlegenheitskomplex.



12 Glücksthesen aus der Glücksforschung



12 Glücksthesen aus der Glücksforschung

1. Glückliche finden das GUTE DESSERT noch besser. 
(Lyubomisky und Ross 1999 – „Heiße-Liebe“-Test und Uni-Test, Psychologie des Glücks, S. 161). 
Schlussfolgerung: Die Welt der glücklichen Menschen, strotze von attraktiven Möglichkeiten und Alternativen.

2. Glückliche erinnern sich an Frohes. 
(Strack, Schwarz & Gschneidinger 1985 – unglückliche Ehefrauen sehen ihren Hochzeitstag nicht mehr so 
rosarot, sondern er verklärt zur Kontrastfolie. Glückliche: Die Rückschau ist angenehmer auch auf negative 
Ereignisse. Glückliche beurteilen positive Vorkommnisse (noch besser), negativ weniger misslich, weil sie 
ihnen Gutes abgewinnen können.)

3. Glückliche sehen ihre Zukunft positiver. 
(Wright und Bower 1992). Positives Szenario: Es herrscht Frieden und es gibt ein Mittel gegen Krebs. 
Negatives Szenario: Es herrscht ein Atomkrieg, Verkehrsunfall. Glückliche schätzen die Möglichkeit des 
positiven Szenariums doppelt so hoch ein als Unglückliche. Diese rechnen häufiger mit dem Desaster als 
Glückliche.

4. Glückliche nehmen die Umwelt positiver wahr. 
(Isen et al. 1978). Es wurden Werbegeschenke auf einer Einkaufspromenade verteilt. Anschließend wurden die 
Beschenkten gefragt, wie zufrieden sie mit ihrem Auto, Fernsehgerät usw. sind. Auf einem Video wurde eine 
fremde Person gezeigt, die sie beurteilen mussten. Glückliche beurteilen sie freundlicher. Glückliche 
Menschen haben einen besseren Kontakt zu den Menschen in ihrem Umkreis.



12 Glücksgedanken aus der Glücksforschung

5. Glückliche haben einen höheren Selbstwert.
Je höher der Selbstwert, desto glücklicher sind die Menschen. (Baumeister et al., 2003).

6. Glückliche attribuieren besser. Glück ist die Fähigkeit, Glück zu antizipieren. 
Je positiver Menschen attribuieren können, desto glücklicher sind sie. 
Es gibt unterschiedliche Attributionsstile: „Es war zu schwierig.“ oder 
„Es war zu leicht.“, „Es lag an meiner Kompetenz.“, „Ich bin zu dumm.“ …
(Vergl. Seligman 2005, 144 ff). Seligman unterscheidet einen permanenten Attributionsstil „Ich habe eine gute Note, 
weil ich immer intelligent bin.“ oder einen temporärer-situativen Attributionsstil: „Ich habe eine gute Note, weil der Test 
sehr leicht war.“

Antizipieren wir zukünftige Glückszuständen, tun wir das immer im Hier und Jetzt. 
Oft wird das Gefühl für die Zukunft im Hier und Jetzt jedoch etwas überschätzt.
(Read & van Leeuwen 1998 – viele Ehemänner bereuen später, ihre Frau verlassen zu haben.)

7. Glückliche entscheiden sich schneller. 
Wahlfreiheit kann Zufriedenheit auch senken. 
(Igenyar und Lepper 2000) – Maximierer neigen zu mehr Produktvergleichen. Männer sollen von 30 und von 6 Konfitüren auswählen. Die mit den 6 waren mit ihrer 
Wahl zufriedener.



12. Glücksthesen aus der Glücksforschung

8. Glück fließt aus dem Belohnungssystem des Gehirns, wenn der Organismus Tätigkeiten 
verrichtet. Gute Stimmung spornt mehr zur Fortpflanzung an als ein depressiver Zustand. 
Glück ist und war schon immer die Belohnung für Verhaltensweisen und Ereignisse, die in 
erster Linie der körperlichen Fitness förderlich waren und sind, wenn wir also etwas aktiv 
TUN. Demnach ist im Gegensatz zu der freud‘schen These: „Glück im Plane der Schöpfung“ 
DOCH enthalten. Streben wir deshalb nach Glück? (Vergl. Des Glückskonzept von Grinde 2002).

9. Glückliche sind altruistischer.
Glück ist altruistisches Handeln. 
α²ƛǊ ƘŜƭŦŜƴ ŜƛƴŀƴŘŜǊΣ ǿŜƛƭ ǳƴǎ Řŀǎ DŜƘƛǊƴ ōŜƭƻƘƴǘΣ ǿŜƴƴ ǿƛǊ ŘƛŜǎ ǘǳƴΦά (Grinde, 1996, 258).

10. Glückliche zählen ihre guten Taten.
Gute Taten beglücken, allein schon wenn sie gezählt werden. Menschen werden glücklicher, 
wenn sie ihre gütigen Taten zählen. 
(Otake et al., 2006 mit 71 japanischen Studenten.  Diese sollten eine Woche ihre guten Taten zählen – gute Taten sind 
die Ursache für mehr Wohlbefinden, das zeigen auch andere Studien.) These: Feeling good, doing good? –
Gute Taten sind jedoch in erster Linie Glücksverstärker, weil sie das Bewusstsein über die eigenen Kompetenzen 
erweitern und nicht nur weil wir erhoffen, von den anderen Anerkennung und im Notfall ebenso Hilfe zu bekommen.



12 Glücksthesen aus der Glücksforschung

11. Glückliche können besser vergeben und verzeihen. Vergebung ist Eigeninteresse.
α±ŜǊȊŜƛƘŜƴ ƳŀŎƘǘ ŦǊŜƛ ǳƴŘ ƎƭǸŎƪƭƛŎƘΦά Bucher 2009, S. 183.

Nelson Mandela hat auf die Frage, wie er seinen Gefängniswärtern verziehen 
habe, geantwortet: α!ƭǎ ƛŎƘ ȊǳƳ DŜŦŅƴƎƴƛǎǘƻǊ ƘƛƴŀǳǎƎƛƴƎΣ ǿǳǎǎǘŜ ƛŎƘΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ 
ŘƛŜǎŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ǿŜƛǘŜǊ ƘŀǎǎŜΣ Řŀƴƴ ōƭŜƛōŜ ƛŎƘ ƛƳ DŜŦŅƴƎƴƛǎάΦ Lyubomirsky 2008, 193.

McCullough et al., 2001 – rät NICHT an alten Wunden zu lecken, weil es 
Rachegefühle verstärkt, sondern allein schon die innere Imagination des 
Verzeihens, lässt den Blutdruck senken und uns mit ruhigerem Herzen 
weiterleben. 

12. Glückliche haben ein Bewusstsein über die Wirkung des Unbewussten. 
Sie arbeiten bewusst an sich, um auch das Unbewusste zu plastifizieren. 
Sie aktiveren mit Begeisterung ihre Veränderungsintelligenz.



Inneres Glück ist 
nicht ausschließlich 
Zufriedenheit sondern 
INNERE REIFE.
Zufriedenheit schenkt dem Leben mehr Tage 
und Jahre und den Jahren und Tagen MEHR 
LEBEN, MEHR REIFE und MEHR SINN und das 
ist am Ende des Lebens ein gelebtes, 
demütiges, sanftes und gereiftes Lebensglück. 
Ich lebe, also bin ich zufrieden.

Bild: Ute Lange



Glücksgedanken aus der Glücksforschung

Glück ist, 

die Fülle 

in meinem 

Leben zu 

sehen.





5 Thesen, die unglücklich machen

1. Unempathisches Verhalten, weil wir die 
Ausgrenzungserfahrung schmerzlich im Gehirn fühlen 
(kollektive Verletzungsmuster).

2. Feindseligkeit und Neid sind die ungeliebten und nicht gern 
gesehenen Stiefschwestern zum Zustand des Glücks.

3. Hass schädigt – auch das Immunsystem.

4. Der maligne Narzissmus ist vom Glück soweit entfernt wie 
Nordpol vom Südpol.

5. Isolation durch eigene feindliche Einstellungen oder 
durch die feindlichen Einstellungen anderer.
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7 Unglücksunterbrechungsstrategien
1. Finde weitere Einstellungen und Haltungen, die Menschen unglücklich machen. 

Stelle dir die Frage: Warum wählen wir oft nicht die Option, die uns glücklich macht? 

2. Was kann jeder einzelne tun, um diese Unglücksmuster zu durchbrechen und finde deine 
eigenen Unglücksunterbrechungsstrategien. 

1. Nehme dir vor, den Konflikt zeitnah zu lösen und lasse dann in Liebe los.

2. Negative Gedanken haben bei mir einen Zeitlimit. Frage dich: Wie lange will ich diese negativen Gedanken bzw. die 
ungeklärte Situation herumschleppen? Konzipiere für dich ein Zeitlimit und verändere in dieser Zeit, was dir nicht 
gefällt.

3. Vergebung und Wiedergutmachung erleichtert und macht wieder glücklich und froh. Trenne dein Anteil von dem 
Anteil des anderen und übernehme die Selbstverantwortung für das Gefühl und für deine Handlungen.

4. Arbeite an einer Leidenschaft, die dich zufrieden und glücklich macht z. B. Malen, Schreiben, im Garten arbeiten, 
Aufräumen …

5. Wenn du Dinge, die schief laufen, wiederholen musst, wisse, dass es für etwas gut ist, auch wenn du es jetzt noch 
nicht weißt, warum das so ist.

6. Rede mit Freunden, mit denen du Spaß haben kannst und du Wachstum sowie konstruktives Feedback erfährst. 
Vermeide sehr bewusst Energiefresserfreunde.

7. Mache bewusst etwas Schönes für dich – von Spaziergehen, Kinogehen bis Baden gehen, auf eine Party gehen … 
verreisen, ohne sich aufzuregen, denn es kommt und ist wie es ist.



Wie durchschauen wir bei uns selbst Muster?

1. Durch Kenntnis, eigene BeOBACHTung und Achtsamkeit!

2. Aktives Hineinfühlen und Hineindenken.

3. Einstellung aktivieren: Nicht immer das GLEICHE tun. 
Jeden Tag drei Dinge anders TUN.

4. Auf die Botschaft und Wirkung der Sprache achten.

5. Auf die Körperreaktionen bzw. -antworten achten.

6. Handlungsoptionen (Alternativen) überlegen.

7. Bewusste Musterunterbrechungen herbeiführen.

8. Andere um Feedback (zurückfüttern) bitten, die an unserer Entwicklung 
interessiert sind. Wähle weise und kompetent aus.



Glück ist, seine eigenen Verstrickungen zu durchschauen.

„Wir können uns nicht nicht verhalten.“ Angelehnt an P. Watzlawick.

1. Welche Reaktions-, Verhaltens- und Kommunikationsmuster 
(Haltungsmuster) habe ich?

2. Sind sie mir bewusst?

3. Wie können sie bewusst gemacht werden?

Z. B. über den Inklusionsprozess in der Persönlichkeit bzw. in der Art 
und Weise wie wir kommunizieren und wie wir uns verhalten (Gestik 
und Mimik mit eingeschlossen).

Methode 1: Reflexion des „Blinden Fleckes“ nach N. Luhmann.
Methode 2: Autonomieleiter – die acht Schritte der Inklusiven 
Kommunikation (extra PPP).



Negative Reaktionsmuster bewusst machen, ist Glück.

Können durch Bewusstmachung verändert 
werden. Bewusstmachung geht nur über die 
Inklusion (Annahme und Erlaubnis).

Die einzige Konstante in unserem Leben ist die 
Veränderung und nicht die Sicherheit, wie viele 
glauben.

Türen können geöffnet werden, auch wenn sie 
schon lange geschlossen sind.

Frage dich, was für dich wirklich im Leben zählt 
und fange an, dein Glück zu zählen. Mit BeGEISTerung geht es schneller.



3 Schritte zur BEWUSSTWERDUNG

1. Inklusion –
Welche Reaktions- und Verhaltensmuster 
muss ich inkludieren?

2. Emotion –
Wie ist mein Gefühl hinter dem Gefühl?

3. Glückscommitment –
Was muss ich tun, um es zu verwirklichen?

4

Ölgemälde: Sybille Hofmann



Was ist Glück?



Glück ist eine Einstellung

Wie stelle ich mich zum Glück ein?

Das Wort „Glück“ kommt von „geluckeά(mittelniederdeutsch – ab dem 12. Jh.) 
und von „gelücke“ (mittelhochdeutsch). Es ist die Art, wie etwas endet. Geht es 
gut oder schlecht aus? 

Wie genau ist das Gelingen einer Sache? 

Glück war demnach der günstige Ausgang eines Ereignisses. 

Dennoch hat das Volk schon sehr früh die Eigenverantwortung in Erwägung 
gezogen: „Jeder ist seines Glückes Schmied“. Ist es wirklich so? Ist die Welt um 
uns herum eine Glücksschmiede? Können wir tatsächlich unser Glück selbst 
komplett gestalten? 

Dies wird und kann jeder in Selbstkompetenz nur für sich selbst beantworten. 
Die Umstände sind so, wie sie sind. Es kommt darauf an, was WIR mit unseren 
Kompetenzen daraus machen.



Es gibt keine Anleitung zum 
Glücklich-SEIN.

Aber es gibt ein GRUNDGERÜST.

Alle glücklichen Menschen 
ähneln einander, während alle 
unglücklichen 
Menschen auf ihre eigene 
Weise unglücklich sind.

Es braucht die Entscheidung: 
„Ich bin es wert, glücklich zu 
sein.“ 

Probleme auszublenden, 
ist nicht Glück, sondern Unglück. 
Hinschauen ist die Bewältigung.

Glück ist, die Schönheit um uns zu sehen.

Glücksgedanken sind Glücksmomente



Je öfters du Glücksgedanken hast, desto zufriedener wirst du sein. 
Glück ist überall zu finden. Erkennst du es als solches?

1. Finde deinen Zugang über Definitionen, Zitate und Poesie. 
Lese aus der Glückssplitterpräsentation, die du dir herunterladen kannst, 
Zitate, Gedichte, Gedanken und weitere Definitionen zum Thema „Glück“ für 
deine spätere eigene Glücksdefinition. 

2. Entscheide dich für drei Glücksgedanken. 
Was bedeutet der eine oder andere Gedanke für dich? 
Was erfüllt er dir?

3. Schreibe eine Definition für dich auf. Tausche dich über deine Gedanken und 
über deine Definition mit einem Glückspartner aus.

4. Ergänze deine Definition, falls dein Glückspartner noch etwas Überraschendes 
aufgeschrieben hat, das dir ebenso sehr wichtig ist.

5. Was brauchst du, damit du dir deine Glücksgedanken immer öfters erfüllst 
(beruflich wie privat) und unterstütze auch deinen Glückspartner mit Ideen.

5 Glücksgedanken sind Glücksmomente
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Was bringt Glück?
Dankbarkeit für das, was wir erleben und haben.

Denk in Lösungen, nicht in Problemen.

Es gibt Menschen, die ein Problem zu lösen haben, 
dennoch TUN sie es nicht. 

Sie schieben es vor sich her. Menschen 
brauchen die Lösungen, für die sie dann später 
dankbar sein können. Dieser Vorgang ruft 
Glücksgefühle hervor.

Es ist nie zu spät, die Dinge ANDERS zu machen.

Auf der Reise hin zum Glück schon glücklich sein. 

Kleine Glücksmomente wie Sonnenstrahlen jeden 
Tag auf dem Weg einsammeln und einfangen.

Glücksgedanken sind Glücksmomente



α9ƛƴ ǘƛŜŦŜǊ Cŀƭƭ ŦǸƘǊǘ ƻŦǘ Ȋǳ ƘǀƘŜǊŜƳ DƭǸŎƪΦά William Shakespeare, Cymbeline

Der Mensch sucht nicht nach Glück, sondern nach Sinn. Wer einen Sinn hat, hat das Glück.

Es ist das fehlende Urvertrauen, welches uns abhält, uns selbst und unserem Glück zu vertrauen. 
Wer sein Urvertrauen stabilisiert, stabilisiert seine Ursicherheit und sein Verhältnis zum Glück.

Wir können erst dann selbstempathisch mit dem eigenen Glück umgehen, wenn wir gelernt 
haben, das Unglück anzunehmen, nur dann können wir es auch bewältigen. Wie schnell wir vom 
Unglücksgefühl zum Glücksgefühl  umschalten, hängt von der Struktur der Gedanken und von 
der Modifizierungskraft der Gedanken (Reframingkompetenz) ab. 

Beispiel: „Fehler machen frei!“ oder „Fehler sind tragisch!“. 

Was der Mensch glaubt bzw. welche Überzeugungen (lebenseinschränkende und 
lebensverbindende) er verinnerlicht hat, ist für sein Glücksempfinden oder Unglücksempfinden 
entscheidend. 

Reflektieren Sie sich hinsichtlich Ihrer unbewussten Überzeugungen, indem Sie sich zuhören, was 
Sie sagen.

Glücksgedanken sind Glücksmomente



Erfolg ist, das was erfolgt, wenn wir unseren Ideen folgen.

Erfolg ist, die Folge von intuitiv guten Entscheidungen und von intuitiv guten 
Nicht-Entscheidungen. 

Zu wissen, was wir wollen und zu wissen, was wir weglassen sollen, 
um etwas zu wollen, ist Glück.

Nichts ist besser zu ertragen, als eine Reihe von glücklichen Tagen, 
weil glücksbringende Glaubenssätze das Glück zulassen.

Die Selbstverantwortung des Glücks: Ich darf glücklich sein auch wenn andere 
unglücklich sind. Ich darf unglücklich sein, wenn andere GLÜCKlich sind. 

Ich erkenne meine Hauptverantwortung an gegenüber meinem inneren gefühlten 
Gestaltungsglück. 

Glücksgedanken sind Glücksmomente



ÒUte Lange

Zähle deine 
Glücksmomente.
Es sind sicherlich viel 
mehr als du wagst zu 
denken und zu fühlen.



Schwer ist es, das Glück in dir selbst zu finden. 
Unmöglich ist es, es irgendwo anders zu finden.
Arthur Schopenhauer



Der Verlierer gibt sein 
BESTES. 

Er ist dennoch nie GUT 
GENUG.

Der Gewinner macht aus 
dem Besten, das BESTE. 

Er ist immer GUT GENUG 
und kann mit NICHT-WISSEN 
souverän und mit 
Selbstgnade umgehen.

Zum Nachdenken



„Je regelmäßiger wir trainieren, 
desto öfter scheinen wir Glück zu haben.“ 
Anthony Robbins



Symbole helfen – die Kraft der inneren Bilder

1. Erfinde weitere Glückszitate und hänge sie auf.

2. Übe mit den Kindern / Schülern Glückszitate und Glücksgedanken zu 
konzipieren. Lass die Kinder / Schüler einen Platz aussuchen, 
damit sie für alle sichtbar werden.

3. Finde ein Symbol für dein Glück und überlege, wo du dieses Symbol überall 
zu deiner persönlichen Glückserinnerung haben möchtest? 

4. Lass die Kinder / Schüler ihr passendes Symbol finden und gebe ihnen Zeit, 
zu überlegen, wo und wie sie das Symbol umsetzen möchten, damit es 
sichtbar und im Raum präsent ist.

5. Gibt es ein Gruppen-, Team- oder Klassenglückssymbol? 
Würde es Sinn machen, eines gemeinsam zu entwerfen?
Wie könntet ihr euch am BESTEN auf ein gemeinsames Symbol einigen? 
Findet gemeinsam Ideen.
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Flying heart

Aktivierung des Fürsorgesystems: 
Was glauben die anderen, 
dass es für dich noch bedeuten könnte?



Glück vermehrt sich exponentiell, wenn wir es teilen.

Sammelglück



Glückszauberschachtel … 

Gleichzeitig öffnen und der Inhalt wird wahr.



1. Glückssymbol finden (über Symbolkarten und Assoziationen) und malen.

2. Auf das gemalte Symbolblatt aufschreiben, was das Symbol genau bedeutet.

3. Dann einen Glückpartner finden. Mein Symbolpartner überlegt mit, was das Symbol 
noch (für mich) bedeuten könnte. Werte und Bedürfnisse rund um das Bild 
aufschreiben.

4. Der Glückspartner schreibt auf einen Zettel einen Wunsch für den anderen auf.

5. Danach gestaltet der Glückspartner heimlich eine Glücksschachtel mit einem 
„integrierten Glücksknopf“ (Knopf, Steinchen, Naturmaterialien …). 
Schachteln von zu Hause mitbringen oder als Fortbildner zur Verfügung stellen. 
Der Zettel wird mit Glitzer in die Glücksbox gelegt.

6. Die Geschenke werden am Ende der Fortbildung gemeinsam hintereinander 
überreicht. Es wird danach noch gemeinschaftlich vereinbart, zu welcher Uhrzeit, 
z. B. kurz vor dem Schlafengehen, das Geschenk aufgemacht wird. 

7. Sobald das Geschenk aufgemacht wird, wird der Wunsch wahr.

Glückszauberschachtel – Seid wie Kinder!7



Gemeinschaftliche 
Übergabe der 
Geschenke stärkt das 
Gemeinschaftsgefühl



Was bedeutet für dich Glück?
Zur Bewusstwerdung der unbewussten Glücksüberzeugungen – „Verdienst du Glück?“:

Setze dich nochmals intensiv mit dem Thema auseinander. Überprüfe deine Glücks- und 
Unglücks-Glaubenssätze! Viele sind dir vielleicht vorbewusst, viele jedoch noch gänzlich 
unbewusst. Wie kannst du sie dir bewusst machen? Mache dir nochmals intensiv Gedanken.

1. Was bedeutet für dich Glück ganz konkret? 

2. Wann genau bist du glücklich?

3. Schreibe die Werte auf, die dich glücklich machen.

4. Was brauchst du, um glücklich zu sein?

5. Wie kannst du deine Glücksgefühle in dir animieren (aktivieren), sich zeigen zu dürfen?

6. Welche glückshinderliche Glaubenssätze blockieren dein Glück? Vermute einfach.

7. Nach der Entdeckungsreise, reframe die glückshinderlichen Glaubenssätze in glücksbringende  
Überzeugungen und neue Annahmen. Stelle Gedanken einfach mal auf den Kopf.

8. Was macht es mit dir, wenn du die Glaubenssätze modifiziert hast?

9. Was brauchst du an ausbalancierten Werten und konkrete Handlungsoptionen, 

um noch mehr Glück in dein Leben zu lassen?

10. Wie genau willst du, deine neuen Glücksglaubenssätze verwirklichen?
72
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Drei Glücks-Commitment
Gebe das Glück in deinem Team weiter

1. Überlege drei Dinge, die du tun kannst, um Glück weiterzugeben.
2. Erstes Glücks-Commitment: Schreibe oder male deine Ideen auf drei verschiedene 

Herzen auf. Die Glückinhalte können, müssen aber nicht einen Zusammenhang mit 
den Inhalten der Weiterbildungsmodule haben.

3. Zweites Gücks-Commitment: Schreibe deine jeweiligen Glücksfaktoren auf. 
Stecke die gefundenen Glücksfaktoren der einzelnen Glücks-Situationen in drei 
Glücksbriefe, um diese festzuhalten.

4. Was waren die Bedingungen dafür, dass es gelungen ist? 
5. Was war deine Strategie? Wie hast du es genau gemacht?
6. Drittes Glücks-Commitment: Berichte bis zum nächsten Mal, wie es dir gelungen ist, 

Glück weiterzugeben. Die anderen hören sich die Glückserfahrung an und notieren 
sich auf ein buntes Blatt Papier diejenigen Glücksfaktoren, die ihnen beim Berichten 
auffallen.

7. Wie kannst du diese Glücksfaktoren auf deine Tätigkeit übertragen?
8. Was denkst du, was könnte sich dabei ändern?

9



Ich werde gleich am Montag 

é. 

Meine Glücksfaktoren …



Das Streben nach Glück



Das Selbstmitgefühlsglück
Durch den Prozess der Selbstempathie in die Selbstannahme kommen. 
Selbstannahme ist Flow.

„Je mehr du dich selbst annimmst, desto mehr fühlst du dich 
von den anderen angenommen.“ Doris Wolf

„Nimm dir vor, dich selbst zu finden, und wisse, dass der, der sich findet, 
sein Unglück verliert.“ Matthew Arnold

„Die höchste Form der Anerkennung ist, die intrinsische Leidenschaft sich 
selbst und dem anderen stimmig-authentisch zu begegnen. 
Wer den anderen auf diesem Weg, jenseits von RICHTIG und FALSCH, 
jenseits von SCHULD und UNSCHULD, jenseits von RECHT und UNRECHT
begegnet, erlebt das pure Glück.“ 

Theresia Friesinger, inspiriert durch Rumi: Es gibt einen Ort jenseits von Recht und Unrecht, dort begegnen wir uns.



Selbstempathie und Selbstmitgefühl



Selbstempathie 
ist der Schlüssel.

Wenn wir ihn haben, 
brauchen wir noch das Schloss …

Selbstmitgefühl ist, 
nicht nur das 

Schloss zu finden, 
sondern auch die Türe zu öffnen, 

hineinzugehen 
und nach unseren Werten, 

ohne sie zu übertreiben, 
zu leben.



Was ist Selbstempathie?

Selbstempathie ist die Vorstufe zu Selbstmitgefühl / Selbstfürsorge/ 
Selbstfreundschaft / Selbstverwaltung / Selbstregulierung / Selbststeuerung /
Selbst-BEWUSST-SEIN … Das führt zum authentischen Selbstwertgefühl.

Es bedeutet, zu wissen, was wir fühlen.

Selbstmitgefühl hingegen bedeutet zu wissen, was wir brauchen und 
auch zu wissen, welche Vorurteile wir haben, welche Bedürfnisse 
und Werte wir vertreten und leben wollen, ohne diese Werte zu entwerten. 

Es bedeutet, etwas für die Erfüllung dieser Bedürfnisse zu tun, neue 
Erkenntnisse zu gewinnen und sich entsprechend neue Ziele zu setzen, damit 
wir einen Sinn sehen, in dem was wir TUN. 

Es bedeutet uns selbst und andere besser zu verstehen.

Es bedeutet, etwas dafür zu tun, dass diese Werte existieren.



Selbstempathie heißt: „Ich spüre meine Gefühle. Ich spüre meine Körperreaktionen und 
Körperantworten“ (Emotionen sind oft unbewusst und im Limbischen System verankert). 

Sobald wir spüren, was wir brauchen, bzw. was die stimmig-authentischen Bedürfnisse sind, 
rutschen die Emotionen in das Fürsorgesystem. Die Menschen sorgen dann dafür, dass sie 
ihre Bedürfnisse, Werte und Ziele aussprechen und wenn möglich sogar erfüllen.

Selbstmitgefühl heißt, etwas zu unternehmen, um den frustrierten Zustand zu beenden. 
Bewusst in das Glückscommitment gehen. 

Was kann ich konkret mit mir selbst vereinbaren, um meine frustrierten Bedürfnisse, Werte 
und Ziele zu erfüllen? 

Was kann der andere tun, um sie mir zu erfüllen? 

Wie (mit welchen empathischen Worten) kann ich es erbitten? 

Wie kann ich loslassen, wenn der andere nicht bereit ist, meine Bitte zu erfüllen? 
Brauche ich einen stimmigen Appell?

Was gibt es dann noch für Möglichkeiten, die mich weniger frustrieren und eher wieder in 
mein exzellentes Opiatgefühl bringen.

Was ist Selbstempathie und wie wird daraus 
Selbstmitgefühl und Glücksflow?



Menschen haben zu ihren Gefühlen und Ressourcen (Potenzialen) Zugang und sie wissen und kennen ihre 
aktuell wichtigsten Bedürfnisse und missachteten Werte, die im Moment frustriert wurden.

Menschen sind dann nicht mehr „ohnmächtig“, sondern „mächtig“ – sie haben eine Möglichkeit, 
etwas zu tun, auch wenn es nur die Modifikation eines Gedanken ist. Eine wichtige Frage, die man sich 
stellen kann, ist:α¦Ƴ ǿŀǎ ƎŜƘǘ Ŝǎ ƳƛǊ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ ǿƛǊƪƭƛŎƘΚά 

Diese Frage bringt Menschen auf ihre tiefste menschliche Ebene: Die Bedürfnis- und Werteebene.

Hilfreiche Fragen: α²ŀǎ ƛǎǘ ƳŜƛƴ ǘƛŜŦǎǘŜǎ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƛƴ ŘŜǊ ŀƪǘǳŜƭƭŜƴ {ƛǘǳŀǘƛƻƴΚά–αCǸǊ ǿŀǎ ǎŜǘȊŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƛƳ 
[ŜōŜƴ ŜƛƴΚά–α²ŀǎ ƛǎǘ ƳƛǊ ȊǳǊȊŜƛǘ ŀƳ ²ƛŎƘǘƛƎǎǘŜƴΚά- „Was ist mir von allergrößter Bedeutung in dieser 
frustrierten Situation?“ „Was möchte ich?“, „Was wünsche ich?“ …

Wenn Menschen dafür sorgen, dass ihre Bedürfnisse und Werte mit den höchsten emotionalen 
Besetzungen erfüllt sind werden, dann fühlen sie sich wieder erleichterter und ausgeglichener. 

Aus diesem neuen Gefühl heraus agieren und reagieren sie dann. 

Sie sprechen mit ruhigem Herzen, trotz den bevorstehenden Herausforderungen, z. B. ihre Lösung des 
Konfliktes an und handeln ihre Werte mit den Werten der anderen aus. Glück ist Konsensfindung und 
nicht Zufriedenheit.

Selbstmitgefühl bedeutet, mit den Auslöser, die sich körperlich manifestierten, emotional angemessen 
umzugehen. Wir sind nicht perfekt, aber perfekt unperfekt. – Auch das ist Selbstempathie.

Was ist Selbstmitgefühl?



In der Gesellschaft ist eine Problemorientierung verinnerlicht 
(verinnerlichter Adultismus: „Du bist schuld!“).

Wenn jemand erzählt: „Ich habe ein Problem!“, dann lehne dich 
gelassen zurück und fragen ganz unverfänglich: „Wo ist die Lösung?“.

Glück ist lösungsorientiertes Denken. Das Gehirn ist ein 
Problemlösungsorgan und nicht ein Problemsicherungsorgan.

Doch manche Menschen haben ein Problem, wenn sie kein Problem 
haben. Sie brauchen die Unzufriedenheit, der Drang nach Mehr, nach 
Besserwisserei, nach dem Gefühl der BESTE zu sein 
(Konkurrenzmuster) auf seinem Gebiet, um angeblich glücklich zu sein. 

Was ist Selbstempathie?



Selbstempathie und Glück

Die Kraft der Selbstempathie ist die stärkste Kraft in uns, 
wenn die empathische Heilkraft durch andere Beziehungspersonen 
nicht vorhanden ist.

Deshalb ist es überlebensnotwendig, zu wissen, wie Selbstempathie 
wahrgenommen, entwickelt und nachhaltig aufgebaut werden kann, 
um bei Bedarf daraus Selbstmitgefühl zu zaubern. Das ist dann die 
Emotion und Motivation aus dem aus dem Belohnungssystem.

Das zu können, ist Glück und emotionale Freiheit.

Emotionale Freiheit bedeutet emotional-angemessen zu sagen, 
was genau in uns vorgeht und uns auch entsprechend zu verhalten.

Wir entscheiden jedoch, was genau wir von uns preisgeben 
(selektive Selbstoffenbarung).



Empathie und Glück

Es gibt keine Garantie für Empathie auf dieser Welt.

Empathie kann nicht erzwungen, aber in Eigenverantwortung 
emotional-angemessen „erwartet“ werden.

Sollte der andere uns keine Empathie entgegenbringen können, 
dann können wir loslassen von dem Gedanken, der andere wird 
meine Wunde heilen! 

Der andere wird es nicht, weil er gerade nicht in der Verfassung ist, 
es zu können. Es entsteht nur eine negative Fixierung, wenn wir 
festhalten. Wir können auch ohne diese Empathie heilen und zwar 
mit der Kraft der Selbstempathie und des Selbstmitgefühls.

Loslassen, denn erst wenn ich es lasse, geht es richtig los.



Hirnforschung ist Glücksforschung

Wir steuern mit dem Willen und mit dem Gefühl die Materie.

„Das Gehirn macht aus Psychologie Biologie.“ Joachim Bauer, 
Hirnforscher

Die Plastizität des Gehirns: Das Gehirn ist ein Leben lang 
veränderbar. 

„Wir brauchen Aggressionsflüsterer.“ Joachim Bauer

Was die Welt braucht, sind 1 Million Empathieflüsterer, 
damit die Gehirne aller Menschen gesunden können und damit 
Kinder von klein an, endlich das Recht zugesichert wird, sich gesund 
entwickeln zu können.



Glücks- und Empathiecommitment

Ohne Selfcommitment geht es nicht. 

Empathieflüsterer sind Selfcommiter!

Selfcommitment = Selbst-Vereinbarung, Selbstverpflichtung, 
Selbstregulierung, Selbstverwaltung, Selbstvertrag … 

Es bedeutet ein Glückscommitment gegenüber sich selbst 
einzugehen: „Ich bin wichtig, deshalb vereinbare ich mit mir selbst 
einen Vertragserfüllung / Verpflichtung, mich auf das GUTE in mir 
zu besinnen und zu ,stürzen‘ und nie damit aufzuhören.“ 

„Ich vereinbare alles zu tun, damit ich das Gute weitergebe und die 
Empathie an andere vermittle. Alle Menschen haben ein Recht 
darauf, sich gesund entwickeln zu können.“



Glück-Un-Glück-Balance

Ist Unglück die Abwesenheit von Glück?

Hamlet im Gespräch mit Rosenkranz:

„…, for there is nothing either good or bad, 
but thinking makes it so.

„…, denn an sich ist nichts weder gut noch böse,  
das Denken macht es erst dazu.“

William Shakespeare Hamlet, 2. Szene, 2. Aufzug.

Alle Menschen wollen glücklich sein, warum schaffen 
es nur die Wenigsten?

Die Energie fließt immer dahin, wohin du deine 
Fokussierung lenkst. Worauf ist deine 
Aufmerksamkeit gerichtet? Ist es eher auf das Gute 
in deinem Leben oder eher auf das Schlechte?

Was ist das Gute am Schlechten?



Frösche küsst man doch!

„Zuerst ignorieren sie dich, dann lachen sie über dich, 
dann bekämpfen sie dich und dann gewinnst du.“ Mahatma Gandhi

Mein Leitsatz „Ohne Selbstempathie keine Empathie“ brachte mich 
zum folgenden Lebensschlüsselsatz: 

„Mit dem Gefühl der emotionalen Freiheit lebe ich in der 
Vollkommenheit meiner Unvollkommenheit; in Liebe zu mir und zu 
anderen Menschen, unabhängig davon, ob sie mich mögen und 
lieben, so wie ich JETZT bin. Ich erfinde mich jeden Tag neu.“





In dem Moment der Dunkelheit das helle Licht zu erahnen, ist die beste aktuellste 
Lernstrategie, die du spüren kannst. Handle immer mit deiner allerbesten Option 
und vergesse NIE die Leuchtkraft deines Lichtes in dir.



Reframing



Der Fussel auf der Leinwand.
Wo befindet sich der Fussel?
Was bedeutet dieses Bild konkret übertragen 
auf die Realität und auf die Kommunikation?

Konflikte mit sich selbst lösen: 
„Was mache ich mit mir, damit ich dich so 
ertragen und leben lassen kann, wie du bist?“ 
Peter Rohner

Nicht darauf warten, bis der andere  etwas 
ändert, sondern zuerst überlegen, wie man 
selbst zur Lösung des Problems oder des 
Konfliktes beitragen kann. Dies erfordert vom 
Einzelnen Kreativität und Phantasie und ein 
Aufgeben der rein egoistischen Interessen 
(mehr Selbstempathie inklusive Reframing).



Reframing

Umlenkung, Umdeutung, andere Perspektive einnehmen.

Den Gedanken oder ganze Kontexte einfach mal auf den Kopf stellen.

Viele Menschen habe unzulängliche Überzeugungen verinnerlicht 
und handeln ständig unbewusst danach. 

„Das Leben ist ein Kampf!“ – dieser unbewusste Glaubenssatz lässt 
sie permanent kämpfen.

Es geht auch anders. „Ich erlaube mir meinen inneren Frieden.“, 
„Das Leben ist es wert, friedvoll zu kämpfen.“



Das Problem des Glücklichseins

Kontextreframing: 
Was wäre, wenn alle Menschen glücklich wären?

Will die Gesellschaft, die Politik, die Banken, die Aktionäre und die 
Unternehmen dieses Glücksszenario überhaupt?

Glück verlangt nicht nach Zufriedenheit, sondern nach Vereinigung und 
Konsense.

Glück ist, trotz der Steine, die uns in den Weg gelegt werden, eine 
individuelle emotionale Freiheit zu erlangen, unabhängig wie andere 
diese bewerten. 

Baue aus diesen Steinen neue Brücken oder repariere Türme, 
doch gestalte einfach etwas Anderes daraus.

Ich kann mein Glück nicht fassen, das Unglück auch nicht. Jedoch kann ich 
es in neue Gedankenpakete wickeln.



Die Schönheit des Glücks ist überall

Wer 

findet,

der hat 

nicht

gesucht.

Neuhaus 1999, S. 117

Wie gut ist deine Reframingkompetenz?



Glück ist, SINN und ZWECK des TUNS zu erfassen und umzusetzen.

Das Durchalten bringt 
Schweiß hervor.

Der Durchbruch 
bringt die Befreiung 
und die Zufriedenheit 
hervor.

Bild: Jürgen Rubin



Die Veränderung 
der 
Gedankenstruktur 
durch den 
eigenen Willen, 
ist Glück.



Wer durch die Traurigkeit der 
Verletzung schreitet, 
kommt am Befreiungsweg nicht 
einfach so vorbei. Er zeigt sich 
speziell für dich und deine neue 
Lern-Erfahrung. 
Selbstempathie und 
Selbstmitgefühl bringt Glück 
und Zufriedenheit hervor.
Bleibe stets neugierig und 
voller Vorfreude wie dein Weg 
selbstempathisch und 
selbstmitfühlend weitergeht. 
Selbstempathie und 
Selbstmitgefühl sind die zwei 
höchsten menschlichen 
Qualitäten, die Menschen aus 
tiefsten Herzen glücklich 
machen. Sie bringen alle 
anderen weiteren Qualitäten 
hervor.



GEIZE nicht mit Glück.
Glück vermehrt sich multiplikativ, wenn wir es teilen. 



Die Welt ist für Glückskinder gemacht

Belohnt mit Glück werden immer die Menschen, die 
Sicherheiten, Skepsis, Zweifel und Ängste aufgeben bzw. 
trotz Skepsis, Zweifel und Ängste, das eigene Glück im 
sicherheitslosen Denken in die Hand nehmen.

Willst du zu den Glückskindern dazugehören? 
Dann entscheide dich dafür – nicht mehr und nicht weniger 
ist GLÜCK.

Wissen, für was das Herz schlägt und was es 
leidenschaftlich begehrt, ist Glück.



Erkläre nicht, wenn Menschen nicht 
sehen und hören wollen. Sie können nicht 
sehen und hören, was du sehen und 
hören ist. 
Verkaufe nicht deine ausbalancierten 
Werte. Verbiege dein inneres Feuer nicht 
zu Unwerten. Lebe sie mit Freude und 
die Menschen in deinem Umfeld werden 
eines Tages nicht mehr wegsehen und 
weghören können. Jeder ist für sein 
Leben im Hier und Jetzt verantwortlich. 



Alles eine Frage der Erlaubnis

Nicht die Vergangenheit ist für mein Unglück 
verantwortlich, sondern weil ich im Hier und Jetzt 
nicht die Verantwortung für mein Glück übernehme.

Ist dein Fokus auf das UN-Glück oder ist es auf das 
Glück gerichtet?

Erlaubst du dir Glück?



Haltungsverändernde 
Theorien:
Die A-Theorie. 
Die U-Theorie.
Der blinde Fleck.



Reflexionstheorien, die mehr als nur den Kopf (Verstand) berühren.

„Man sieht nur mit dem Herzen gut.“ Antoine de Saint Exupery

Wenn Menschen und Gruppen (Teams) in der Lage sind, sich mit ihren Ressourcen 
und mit ihren besten und höchsten Möglichkeiten zu verbinden, beginnt ein 
erweiterter Resonanzkörper zu schwingen und dann erleben Menschen die 
Veränderung des sozialen Raumes. 

Wer die Weiten seines Innenlebens überwindet und an den Punkt seiner Intuition 
ankommt, kann die Grenzen des Egos weiten und eine soziale Kraft in der 
Entschleunigung von Zeit wird spürbar. 

„Diese Form vertiefter Präsenz in Gruppen führt dazu, dass eine ganz andere 
Dimension von Kraft zugänglich wird. Die Ergebnisse einer solchen Feld-
Veränderung umfassen ein erhöhtes Maß an individueller Energie und 
Bewusstheit, einen höheren Grad authentischer Präsenz, eine klarere Richtung 
und eine tiefere und nachhaltigere persönliche und organisationale Veränderung 
und Innovation.“ C. Otto Scharmer



Bei beiden Theorien handelt es sich um eine innere Tiefenreflexion. Das heißt, den affektiven 
Gefühlen wird durch die Annahme stimmig-authentischer Gefühle und das Erkennen von 
Bedürfnissen und Werten sowie den intuitiven Innovationen, die aus dem Tiefenselbst kommen, 
negative Energie entzogen bzw. über einen Reframingprozess wir die negative Energie in eine 
positivere und wohlwollendere Resonanzbrandung (Verbindung) zu uns selbst und zum anderen 
für eine bessere Zukunft umgewandelt.

Gefühlte innere Tiefe.
Das U symbolisiert die Aktivierung der inneren 
Gefühlsschichten und des intuitiven Lernens. 
Es symbolisiert auch das Lernen im Hier und Jetzt aus 
der Zukunft und nicht nur aus der Vergangenheit.

Gefühlte innere Höhe!
Das A symbolisiert 
die höhere 
Gefühlsqualität.

U-Theorie = 7 Ebenen
Ziel: Gestaltung einer 
sozialen Technologie 
der Freiheit

A-Theorie = 8 Ebenen
Ziel: Aktivierung und Gestaltung von Selbstempathie / 
Empathie sowie Selbstmitgefühl / Mitgefühl für eine 
solidarischere, friedlichere und wohlwollendere Welt.



Die U-Theorie
Um uns verändern zu können, brauchen wir nach Claus Otto Scharmer:

Open mind (offener Verstand / Geist): Dahinter steht der Verurteiler (Stimme des 
Urteils).

Open heart (offenes Herz): Dahinter steht der Zyniker / Distanzierer.

Open will (offener Wille): Dahinter steht die Angst. Die Angst blockiert den Zugang 
zum Open Will. 

Was ist die Aufgabe beim U-Prozess: Es gilt herauszufinden: Wer bin ich? Was ist meine 
Bestimmung? Was will ich für meine höchstmögliche Zukunft für mich und die Welt 
erreichen?

Scharmer unterrichtet ganze Gruppen, wie sie sich mit ihren Ressourcen und Potenzialen 
wieder verbinden können, um Veränderungsprozesse anzustoßen und diese auch 
erfolgreich für eine bestmögliche und friedliche Zukunft gemeinsam durchzustehen. 

Mehr dazu in der Präsentation: U-Theorie oder Modul 11 in der Hybrid-Ausbildung zum 
RESCUE©-Trainer.
www.verein-fuer-lebendige-lernkultur.de/pdf/3_U_Prozess_Drei_Raeume_fuenf_Bewegungen.pdf

Die U-Theorie nach Prof. Scharmer



Der Prozess der U-Theorie (Tiefenaktiverung)

Offenes Herz

Offener 
Wille / Intuition

Offener Verstand

Die U-Theorie nach Prof. Scharmer



Die sieben Ebenen des unteren U‘s: Presencing

1. Downloading

2. Seeing

3. Sensing

4. Presencing

5. Christallizing

6. Prototyping

7. Performing



1. Downloding

2. Denying

3. Desencing

4. Absencing

5. Deluding

6. Aborting

7. Destroying

Die sieben Ebenen des oberen U‘s: Absencing



Theresia Friesinger

Prinzip für das Managen von 
Veränderungen:
„Beziehe dich immer auf die 
reale Situationen“
„Always deal with reality“ 
Ed Schein
Es ist immer das Vermögen, 
die Wirklichkeit zu sehen.



Die U-Theorie nach Prof. Scharmer
Vier Formen des Zuhörens, um in die Innovation zu kommen

1: Runterladen
„Ist schon klar, weiß ich schon“. Eigene Denkgewohnheiten werden durch das Gehörte wieder bestätigt.

2. Objektfokussiertes Zuhören
Die Aufmerksamkeit wird auf neue oder unerwartete Daten und Fakten gelenkt.

3. Empathisches Zuhören
„Ich weiß, wie du dich fühlst.“ – Zuhören mit dem Herzen.

4. Schöpferische und mitfühlendes Zuhören
Schöpferische Zuhören ist das Zuhören aus dem entstehenden Zukunftsfeld her (Presencing) –
„Ich kann das, was ich erlebe, nicht mit Worten fassen.“ Es ist die Aktivierung des emotionalen 
Fürsorgesystems (Basalganglien) und des Antriebssystems.

„Mein ganzes Sein hat sich verlangsamt.“ 

Wir verlagern den Ort des Zuhörens zu der Quelle des Werdenden. 

Es erfordert einen Zugang zum offenen Herzen und zum offenen Willen. Es erfordert einen Zugang zu der 
Kompetenz, sich mit der höchsten Zukunftsmöglichkeit, die entstehen will, zu verbinden. 
„Es gibt die Möglichkeit!“



Wir funktioniert der U-Prozess Richtung Tiefe? 

Wir haben einen Alltagshabitus des Denkens, Fühlens und Wollens. 
Dieser kann durch 

1. Innehalten

2. Umwenden

3. Loslassen

4. Kommenlassen

5. In-die-Welt-bringen und

6. Verkörpern

verändert werden.

Die U-Theorie nach Prof. Scharmer



Die U-Theorie

„Der Aktivierungsvorgang der tieferen Schichten des Lernens 
umfasst drei Bewegungen 

(1) beobachte, beobachte, beobachte: öffne und verbinde dich 
mit dem, was draußen vor sich geht; 

(2) lass das innere Wissen entstehen: 
öffne und verbinde dich mit dem, was von innen heraus 
entsteht;

(3) handle schnell durch eine aktionsbezogene Inklusion von 
Kopf, Herz und Hand: bring das Neue in die Wirklichkeit, 
so wie es entstehen möchte.“

Die U-Theorie nach Prof. Scharmer



Fünf Stufen für Veränderungen in der Gruppe:

1. Co-Initiating
Forme eine gemeinsame Intention

2. Co-Sensing
Tauche vollkommen ein in die unterschiedlichen Kontexte

3. Co-Presencing
Verbinde dich mit der Zukunft, die durch dich werden will

4. Co-Create
Suche die Zukunft mit deinen Händen, nicht mit dem Kopf

5. Co-Evolving: 
Entwickle öffnende Innovationsräume durch Vernetzung mit dem Umfeld
www.verein-fuer-lebendige-lernkultur.de/pdf/3_U_Prozess_Drei_Raeume_fuenf_Bewegungen.pdf

Die U-Theorie nach Prof. Scharmer



Glücks-Presencing

Glück von der Zukunft her denken

Was auch immer du dir für dein Leben wünscht 
und du für dich entscheidest, überprüfe und  überlege 
genau, ob es dich wirklich von Herzen glücklich macht.

Glücks-Presencing-Commitment

Folgende Glücksrichtungsfragen helfen dir, 
deine Glücksmotivationen zu finden und sie zu erfüllen.

Welche Glücks-Motivationen schlummern 
in dir, die du noch nicht für dein zukünftiges 
oder jetziges Leben erkannt hast?

Finde heraus und überlege, was du genau brauchst, 
um sie dir zu erfüllen?

Brauchst du neue Glücksglaubenssätze (Überzeugungen)?

Glaubst du immer noch deinen verinnerlichten 
alten und glückshinderlichen Glaubenssätzen?

Was brauchst du, damit du diese von Herzen loslassen kannst?
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Beruht auf den Erkenntnissen mehrerer Kommunikationstheorien, die auf humanistische 
Grundsätze aufbauen (Rogers, Schulz von Thun, Rosenberg, Gordon, Miller, Luhmann, Cohn, 
Grossarth-Maticek … und an die Inklusionsgedanken).

Bei der A-Theorie wird auf der einen Seite des A‘s (roter Wegpfeil der 
Selbstregulierung/Selbstempathie) symbolisch die Innenwelt erforscht (Gedanken, Gefühle, 
Intuitionen, Bedürfnisse/Werte …). 

Erst nach diesem Prozess kann die Innenwelt des anderen (Gedankenwelt, Gefühlswelt, 
Bedürfniswelt …) über den grünen Weg der Fremdregulierung (Empathie) ein- und 
emporgestiegen werden (symbolisch andere Seite des A‘s).

Dieser doppelte Einfühlungsprozess erschafft die Verbindung und die Veränderung von 
Menschen und Systemen (roter Strich in der Mitte vom A ist die wichtigste Verbindung 
„Gefühlsbrücke“). Es entscheidet immer (wenn auch oft unbewusst) das Gefühl, ob die 
Kommunikation (ein Konsens) gelingt oder nicht und ob ein systemischer Kontakt aufgebaut 
wird oder nicht. Die praktische Methode der A-Theorie wird mit den acht Raumebenen in Form 
einer Autonomieleiter durchschritten. Auf jeder Ebene ist der Kontakt zum anderen oder zum 
anderen System möglich (Querverstrebungen der Leiter). Umso höher der Mensch oder die 
Systeme in ihrer Gefühlsqualitäten steigen, desto autonomer und empathischer handeln sie.

A-Theorie / Inklusive Kommunikation



1. Situation

2. Inklusion

3. Reframing

4. Gefühl/Emotion

5. Wert/Bedürfnis

6. Selfcommitment

7. Erkenntnisse

8. Ziel

Die A-Theorie zusammengestellt von 
Theresia Friesinger. 
Die Inklusionsgedanken sind im 
Kommunikationsprozess 
entscheidend. Näheres zum 
Inklusionsprozess in der 
Kommunikation in: 
„Fühlen, was wir brauchen –
Die Inklusive Kommunikation“, 
Kap. 4. Theresia Friesinger, 2012.

A-Theorie /
Inklusive Kommunikation



Die Entwicklung und die Verbindung neuer Resonanzräume gelingt am Besten über eine bewusste 

Inklusive Kommunikation (Verinnerlichung der Inklusionsgedanken).

Das bedeutet nach dem doppelten Einfühlungsprozess (in sich selbst und in den anderen) verzichtet der 

Mensch bewusst im äußeren Dialog auf Verurteilungen. Dabei geht keine Spontanität verloren, sondern 

Empathie wird möglich. Wir können nicht spontan einfach jemandem eine reinhauen, nur weil es uns 

danach ist. Wir brauchen immer die innere Energiekontrolle, um soziales Verhalten zu zeigen.

Der inklusive Mensch entscheidet sich bewusst, seine und die Wertekulturen des anderen zu 

kommunizieren und findet darüber einen Konsens bzw. die Erweiterung des Resonanzkörpers in der 

sozialen Gruppe. 

Selbst bei Uneinigkeit, sind sich dann die Systeme EINIG, dass sie auf der heruntergebrochenen 

heterogenen Werteebene eben uneinig sind. Werte müssen ausgehandelt werden und können nur vom 

System (Mensch in einem Kommunikationssystem) selbst reflektiert werden.

Es geht hauptsächlich um das VERSTEHEN eines Konfliktes, das im Gefecht der Worte oft komplett fehlt. 

Dies ist auch der Grund, warum Menschen miteinander innerlich und äußerlich Krieg führen. Über die 

Kenntnisse der A-Theorie ist das Wunder der Selbst-empathie und der Empathie möglich. Es ist nicht 

die Sympathie, sondern die Empathie gegenüber Menschen, die uns weniger sympathisch sind, 

entscheidend. 

A-Theorie / Inklusive Kommunikation



A-Theorie / Inklusive Kommunikation
Kenntnisse über die Inklusive Kommunikation (A-Theorie):

ist eine der wichtigsten Ressourcen für immaterielle WertSCHÖPFUNG. 

„Immaterielle Wertschöpfung erwächst aus einer wertschätzenden Kommunikationskultur, 
die den grundlegenden Bedürfnissen jedes Menschen (in welchem Funktionsbereich auch immer) 
Rechnung trägt dem Bedürfnis nach Anerkennung, Gesehen-, Gehört- und Respektiert-werden 
Rechnung. Jeder möchte „seine eigenen Möglichkeiten in Übereinstimmung mit den eigenen 
Werten und Sinnstrukturen zur Entfaltung zu bringen.“ 
Prof. Dr. Barbara Mettler v. Meiborn – Communio Kooperationsberatung.

ist das Grundgerüst einer willkommenen und guten Zusammenarbeit besonders in Teams. 

Wer Wertschätzung gibt, bekommt Wertschätzung zurück. Es gibt viele Teams, in denen es nicht 
stimmt, weil die Kommunikation nicht stimmt. Dies kann jedoch und jederzeit wieder revidiert 
und korrigiert werden.

Eine Inklusive Kommunikation ist eine wertschätzende, bedürfnisgerechte und achtsame 
Kommunikation und sollte von Anfang an kultiviert werden, damit alle Kinder die Chance haben, 
ihre Potenziale zu entwickeln.



Wir brauchen Zeit für Beziehungsarbeit, überall und besonders in Schulen!

Wir brauchen mehr Emotions-, Gefühls- und Wertebewusstsein!

Viele Menschen sind so sozialisiert, dass sie von ihren Gefühlen abgeschnitten und von ihren 
Bedürfnissen getrennt sind. Besonders in Bildungseinrichtungen (Kitas, Schulen …) wird 
überwiegend eine bedürfnistrennende Kommunikation angewandt. Die nach Rosenberg 
formulierte Interpretationssprache ist uns näher, gewohnter … als die Sprache des Herzens und 
der Intuition – Wertesprache – bedürfnisverbindende und -gerechte Kommunikation. 

Die Sprache des Herzen „provoziert“ weit weniger Angriffe als die Wolfssprache: „Ich fühlte 
mich manipuliert.“, 
„Ich fühlte mich missverstanden.“, „Ich habe das Bedürfnis nach Rache!“ … Das ist eine 
„Wolfssprache“, die einen Ping-Pong-Effekt hat und keine Probleme löst. Rache ist z. B. kein 
Bedürfnis, auch wenn viele das glauben wollen. 

Gefühle und Bedürfnisse sind grundsätzlich gut, selbst wenn sie ein Unwohlgefühl vermitteln. 
Sie zeigen, dass etwas nicht stimmt und fordern auf, in uns hinein zu spüren, was wir konkret 
brauchen. Wer seine Bedürfnisse spürt (auf sie achtet), kann entsprechend danach handeln 
und das Wohlfühlgefühl stellt sich wieder ein.

A-Theorie / Inklusive Kommunikation



Das Bedürfnis nach Verbundenheit

Es gibt kein Bedürfnis nach Abstand. Abstand ist eine Ausweichstrategie, 
weil relevante und emotional stark besetzte Bedürfnisse in der Vergangenheit 
frustriert wurden.

Wir wollen im Grunde genommen den Konsens mit den anderen oder wenigstens 
einen guten Kompromiss finden. 

Das Bedürfnis nach Verbundenheit, Gemeinschaft und Kontakt ist so wesentlich, dass 
Menschen gerne auch mal bereit sind, eigene Bedürfnisse aufgrund des Bedürfnisses 
nach Verbundenheit zurückzustecken. Das ist auch der Grund, warum die empathische 
„Giraffensprache“ in der Regel gelingt, selbst wenn die Wertekulturen der Systeme 
auseinanderdriften.

Belief: Gefühle zu zeigen, ist Stärke! Mit diesem Belief sind Menschen stark und offen,  
das zu zeigen, was in ihnen lebendig ist.

Um inklusiv zu kommunizieren, brauchen wir ein Bewusstsein, was genau eine stimmig-
authentische Kommunikation meint.

A-Theorie / Inklusive Kommunikation



Der Blinde Fleck –
Beobachtung ersten Grades

Man kann nicht sehen, 

dass  man nicht sieht, 

was man nicht sieht.

Man kann sehen,

dass man  sieht,

was  man  sieht.

B

D

A

C

Das Johari-Fenster 
wurde vom Sozialpsychologen Joseph Luft und 

Harry Ingham entwickelt.A = die öffentliche Person
B = der Blinde Fleck
C = die Private Person
D = das UnbewussteNiklas Luhmann, Systemiker



Praktische Methoden

Eigene Zielsetzung mit 3 Reflexionsfragen überprüfen.

1. Worum geht es mir eigentlich wirklich in dieser Situation? 

2. Geht es mir um die Lösung oder um Aggressionsabbau? 

3. Geht es mir um die Beziehung (wahre Begegnung) oder um 
mich selbst?

Siehe dazu die systemischen „ICH-IM-WIR-Axiome“ 
von Ruth Cohn (werden ausgeteilt).

„Die Treue zum WIR muss stärker sein als die Treue zum ICH!“ 
Fritz Künkel
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Glück-Commitment
und neue 
Glücksglaubenssätze



Glückscommitment = Selbstvertrag

Was willst du konkret tun, damit dein Glück Wirklichkeit wird?
1. Überlege, was du tun kannst, um die neuen Glücksglaubenssätze langfristig zu 

verinnerlichen?

2. Welches Symbol fällt dir zu deinen Glaubenssätzen ein?

3. Wie willst du dieses Symbol am besten verinnerlichen (malen, tanzen, gestalten …)?

4. Lese die weiteren Glücksglaubenssätze (siehe extra Präsentation). Diese werden 
dich unterstützen, deine eigenen und sehr individuell passenden Glaubenssätze zu 
finden. 

5. Lese deine Glücksglaubenssätze Freunden vor und freut euch gemeinsam darüber. 
Durch diesen Bestätigungsvorgang wird ein emotional positiv besetztes Gefühl zu 
diesen Überzeugungen hinterlegt.
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Glücks-Glaubenssätze sind Glücksblitze im Gehirn, die jedem guttun. Übernimm diese Überzeugungen oder 
überlege, was du noch an Kompetenzen und Glückscommitments brauchst, um sie innerlich zu verankern. 

Ich bin zu 100 % wertvoll.

Ich bin wertvoll auch ohne Rolle.

Ich lasse mir Zeit für meine Entwicklung.

Ich nehme das Leben mit mehr Humor und Leichtigkeit.

Kleine Schritte sind auch Schritte.

Konflikte sind Chancen und Herausforderungen.

Es ist leicht, einen Konflikt zu lösen.

Es ist leicht, einen Zugang zu meinen Gefühlen und Bedürfnissen zu erhalten.

Ich trage die Verantwortung für meine Gefühle und Bedürfnisse und es liegt auch in meiner 
Verantwortung sie stimmig-authentisch und selektiv zu kommunizieren. Ich entscheide, was ich sage.

Trotz Fehler und Schwächen bin ich wertvoll.

Ich erlaube mir, im Mittelpunkt meines Lebens zu stehen.

Ich entscheide mich für meine neuen Glaubenssätze.

Dopaminerge Glücksglaubenssätze



Ich verdiene es, glücklich zu sein.

Ich verdiene inneres Glück ein Leben lang.

Glück ist die Inklusion der Stärken und der Schwächen in mir.

Wenn alles DA sein darf (Inklusion), DANN ist das Glück.

Das Leben ist keine Glücksprobe sondern ein Glücksfall.

Glück ist nicht einen Glückstreffer nach dem anderen zu landen, 
sondern es ist die Art und Weise, wie wir mit dem Geschenk des Lebens 
umgehen.

Ich bin glücklich, weil ich für mein Glück allein verantwortlich bin.

Ich bin dafür verantwortlich, wie ich mit mir und mit anderen Menschen umgehe.

Für mein Glück bin immer noch ICH zuständig.

Dopaminerge Glücksglaubenssätze



Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben!

Ich habe eine Da-Seins-Berechtigung, der wichtigste Mensch in meinem Leben zu sein.

Ich liebe mein stimmig-authentisches Leben.

Ich liebe mich zu 100 Prozent. Um den Prozentsatz, den ich mich nicht liebe, kompensiere ich mit 
entsprechenden kompensatorischen Reaktions- und Kommunikationsmustern. 

Sich Unterstützung zu holen und zu gönnen, ist innere Stärke und Größe.

Gerade starke Frauen und Männer holen sich rechtzeitig Unterstützung.

Ich helfe zuerst mir selbst, bevor ich anderen helfe.
Selbstempathie VOR Empathie. Selbstmitgefühl vor Mitgefühl.

Ich bin auch wichtig. Ich bin gleichwertig. Ich bin auf Augenhöhe. 
Ich habe die Verantwortung, mich auf Augenhöhe zu begeben.

Ich habe Zeit. Ich entwickle ein „Ich-habe-Zeit-Gefühl“.

Weitere positive Glücksglaubensätze, die auch zu dir passen könnten, findest du in der 
Präsentation: Glückssplitter und in meinen Büchern: „Fühlen, was wir brauchen – Die Inklusive 
Kommunikation“ oder werden in meinem Seminaren mit Nachhaltigkeitseffekt generiert. 

Dopaminerge Glücksglaubenssätze



Chancenintelligenz nutzen

Wer zulässt, das andere – über das eigene Glück bestimmen, 
beraubt sich seines Glückes.

Das Geschenk von Lebenszeit ist ein fantastisches Glück. 
Inneres Glück im Leben fühlen, bedeutet, die gegebenen Chancen in 
der geschenkten Lebenszeit intelligent zu nutzen. Jeder ist mit einem 
Glückspotenzial ausgestattet.

Chancen nicht ergriffen zu haben, bewerten viele Menschen dann als 
Unglück. Lieber einmal mehr scheitern, als Chancen nicht 
wahrzunehmen.

Grundsätzlich: Glück im Unglück unterscheidet sich nicht vom Unglück 
im Glück. Es wird nur anders interpretiert.



Prof. Dr. Alfons Hamm

Emotionen werden im limbischen System generiert, das nicht dem 
Bewusstsein untersteht. Erst das Hinzuschalten der Hirnrinde macht 
Gefühle bewusst. Ob Angst, Freude oder Hass empfunden wird, hängt 
davon ab, welche Bereiche des Cortex aktiv sind.

Der Neurowissenschaftler António Damásio unterscheidet zwischen 
Emotionen und Gefühlen: Emotionen, sagt er, seien körperliche 
Reaktionen, die auf einen Reiz folgen und nach außen sichtbar sind; 
Gefühle hingegen entständen, wenn das Gehirn die Reaktionen des 
Körpers analysiert und bewusst wahrnimmt. Katzen ohne Hirnrinde 
können durchaus noch Wut als Emotionsausdruck zeigen, indem sie 
fauchen und versuchen zu kratzen. Dies demonstrierte der Physiologe 
Walter Cannon (1871−1945) bereits in den 1920er Jahren.

www.dasgehirn.info/denken/emotion/bewusste-gefuehle



Der Belohnungskreis bei guten Gedanken

www.google.de/search?q=Nucleus+Accumbens&rlz=1C1CHBF_deDE711DE711&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjhraP2qYfYAhUE0xQKHetMBtcQ_
AUICigB&biw=1526&bih=702#imgrc=GnXLRllY-KFxyM:

Die Amygdala beruhigt sich, wenn VTA, 
Nucleus accumbens und Striatum im Gehirn aktiv sind.

VTA – Ventrale Tegmentale Areal 
auch Tegmentum (Haube) genannt. 
Regulation von Emotionen wie Freude –
endogenes Belohnungssystem.
Wunsch nach einer Zigarette: 
Amygdala, VTA und Präfrontale Cortex.
Die linke Amygdala ist jedoch zuständig für 
gute Gefühle (Wohlgefallen).



Können der Nucleus Accumbens und das motivationale System verstärkt 
werden?

Ist es möglich die Motivation zu erhöhen, indem man den Kreislauf des 
Nucleus accumbens anregt?

Wir können das Gehirn dazu trainieren, mehr Motivation zu haben und die 
Ausschüttung von Dopamin und weitere Opiate in unserem Belohnungssystem 
auszulösen.

Treffe dich mit Menschen, die es gut meinen mit dir. Gestatte dir, regelmäßig positive 
Rückmeldung einzuholen, indem du deinen Fortschritt an einer Reihe von Zielen misst. 

Teile also deine Aufgaben in kleine Zwischenziele ein und belohne dich für das Erreichen 
jedes einzelnen Zwischenziels. 

Dabei muss man sich nicht jedes Mal mit einem Stück Torte belohnen, 
das wäre übertrieben und irgendwann schädlich für die Gesundheit. 

Belohne dich mit einer kleinen Pause und lobe dich für das, was du schon geschafft hast.

Der Belohnungskreis bei guten Gedanken



Die Funktion des Nucleus accumbens beim Lernen und Gedächtnis.

Durch die Dopaminausschüttung im Nucleus accumbens fühlen wir uns glücklich. 
Wenn wir mit etwas Negativem konfrontiert sind, sinkt der Dopaminspiegel im 
Nucleus accumbens deutlich ab. Das hilft uns dabei zu lernen, diese Situation in 
Zukunft zu vermeiden. 

Wenn man beispielsweise mit seiner Hand die Herdplatte berührt und sich verbrennt, 
erhält der Nucleus accumbens eine Antwort, die uns beibringt, dass man die 
Herdplatte nicht berühren sollte. 

Wenn ein Kind seinem Vater aber beispielsweise ein Bild malt und dieser sich darüber 
freut und es lobt, funktioniert das Dopamin im Gehirn als Belohnung. Dadurch lernt 
das Kind, dass es durch das Verschenken von gemalten Bildern Zuneigung und Lob 
erhält.

Musikalische Reize erhöhen die Konzentration des Dopamins und anderer 
Neurotransmitter signifikant. Auch das passive Hören von unbekannter Musik erhöht 
die Aktivität des Nucleus accumbens.



Der subgenuale anteriore cinguläre Kortex (sgACC)

Wann ist der Glückskreislauf aktiviert?

Wenn Menschen lernen, anderen Menschen zu helfen 
und wenn sie sich prosozial verhalten.

Wenn sie Großzügigkeit lernen! Geiz ist nicht geil!

Der sgACC ist nicht aktiviert, wenn wir uns selbst belohnen oder begünstigen.

Dr. Patricia Lockwood, Universität Oxford im Vereinten Königreich, hat in ihrer 
Studie diese neue Spezifitätsstufe von Empathie und prosoziales Verhalten 
(Mitgefühl) entdeckt. 

Indem wir immer mehr verstehen, was das Gehirn macht, wenn wir Dinge für 
andere Menschen tun, sind wir besser in der Lage zu verstehen, was bei 
Menschen schiefläuft, wenn sie antisoziale Verhaltensweisen gelernt haben und 
immer wieder in der Gemeinschaft darauf zurückgreifen.

Diese Erkenntnisse bieten Raum für Coachinginterventionen. 



Die Insula
Neurowissenschaftler teilen den Inselcortex in zwei verschiedene Regionen: 
die große anteriore Insula (Ai oder FI von fronto) und die kleine posteriore Insula (PI). 

Beide Insulae weisen unterschiedliche Funktionen auf. 

Positive Emotionen aktivieren die linksseitige vordere Insel sowie dem linken vorderen gyrus
cinguli (Gürtelwindung) und dem linken Frontalhirn. 

Negative Emotionen (Furcht) aktivieren die rechte Insula ebenso in den vorderen Strukturen 
der Insula (AI)

Der hintere Bereich (PI) verarbeitet Geschmacksinformationen sowie Informationen aus den 
Eingeweiden. Dies ist die Grundlage des Entstehens körperlich-emotionaler Empfindungen wie 
Herzrasen, Kniezittern, Feuchtigkeit in den Händen spüren … 

Der vordere Bereich der Insula ist zuständig für das bewusste Körpergefühl. „Wie fühlt sich das 
Gefühl im Körper an?“ Viele Menschen können das interozeptive Gefühl nicht beschreiben 
und brauchen Training. 

Die AI vermittelt das empathische Verstehen gegenüber anderen Personen (Singer et al., 
2004) sowie die schmerzhafte Empfindung bei Verlust, Niederlagen, soziale Ausgrenzung und 
Verzicht (Roth, Ryba 2016, S. 112).

Lt. Empathieforschung ist hauptsächlich auch die vordere Insel bei „emotionaler Ansteckung“ 
aktiviert, aber auch Teile des Stammhirns. 



Mitgefühl und Glück

„Ein mitfühlendes Leben ist durch positive Emotionen und Empfindungen 
der sozialen Nähe gekennzeichnet. Diese subjektiven Erfahrungen fühlen 
sich nicht nur angenehm an, sondern spielen auch eine bedeutende Rolle 
in Bezug auf weitreichendere Auswirkungen des Mitgefühls auf die 
seelische und körperliche Gesundheit. In dem Maß, in dem Mitgefühl die 
Zahl der Momente mit positiven Emotionen erhöht, kann sich die seelische 
Gesundheit verbessern. In dem Maße, in dem Mitgefühl das Empfinden 
der Nähe zu anderen in der Welt verstärkt, kann sich die Fähigkeit des 
Körpers verbessern, seine Balance zwischen sympathischen und 
parasympathischen Aktivitäten des Nervensystems zu regulieren. Diese 
Verbesserungen der mentalen und physischen Funktionen können 
wiederum zu größerer Offenheit gegenüber künftigen Erfahrungen von 
Mitgefühl führen.“



Um Mitgefühl zu verstehen, müssen wir das Mitgefühl in emotionalen, 
kognitiven, attentionalen und somatischen Prozessen verstehen lernen.

Aus neurochemischer Ebene kommt es zur Freisetzung von Dopamin, 
Oxytocin und körpereigenen Opiaten, die in fürsorgenden Zustände im 
affiliativen Caresystem von Belohnung, Entspannung und Ruhe 
hervorrufen.

Später ist dieses Caresystem bei der Bildung und Aufrechterhaltung 
affektiver Bindungen von Liebespaaren involviert. Es kann sich auch auf 
Freunde und Fremde ausweiten, sodass wir Verbundenheit, 
Gemeinschaft, Vertrauen, Wärme, Geborgenheit und Wohlwollen 
gegenüber diesen empfinden. Aber auch umgekehrt durch deren 
Anwesenheit, Empathie und Mitgefühl, wir selbst beruhigt sind.

Mitgefühl und Glück



Die neurochemische Ebene der Emotionen 

Jaak Panksepp, ein Affektforscher, hat als wichtige 
Konstituenten des Caresystems von Säugetieren 
den anterioren zingulären Kortex, den Bett-Nukleus 
(Bettkern) der Stria Terminalis, das präoptische 
Gebiet und das periaquäduktale Grau genannt.

Das Bettkern wird so genannt, weil es sich an einem 
Ende der Stria terminalis befindet. Der ist ein 
Axonbündel, der sich mit den Amygdaloidkernen
verbindet. 

Singer u. a. beschreiben die Erzeugung von 
Empfindungen der Herzenswärme und des 
Wohlwollens auch in weitere Regionen des Gehirns: 
wie medialer Orbitofrontalkortex, Striatum, 
ventrales Tegmentum / Substantia Nigra und 
Globus Pallidus, die bereits in früheren 
Forschungsarbeiten mit Affiliation, Liebe und 
Belohnung in Verbindung gebracht wurden.

Bettkern
wird auch BNST genannt.

Äquadukt
Colliculus superior

Periaquäduktales Grau

Substanza nigra

Nucleus Ruber



Das Fürsorge-System aktiviert neurochemisches Signalwege, die 
direkt mit Handlung verbunden sind: 

Neben den Opioiden (Wärme und Ruhe), nutzt das System auch 
den Neurotransmitter Dopamin (Freisetzung im ventralen 
Tegmentum und Verbindungen zum „seeking“-system), ein 
Kennzeichen für zielgerichtete Motivation und zielgerichtetes 
Verhalten. 

Entsprechend dem affektiven und motivationalen Charakter des 
Fürsorge-Systems werden diese Handlungen auf die Hinwendung 
zu anderen und der Versorgung abzielen. 

Die neurochemische Ebene der Emotionen 



Diese Unterscheidung der Emotionen in kognitiv und emotional lässt sich 
auch auf neuronale Strukturen zurückführen: 

1. Metakognition und kognitive Perspektivübernahme werden mit 
frontoparietalen Netzen in Verbindung gebracht, welche sich relativ 
spät in der Ontogenese herausbilden. 

2. Die sozio-affektiven Prozesse im Zusammenhang mit prosozialer 
Motivation, positivem Affekt, Affiliation, Wohlwollen und emotionalem 
Gewahrsein sind hingegen eher in alten motivationalen Systemen 
verwurzelt. Diese beinhalten somatosensorische, interozeptive
(über die eigene Körperwahrnehmung) und limbische Areale, deren 
Entwicklung sowohl ontogenetisch (Lehre vom Sein) wie auch 
phylogenetisch (Stammesentwicklung) früh zu verorten ist.

Die neurochemische Ebene der Emotionen 



Oxytocin ist nach Kerstin Uvnäs Moberg ein Teil unseres Säugetiererbes 

ά²Ŝƴƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ǎƛŎƘ ƴŅƘŜǊƪƻƳƳŜƴΣ ǾŜǊǎǘŅǊƪǘ hȄȅǘƻŎƛƴ ŘŜƴ ²ǳƴǎŎƘ ƴŀŎƘ 
Interaktion und vermindert die Angst vor dem anderen. Zudem hilft es beim 
Einprägen persönlicher Merkmale, wie der äußeren Erscheinung, dem Klang der 
Stimme oder dem Geruch.Hat sich zwischen Individuen Nähe entwickelt, erzeugt 
Oxytocin ein Gefühl von Wohlbehagen und Entspannung, indem es das 
Belohnungssystem aktiviert und die Aktivität im Stresssystem drosselt. Nach einiger 
Zeit ist der unmittelbare Kontakt nicht mehr erforderlich. Es genügt, die andere 
tŜǊǎƻƴ Ȋǳ ǎŜƘŜƴ ƻŘŜǊ Ȋǳ ƘǀǊŜƴΣ ƻŘŜǊ ǎŎƘƭƛŜǖƭƛŎƘ ŀǳŎƘ ƴǳǊΣ ƛƘǊ αƛƴƴŜǊŜǎ .ƛƭŘά 
heraufzubeschwören, um sich gut und ruhig zu fühlen. Die mit dem Oxytocin 
ǾŜǊōǳƴŘŜƴŜƴ 9ŦŦŜƪǘŜ ǿŜǊŘŜƴ ƛƴ ŘƛŜǎŜƳ Cŀƭƭ ŀƭǎƻ ōŜǊŜƛǘǎ ŘǳǊŎƘ αƛƴŘƛǊŜƪǘŜά 
{ǘƛƳǳƭŀǘƛƻƴ ŀǳǎƎŜƭǀǎǘΦά

Kerstin UvnäsMoberg, Oxytocin, das Hormon der Nähe, Kindle Edition 2016, Pos. 3129 f.



Was passiert bei Glück?

Mesolimbisches System und Wege. Es ist ein System aus Neuronen, die Dopamin als Botenstoff 
verwenden. Das System ist entscheidend an der Entstehung der Wohlfühlgefühle beteiligt. Die Zellkörper 
liegen im unteren Tegmentums und ziehen unter anderem in die Amygdala, den Hippocampus und –
besonders wichtig – den Nucleus accumbens, wo sie ihre Endköpfchen haben.

Was passiert wenn die Schokolade vom Mund aufgenommen wird und später der Magen gefüllt oder sind 
Vertrauensbedürfnisse erfüllt sind? 

Aus dem Tegmentum und die Substantia nigra im ventralen Teil des Mittelhirns treten in Aktion. 
Die dopaminergen Neuronen projizieren zum Striatum und zum limbischen System, etwa 
zum Nucleus accumbens, in dem das Glücksgefühl entsteht, und zur Amygdala, die Erregung verarbeitet, 
also affekt- oder lustbetonte Empfindungen, und schütten dort Dopamin aus. 

Außerdem gelangt der Botenstoff in den Hippocampus. Hier fließen die Informationen verschiedener 
sensorischer Systeme zusammen, werden verarbeitet und an den Cortex zurückgesandt. 

Der Hippocampus ist daher wichtig für das Gedächtnis und das Lernen. Deshalb will ein Kleinkind, 
nachdem es das erste Mal Schokolade genascht hat, immer wieder Schokolade. Bitteres oder Saures wird 
es dagegen eher meiden. 

Zuletzt gelangt das Dopamin auch in die Großhirnrinde.

www.dasgehirn.info/denken/motivation/schaltkreise-der-motivation



Das Seeking-System: Wollen und Verlangen

Beispiel Ratte: Panksepp kitzelt eine Ratte. Sobald er die Ratte nicht mehr kitzelt, 
läuft sie seiner Hand hinterher. Sie will nochmals gekitzelt werden.

Hemmt oder zerstört Pankseep das Seeking-System bei Ratten, dann werden sie 
lustlos und erstarren. Für Panksepp lässt sich das mit einer Depression beim 
Menschen vergleichen: „Es ist wie bei Menschen, bei denen alle Lebens- und 
Antriebsenergie erloschen ist. Der unwiderstehliche Zwang, niedergedrückt zu sein, 
ist ein wichtiges Symptom der depressiven Erkrankung. Sie besitzt aber noch einen 
zweiten, sozialen Aspekt: den psychischen Schmerz, der auftritt, wenn man jemanden 
verloren hat. Viele Menschen werden dann depressiv, wenn sie ihre Frau, 
ihren Mann oder ihr Kind verlieren.“

Jaak Panksepp ist überzeugt, dass die elementaren Gefühlssysteme im Gehirn 
miteinander verbunden sind. Diskrepanzgefühle verlieren automatisch an Einfluss, 
wenn der Antriebsmechanismus wie das Seeking-System verstärkt wird. Wird etwas 
den Menschen weggenommen, dann verstärken sich die Diskrepanzgefühle.



Verinnerliche Glücksüberzeugungen und treffe Entscheidungen

Wenn es so einfach wäre, dann hätte sie jeder …

1. Ich halte an meinem Recht, glücklich zu sein, für immer fest.

2. Hast du für dich eine sinnvolle Idee, dann mach es einfach – es gibt keine falschen 
Entscheidungen. 

3. Wenn das mit den glücklichen Gefühlen so einfach wäre, dann hätte sie jeder.

4. Es gibt so viele gute Gedanken und wir halten fest an den schlechten Gedanken.

5. Mach was anderes. Denke anders. Denke neu. 
Es ist genug Platz in deinem Kopf für das Neue.

6. Leid ist, an den eigenen Reaktionsmustern festzuhalten, obwohl diese nicht funktionieren. 

7. Erkenne – GENUG ist GENUG! GENeriere neue Erkenntnisse für dein Wohlstandsgefühl. 
Sie führen zu neuen Reaktions-, Verhaltens- und Kommunikationsmustern.

8. Öffne dein Herz für neue Gedanken. Öffne dein Herz für dich. 
Alles in dir ist da, um dich leben und lieben zu lassen.

9. Dein Körper vertraut dir, wenn du ihm vertraust.

10. Sei für andere da, doch stehe selbst nicht hinten an. Glaube nicht alles, was du denkst.

11. Das Leben ist ein Spiel! Spielend leicht, kannst du glücklich sein. 
Glück ist jedoch kein Spiel, sondern eine innere Attitüde (Haltung). 
Was tust du spielend für dein verspieltes Leben und für deine neue Edelstein-Attitüde? 
Fange noch heute damit an. Was ist dein erster glücklicher Gedanke, wenn du aufwachst?



Glücks-Entscheidungen

Glück ist Resonanz. Glück ist eine Entscheidung. Unglück auch. 
Ich liebe das Leben und das Glück und das Leben und das Glück liebt mich.

Wir brauchen Menschen, die sich für MEHR glücklichere Einstellungen entscheiden.

Wir brauchen mehr Glücks-ENTSCHEIDUNGEN und Glücks-Commitments.

Was sind gute Glücks-Entscheidungen? 

VORdenken und nicht Nachdenken. 

Wenn wir VORdenken (der Flow – die innere Spannung – ist tief in uns verankert),dann ergibt 
sich ein Gefühl von: „Ich muss das machen!“Nur dann ist es die richtige Entscheidung –
zumindest für den Moment.

Es gibt grundsätzlich keine falschen Entscheidungen. Sollten sie sich als falsch herausstellen, 
treffen Sie einfach eine neue Entscheidung. Auch das ist Flow und Flow ist Glück.

Glück ist, sich jederzeit umentscheiden zu können.

Glück ist, dass was wir tun müssen, auch zu wollen. Wenn Menschen nicht mehr wollen, dann 
stimmt die Zugehörigkeit und das Wohlwollen nicht mehr sowie das Vertrauen in die 
Beziehungspersonen. Es muss an diesem Punkt angesetzt werden – entweder mit Empathie 
oder mit Selbstempathie.



Das Wunder der Erlaubnis in fünf Schritten

146

1. Denke nach, was du dir alles nicht erlaubst. Erlaube dir in einem ersten Schritt deine 
Gedanken einfach mal auf den Kopf stellen.

2. Schreibe sie auf. Fange mit einem Gedanken an.
3. Stelle den Gedanken einfach Kopf. Drehe ihn um 180 Grad herum. 

Das Gehirn lässt alles zu, wenn du es dir (endlich) erlaubst. Erlaube dir das, 
was du dir gerade nicht erlaubst (zumindest in Gedanken). Erlaubst du dir z. B. keinen 
Erfolg? Dann wirst du viel tun und dennoch nie erfolgreich sein. Der erfolgreichere 
Glaubenssatz lautet: αLŎƘ ŜǊƭŀǳōŜ ƳƛǊ 9ǊŦƻƭƎΦά 
Erlaubst du dir z. B. keine Wut? Dann sage dir: αLŎƘ ŘŀǊŦ ǿǸǘŜƴŘ ǎŜƛƴ ςzumindest für 
ŘŜƴ aƻƳŜƴǘΦά

4. Drehe deine dir bewusst gewordenen Gedanken in positivere Gedanken um.
5. Mache den Ökocheck: Wie würde es dir mit den neuen Glaubensätzen gehen? 

Wie wärst du ohne deine glückshinderlichen Glaubenssätze? 
Schreibe alles auf und fokussiere dich auf das, wie du gerne sein willst und nicht wie 
deine Glaubenssätze gerade sind.
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High Five des Glücks

1. Anerkennung, dass Glück eine subjektive Gemütslage ist, die wir zu 40 % steuern 
können. Auf das Positive im Leben bewusst blicken und die nicht zu ändernden 
Dinge annehmen. 

2. Aufgabe von NEID. Zerstört das Glücksgefühl.

3. Ein Verbundenheitsgeist schaffen – wir sind Verbundenheits- und 
Kooperationswesen. Glück ist auch, die Kompetenz sich Widrigkeiten anzupassen 
und dennoch nicht das Lächeln der Verbundenheit zu vergessen.

4. Zielorientierung nach den eigenen Werten, Bedürfnissen und Interessen, 
gibt dem Leben Sinn und Lust.

5. Einen Glückskörper durch Bewegung aufbauen. Körperliche Bewegung = Geistige 
Bewegung.



Der Schlüssel zum Glück: WISSEN und es auch TUN.

Auseinandersetzung mit den Werten (jeder Wert hat vier Seiten)

1. Was brauchen Sie effektiv, um sich 100 Prozent lieben und anerkennen zu können, so wie Sie sind? Die Beantwortung 
dieser Frage, ist Ihr Schlüssel zum Glück.

2. Lesen oder durchfluten Sie die Werteliste (Heft 10) und finden Sie heraus, was Sie konkret brauchen bzw. welche Werte 
und Bedürfnisse in Ihnen zurzeit frustriert sind. Diesen Bedürfnissen und Werten haben Sie irgendwann eine hohe 
Bedeutung geschenkt. Sind Sie noch aktuell? Oft verändern sich diese Bedeutungen und wir bekommen es gar nicht 
wirklich mit. Die alten verinnerlichten Intuitionen brauchen regelmäßig Reflexion. Tun Sie etwas und Sie werden auf 
jeden Fall glücklicher, weil Sie dranbleiben Ihre Bedürfnisse zu erfüllen.

3. Die Werteliste ist kostenlos. Sie müssen ABER etwas dafür tun. Sie müssen Sie explizit studieren und ihre unerfüllten 
Bedürfnisse und Werte finden und sie dann verinnerlichen. Überlegen Sie, wie Sie sich diese erfüllen können.

4. Sind Sie neugierig genug in Hinsicht auf Ihr Glück? Viele Menschen wollen glücklich sein, tun aber nichts dafür. Die 
Psychologie spricht von Problemsicherung. Es ist immer unsere Verantwortung, glücklich oder unglücklich zu sein bzw. 
wie lange wir unglücklich bleiben wollen, wenn uns Unglück widerfährt. Was tun Sie konkret, um in Zukunft weniger oder 
gar keine Problemsicherung mehr zu betreiben? Was genau wollen Sie an sich selbst verändern? 
Wenn Sie sich verändern, dann verändert sich die Welt.

5. Machen Sie jeden Tag drei Dinge anders. Schreiben Sie die Dinge auf, die Sie andersmachen wollen und stecken Sie sich 
Glücksbohnen ein. Immer wenn Sie es geschafft haben, etwas anders zu machen, dann freuen Sie sich und lassen eine 
Glücksbohne von der linken in die rechte Tasche wandern. Nach einer Woche zählen Sie Ihre „Glücksbohnen“, die von 
der linken in die rechte Tasche gewandert sind und freuen Sie sich über die Ergebnis
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Heile dein Unglück mit 7 Glücksweisheiten

1. Es ist deine Aufgabe, glücklich zu sein.
2. Einfach glücklich SEIN. 
3. Dem Glück um seiner selbst Willen würdig sein.
4. Vom bunten Lebensstrauß des Glücks profitieren ALLE und besonders 

die Kinder, für die wir verantwortlich sind. 
5. Glück ist für ALLE da, die das Glück WOLLEN. 

Warum WILLST du nicht? Warum gönnst du dir nicht das Glück in 
dem Maße, wie es dir zusteht?

6. Jeder verdient es, sein Unglück zu heilen und es in Glücksweisheiten
zu verwandeln.

7. Achte auf Glücksmomente und sie werden dir tagtäglich begegnen. 
Laufe langsamer, weil dann siehst du mehr.



Was wir von Hunden lernen können?
„Wenn jemand, den du liebst, nach Hause kommt, dann lauf ihm freudig entgegen.
Lass das Gefühl von frischer Luft und Wind auf deinem Gesicht immer Grund genug 
sein für ein ekstatisches Glücksgefühl. 
Beiß nicht, wenn es ausreicht, zu knurren. 
Lass es andere wissen, wenn sie in dein Revier eingedrungen sind.
Mach immer wieder ein Nickerchen - und streck dich immer wieder genüsslich, 
bevor du aufstehst. Genieße es, wenn jemand dir Aufmerksamkeit schenkt, 
und hab keine Angst vor der Berührung durch andere Menschen.
Wenn es draußen warm ist, dann mach gelegentlich 
mal Pause und lege dich mit dem Rücken ins Gras.
Wenn du froh bist, dann tanze und schüttle deinen ganzen Körper. 
Egal, wie oft du ausgeschimpft wirst, schmolle nicht. 
Renne lieber zurück und versöhne dich gleich wieder.
Genieße die einfachen Freuden bei einem Spaziergang.
Sei loyal. Gib nie vor, etwas anderes zu sein, 
als du bist. Wenn etwas, das du haben willst, 
vergraben ist, grabe so lange nach, 
bis du es findest. Wenn jemand einen schlechten 
Tag hat – sei still, setz dich in seine Nähe und 
tröste ihn dadurch, dass du einfach da bist.“

Aus dem Buch "Vom Duft der Rosenblüte" von Cornelia Haverkamp / 
Autor unbekannt



See me beautiful, I see you beautiful,
look for the best in me. look for the best in you.
That's what I really am, That’s what you really are,
and all I want to be. And all you want to be.
It may take some time. It may take some time.
It may be hard to find, It may be hard to find,
but see me beautiful. but I see you beautiful.

See me beautiful, I see you beautiful,
each and every day. each and every day.
Could you take a chance? Could I take a chance?
Could you find a way? Could I find a way?
To see me shining through To see you shining through
in everything I do in everything you do
and see me beautiful. and I see you beautiful.
Lied von Kathy and RedGrammer umformuliert auf die Du-Perspektive von Theresia Friesinger



Betrachte mich wunderschön, Ich seh’ dich wunderschön,
Schaue nach dem BESTEN in mir. Ich schaue nach dem BESTEN in dir.
Das ist es, was ich wirklich bin. Das ist es, was du wirklich bist.
Und alles, was ich sein will. Und alles, was du sein willst.
Vielleicht braucht es etwas Zeit. Vielleicht brauche ich etwas Zeit.
Vielleicht ist es, nicht leicht zu sehen. Vielleicht ist es, nicht leicht zu sehen.
Dennoch, betrachte mich wunderschön. Dennoch, seh’ ich dich wunderschön.

Betrachte mich wunderschön, Ich seh’ dich wunderschön
Heut‘ und jeden Tag. Heut‘ und jeden Tag.
Kannst  du diese Chance nutzen? Kann ich diese Chance nutzen?
Kannst  du einen Weg zu mir finden? Kann ich den Weg zu dir finden?
Mich so strahlend zu sehen dich so strahlend zu sehen,
In allem was ich tu? In allem was du tust
Und mich einfach nur Und dich einfach nur
Wunderschön ansehen. Wunderschön ansehen.

Übersetzung: Theresia Friesinger



Glücksbücher 
machen nur glücklich, 
wenn ich bereit bin, 
meine eigene 
Bedeutungszutat 
von Glück und 
Zufriedenheit 
kennenzulernen.



Das Glücksprinzip

„Kann ein einfaches Prinzip die ganze Welt verändern?“ 
Film mit Kevin Spacey, Helen Hunt und Haley Joel Osment:

Jeder kann jederzeit das Glücksprinzip starten und erleben was passiert. Wir brauchen uns nur, 
dazu zu entscheiden. 

Man kann sich dafür entscheiden oder man wartet auf den richtigen Moment, bis wir 
die passenden Menschen finden, denen wir Glück weitergeben können.

Den Menschen, denen das Glück zuteil wird, sollten es auch wirklich benötigen, so dass sie es auch 
als Glück für sich interpretieren können. Eine Reise mit jemanden in die Berge zu planen, der nicht in 
die Berge, sondern ans Meer reisen will, ist nicht unbedingt „Glück“ für den Beschenkten.

Darüber hinaus sollte es auch etwas Schwieriges und Herausforderndes sein. Etwas, was uns kaum 
Mühe kostet, wird oft nicht als Glück empfunden. Es sollte deshalb etwas sein, was nicht ohne 
weiteres zu realisieren ist und auch etwas Zeit bzw. Überwindung kostet. Z. B. auf jemanden zu 
zugehen, wenn die Menschen schon jahrelang einen Konflikt haben und sich nicht gegenseitig 
verzeihen können. Oder jemand „rettet“ eine Ehe oder eine Freundschaft, verschenkt einen ganzen 
Tag Zeit und unternimmt Dinge, die er schon immer mit diesem Menschen tun wollte …
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Die Königsklasse – Glück weitergeben

1. Frage dich: Wie kann ich anderen Menschen in deinem Umfeld 
(z. B., wenn du eine pädagogische Fachkraft bist, den Kindern oder Eltern in 
deiner Gruppe oder Klasse, Team, Trainees, Wertschätzungsbuddys, 
Mitmenschen, Mitarbeiter …) Glück weitergeben und vermitteln, so dass sie 
spätere ebenso Glück ganz selbstverständlich weitergeben? 

2. Wie kannst du die unbewussten Glaubenssätze von Kindern, Schülern, Trainees, 
Wertschätzungsbuddys, Mitmenschen, Mitarbeitern … erkennen und mit ihnen 
gemeinsam umlenken und modifizieren (denke erst an die Inklusion)?

3. Entwickle erste Selbstwirksamkeitsideen für die Kinder, Schüler, Trainees, 
Wertschätzungsbuddys und für deine Mitmenschen oder sogar Mitarbeiter, 
für die du dich mitverantwortlich fühlst. Etwas Mitverantwortung darf sein, 
besonders bei Kindern und Jugendlichen bzw. bei Menschen, die Unterstützung 
bei ihrer Selbstfindung bzw. Selbsterkenntnis wünschen.

155



Dreiunendlich
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Das Glücksprinzip

Reflexion:

Hat das Weitergeben von Glück funktioniert, wird der Glücksauftrag (Glückscommitment) 
weitergegeben. Der- bzw. diejenige dem/der Glück erhalten hat, gibt das Glück nun 
ebenso an drei Glücksbedürftige weiter. Somit multipliziert sich das Glück.

Mit den Menschen, die von dem verschenkten Glück profitiert haben, wird eine 
mündliche Vereinbarung ausgehandelt (Vertrauen auf Vorschuss). Sie verpflichten sich 
(Selfcommitment), dass sie das Glücksprinzip weitergeben: „Ich werde in absehbarer Zeit, 
das Glück, das ich von DIR erhalten habe, weitergeben. Ich werde jemanden aus meinem 
Umfeld dafür aussuchen, der es ganz dringend braucht.“ 

Eins ist gewiss: Irgendwann wird das Glück, das wir aussenden, wieder zu uns zurück 
kommen. 

Es lohnt sich also immer, Glück zu verschenken und selbst wenn es sich (noch) nicht 
lohnen sollte, weil wir einfach keine Resonanz spüren, macht „Glück weitergeben“ 
einfach nur glücklich. 157
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Glücksbörse

1. Jeder bringt von zu Hause 
etwas Schönes mit, was er jedoch 
nicht mehr unbedingt braucht. 
Möglich sind auch mehrere Gegenstände, 
damit mehr Auswahl vorhanden ist.

2. Alle Mitbringsel kommen in eine Kiste.

3. Ein Marktschreier preist das 
Glücksmitbringsel an.

4. Wer es erhalten hat, wird selbst zum 
Marktschreier. Es ist viel lustiger, 
wenn es gleichzeitig mehrere 
Marktschreier gibt. Es wird so lange 
angepriesen, bis jeder im Team etwas hat.
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Überlege, wie du das Thema 
Glück im Team verstärkt 
kultivieren kannst.

Finde mindestens zwei 
Glücksdelegierte, die regelmäßig 
an die Glücksaufgaben erinnern.

Nicht nur REDEN, sondern auch 
TUN, bringt Glück.

Ideenbörse: 

Umsetzung im Team
17



Glück ist, Erwartungen erfüllt zu haben …



Wer glücklich ist, kann seine 
Paradieskraft leichter befreien.
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