VORTRAG

Gliick ist eine Entscheidung

Gliick ist eine Entscheidung. Ist es das? Wenn es so ware, warum sind dann so unfassbar viele
Menschen tagtaglich unzufrieden, wenn nicht gar ungliicklich? Weil leider viel zu viele von uns
gewohnt sind, sich fiirs Ungliicklichsein zu entscheiden oder vielmehr, nicht dagegen. Haufig sind wir
darauf konditioniert, uns auf all das Negative im Leben zu konzentrieren. Und die Energie folgt der
Aufmerksamkeit. Wenn wir also dem "Ungliick” in unserem Leben den groten Teil unserer
Aufmerksamkeit schenken, was geschieht wohl, ja, muss geschehen?

Mit relativ einfachen, aber hochwirksamen Mitteln lasst sich der Fokus verschieben. Wir haben es in
der Hand, unserer Konditionierung den Kampf anzusagen und uns voll und ganz der Fiille zu widmen,
die uns umgibt. Viele Menschen haben im Laufe ihres Lebens die Macht liber ihr eigenes komplett
abgegeben: an die Umstande, das Wetter, den Vorgesetzten, die wirtschaftliche und politische Lage
im Land oder den/die Lebens- oder Geschaftspartner/in. In der Folge fiihlen sie sich als Opfer - eine
Rolle, die zu verlassen vermeintlich schwer ist und dem ein oder anderen gar zu gefallen scheint.

Dabei ist es eigentlich ganz einfach. In dem Moment, in dem wir anerkennen, dass wir in unserem
Leben sowohl die Macht als auch die Verantwortung haben, eroffnet sich ein schier unerschopfliches
Potential. Wenn wir anfangen, nicht nur an unsere Kraft, sondern erst recht an uns selbst zu glauben
und unsere Aufmerksamkeit sowohl auf die guten Dinge als auch unsere Vision vom Leben zu richten,
fligen die Dinge sich geradezu.

Anika Schon zeigt in ihrem Vortrag, wie ein Umdenken gelingen kann. Sie wirft provokante Fragen in
den Raum, die das Publikum dazu bringt, liber den Tellerrand zu schauen. Sie scharft das
Bewusstsein fiir die eigenen Gedanken, gibt Tools und Strategien Preis, die sie selbst auf eine ganz
neue Ebene gebracht haben und teilt ihre eigene Geschichte mit den Zuhorerinnen und Zuhorern.

Eine personliche Geschichte, in der ein langer Weg zum Gliick auf einmal {iberraschend kurz wird und
Gliick und Ungliick, Leid und Freude oft nah aneinander liegen, bis am Ende alles gut wird.
Dabei kommen weder Tiefe noch Unterhaltung zu kurz und als Fazit bleibt: Inspirierend!
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SPEAKERIN ANIKA SCHON

Ehemals auf der Suche nach dem Gluick

Anika Schon ist seit vielen Jahren mit ihrer Werbeagentur MARKE ICH erfolgreich unterwegs. Als
Marketingexpertin halt sie seit mehr als 15 Jahren diverse Vortrage und Seminare zu vielfaltigen
Themen und wird von Firmen und Organisationen fiir 6ffentliche Veranstaltungen, Inhouse-Seminare
und Kongresse gebucht.

Als sie 43 und ihre Tochter 13 ist, ebenso alt, wie sie selbst war, als ihre Mutter mit 43 Jahren
verstarb, verandert sie ihr Leben drastisch. Neben ihrer Leidenschaft fiirs Marketing steckt sie jede
freie Minute in die eigene Personlichkeitsentwicklung, bildet sich durch Seminare, Coachings und
Fachbiicher weiter und testet Gelerntes und Methoden auf Wirksam- und Umsetzbarkeit. Kraftvoll
miissen die Tools sein, effektiv und alltagstauglich. Sie absolviert diverse Ausbildungen, unter
anderem zur Gliickstherapeutin (IEK), zur Fachkraft fiir Stressmanagement (IHK), zur Fachkraft fiir
Selbst- und Zeitmanagement (IHK) sowie zur Begabungspadagogin (IFLW).

Die Essenz ihres Wissens und ihrer Erfahrungen gibt sie heute - sowohl in ihren Vortragen als auch in
der Beratung in der ,Praxis fiir Gliick” in Soltau - mit Begeisterung und Empathie an andere
Menschen weiter. Erfiillt von dem Wunsch, sie zu inspirieren und denen, die es wirklich wollen, dabei
zu helfen, gliicklicher zu werden. Und so vielleicht die Welt ihrer Zuhorer:innen und Klient:innen ein
kleines bisschen besser zu machen.

Auszeichnung als Vorbildunternehmerin

Im Jahr 2014 wird Anika Schon erstmals vom Bundesministerium fiir Wirtschaft und Energie im
Rahmen der Initiative ,FRAUEN unternehmen* als Vorbildunternehmerin von Sigmar Gabriel
(damaliger Bundeswirtschaftsminister) ausgezeichnet.

Sie ist noch immer Teil der - bis heute immer wieder verlangerten - Initiative und engagiert sich
ehrenamtlich fiir mehr Sichtbarkeit erfolgreicher Unternehmerinnen, um mehr Frauen fiir die
Selbststandigkeit zu begeistern.
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STIMMEN

von Teilnehmern, Veranstaltern und Presse

Gerade fiir Wirtschaft und Organisationen - haufig also in starren Systemen und
festgefahrenen Teams und Gruppen - war der Vortrag ein ,,Gliicksfall“.

Ein wichtiger Beitrag durch Anika Schon! Gerade fiir Wirtschaft und Organisationen - haufig also in
starren Systemen und festgefahrenen Teams und Gruppen - war der Vortrag ein ,Gliicksfall“. Es ist
wichtig, die Menschen zu beriihren, sie mitzunehmen und ihnen neue Perspektiven aufzuzeigen. So
konnen moderne Organisationen aufgebaut werden, junge Potentialtrager begeistert und neue
Wirtschaftssysteme geschaffen werden. Gliick muss man sich hart erarbeiten manchmal, aber mit
diesem Vortrag fiel es wesentlich leichter.!

Anika Schon als Speakerin fiir eine Veranstaltung zu buchen, erwies sich als
echter Gliicksfall! ... Herzlichen Dank fiir diesen rundum gelungenen Auftritt!

Anika Schon als Speakerin fiir eine Veranstaltung zu buchen, erwies sich als echter Gliicksfall!
Sowohl die Absprachen im Vorfeld als auch die Zusammenarbeit wahrend des Events waren bis ins
kleinste Detail unkompliziert und entspannt. Professionell und offenherzig hat sie eigene
Erfahrungen und wertvolle Anregungen weitergegeben, sodass alle Teilnehmer im voll besetzen
Raum gebannt von der ersten bis zur letzten Minute zugehort haben. Jeder konnte sicher etwas
mitnehmen durch verschiedenste Inspirationen - etwa im alltaglichen Umgang mit den Mitmenschen
und vor allem aber die Sicht nach innen, wo wahre Erflillung entsteht. Herzlichen Dank fiir diesen
rundum gelungenen Auftritt!

Es war ein ganz toller Abend. So liebevoll, authentisch und professionell.

Du hast so viel GLUCK sprudeln lassen, ich mochte DANKE sagen. Es war ein ganz toller Abend.
So liebevoll, authentisch und professionell!

Hauptrednerin Anika Schon referiert vor vollem Haus in der Filzwelt Felto

Soltau. Gibt es einen Weg, gliicklich zu werden? Eine Antwort auf diese Frage erhofften sich mehr als
70 Besucher beim Vortrag "Gliick ist eine Entscheidung" der Koordinierungsstelle Frau und Wirtschaft
Heidekreis im Veranstaltungsraum der Filzwelt Felto in Soltau. Referentin Anika Schon hatte dazu
nicht nur eine Antwort im Gepack, sondern gleich eine Vielzahl an Strategien und Methoden parat,
die dabei helfen konnten, das eigene Gefiihl von Gliick und Zufriedenheit auf ein hoheres Level zu
bringen. ...

www.anikaschoen.com
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von Teilnehmern, Veranstaltern und Presse

Seit gestern Abend ist mir etwas klarer, mit oder an welchen Themen ich noch
arbeiten darf ... du weiBt, was uns umtreibt und wovon du sprichst!

Seit gestern Abend ist mir etwas klarer, mit oder an welchen Themen ich noch arbeiten darf. War
teilweise sehr angeriihrt und meine Freundin und ich waren uns hinterher einig, du weilt, was uns
umtreibt und wovon du sprichst! Danke dafiir!

Ein toller Vortrag den ich nur jedem/jeder empfehlen kann,
der oder die sich personlich weiterentwickeln mochte.

Mal ehrlich, was erwarten wir, wenn wir zu so einem Vortrag gehen? Nichts wirklich Weltbewegendes,
oder? Mir haben Frau Schons Tipps und Empfehlungen aber einen kompletten Wandel in den
Strukturen gebracht. Man glaubt Frau Schon, dass auch ihr Leben nicht immer ,,schon” war und dass
es ein langer und steiniger Weg sein kann, bis man erkennt, wer {iberhaupt fiir das eigene Gliick
verantwortlich ist. Genau, nur man selbst. Nur ich kann mich selbst gliicklich machen. Frau Schon
zeigt allerdings viele Wege auf, wie man sein personliches Gliick finden kann. Ein toller Vortrag den
ich nur jedem/jeder empfehlen kann, der oder die sich personlich weiterentwickeln mochte.

Von der ersten Minute an, bis zum Schluss, haben Sie mich mitgenommen.

Der Vortrag war wirklich toll. Von der ersten Minute an, bis zum Schluss, haben Sie mich
mitgenommen. Ich wiirde ihn auch gerne ein zweites Mal anhdren!

Kompetenz mit hoher Verstandlichkeit. Wissenschaftlich fundiertes Wissen.

Authentizitat ohne Sendungsbewusstsein. Kompetenz mit hoher Verstandlichkeit. Wissenschaftlich
fundiertes Wissen in angenehmer Sprache, die wichtigsten Aussagen werden visualisiert. Klare
Struktur des Vortrages.
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von Teilnehmern, Veranstaltern und Presse

Die Veranstaltung war bis auf den letzten Platz ausgebucht. Wir und alle
Teilnehmerinnen waren begeistert und einfach nur gliicklich.

Gliicklich sein und das Gliick im Leben zuzulassen ist eine Entscheidung, die jeder fiir sich selbst
treffen kann. Das Gliick einzuladen und jeden Tag ein wenig an der eigenen Zufriedenheit zu
arbeiten, ist der Weg fiir ein gliickliches Leben. Denn jeder ist seines Gliickes Schmied. Vorausgesetzt
man kann sich selbst leiden.

Die Erkenntnis sich selbst zu lieben ist eines der Schliisselerlebnisse aus dem letzten Vortrag der
Gastreferentin Anika Schon in der Koordinierungsstelle Frau & Wirtschaft Heidekreis. Sich vor den
Spiegel zu stellen und zu sagen ,Ich liebe mich so wie ich bin, mit all meinen Macken* und sich so
anzunehmen; dazu hat Anika Schon in Ihrem Vortrag einige Beispiele zur Selbstreflektion gegeben.

Auf der Reise zum eigenen Gliick begegnet man vielen Hiirden, die durch Umdenken und auch mit
Hilfe verschiedener Methoden gemeistert werden konnen. Achtsamkeit, Zufriedenheit und
Dankbarkeit spielen dabei wesentliche Rollen. Wofiir ist man dankbar im Leben? Liebe, Gesundheit,
Frieden? Oder auch fiir die vermeintlich kleinen unscheinbaren Dinge im Leben wie z. B. ein
Spaziergang in der Natur, das selbstgemalte Bild der Tochter, das Lob der Kollegin oder ein Treffen
mit einer Freundin. Man muss lernen, genauer hinzuschauen, auch kleine Fortschritte zu sehen und
wertzuschatzen. Viele wertvolle Tipps gab es in dem Vortrag ,Gliick ist eine Entscheidung”, am 20.
Marz 2019 in Soltau. Ob durch Zufall oder einfach durch Gliick, fand der Vortrag am Internationalen
Tag des Gliicks statt. Die Veranstaltung war bis auf den letzten Platz ausgebucht. Die
Koordinierungsstelle Frau & Wirtschaft bietet im nachsten Halbjahr eine Wiederholung des Vortrags
an. Wir und alle Teilnehmerinnen waren begeistert und einfach nur gliicklich.

Emotional und mit unglaublich viel Kompetenz ...

Der Tod allen Gliicks ist der Vergleich ... Diese und viele weitere wunderbare Erkenntnisse konnte ich
aus dem Vortrag von Anika Schon mitnehmen. Emotional und mit unglaublich viel Kompetenz konnte
die Referentin mich davon liberzeugen, dass Gliick sehr wohl eine Entscheidung ist. Danke dafiir.

... hat mich sehr bereichert.

Der sehr personliche Vortrag von Anika Schon zum Thema "Gliick ist eine Entscheidung" am 18.11.2021
im Rahmen der KLEIN - ABER OHO Veranstaltungsreihe von der Kinder-Eltern-Kontaktstelle in
Kooperation mit der Gemeinde Neu Wulmstorf beinhaltet Inhalte aus den Bereichen
Gliicksforschung, Philosophie, Psychologie und Religion und hat mich sehr bereichert. Vielen Dank
dafiir.
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BUSINESS-KONTEXT

Warum "Gliick ist eine Entscheidung" auch
fiir Unternehmen die richtige Entscheidung ist

Langst ist der Fachkraftemangel weit mehr als ein lastiges Buzzword: Er ist bittere Realitat in vielen
Unternehmen und teilweise ganzen Branchen. Umso wichtiger ist es, in Arbeitgeberattraktivitat zu
investieren. Mit diesem Vortrag bringen Sie lhren Mitarbeitern nicht nur die gebiihrende
Wertschatzung entgegen, sondern tun gleichzeitig etwas in Sachen betriebliche
Gesundheitsforderung.

Die im Vortrag vermittelten Inhalte sind im privaten und beruflichen Umfeld gleichermaRen von
Bedeutung.

Grundsatzlich

Zufriedene Menschen sind seltener krank und jede Wertschatzung seitens des Arbeitgebers erhoht
die Verbundenheit der Mitarbeiter mit Ihrem Unternehmen. Es kommt nicht nur darauf an,
Mitarbeiter zu gewinnen, sondern auch langfristig zu halten.

Beispiel "Leben in der Gegenwart"

Mitarbeiter, die lernen, mit den Gedanken in der Gegenwart zu sein, sind konzentrierter bei der
Sache und liefern bessere Ergebnisse.

Beispiel "Achtsamkeit"

Mitarbeiter, die lernen, mit ihren personlichen Ressourcen zu haushalten, sind leistungsfahiger und
produktiver.

Beispiel "Raus aus der Opferrolle”

Wer versteht, dass er Macht {iber sein Leben hat und durch das Treffen von Entscheidungen seine
Selbstwirksamkeit erhoht, starkt seine internale Kontrolliiberzeugung. Menschen mit einer hohen
internalen Kontrolliiberzeugung sind zufriedener, stressresistenter und erfolgreicher im Job.

Das kommt auch dem Unternehmen zugute.

Dies sind nur einige der vielen Themen, um die es geht.

WEITERE INFORMATIONEN

Weitere Informationen wie aktuelle Fir einen Einblick zu Inhalten und Person finden
(offentliche) Termine, Pressematerial Sie die offiziellen Profile von Anika Schon sowohl
und mebhr, finden Sie jederzeit auf auf Facebook als auch auf Instagram unter
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QUALIFIKATIONEN

Auswahl

Auf den Punkt.

1HE-Projektgesellschaft mbH
OSTERANDENEURG

 ZERTIFIKAT

Deutsches Institut fiir Entspannungstechniken und Kemmunikation Anika Schén
geb. am 02.11.1873

hat den IHK-Zertifikatslehrgang

bescheinigt i .
Fachkraft fiir Selbst- und Zeitmanagement (IHK)
Frau
Anika'Schén vom 06.01.2022 bis 07.02.2022
danfﬁg:gchlugs als absolviert und mit Erfolg und i an der

leilgenommen.

Gliic iherap‘e\utinl

Gliickspadagogin

Der Online-Lehrgang in der thekey. scanemy beinhaltet 50 Unterrichtsstunden.

Inhaltliche Schwerpunkte:

enworben sbildungslehrganges
Gt i &(-in) 2022 +  Einordnung der Begriffe Selbst- und Zeitmanagement
auperl eilkunde. -
~ e Traume und Ziele anhand des SMART-Modells definieren
Die . Typen und ihre isran
Autogenes Training Seminarleiter(in} (32 UE), «  Anhand der Eisenhower-Matrix systematisch priorisieren
Es wurden insgesamt 94 UE absolviert ) s )
*  Projekte auf Basis von Leistungs- und Stérzeitenkurve strukturieran
Kéln, den 22. Mai 2022 «  Zeitdiebe fiir maximale Effektivitat eliminiaren
*  Zum Handeln auch bei unliebsamen Aufgaben motivieren
. Projekte monitoren und fir Zeitmanagement evaluieren
Paych, Wolf von Falcenhausen (Currieulum sishe Riickssits des Zertifikats)
‘é/— Frankf; er), 07.02.2022
Prof, Dr, Hartmut Schroder . phil. Dipl.+Psych. Jens Eitmann
Peter ing
Geschaftsfiihrer
188 - Deutaches Inatitut fir Entspannungstechriken = Prisidentin: Prof. Birglt Scherser
und Kommarikation Bildengrgesctchaft mbH ' S
Pibebider Suae 21| 3888 Bkenburg = Wisarchaticher Belea:Prol. D, Marimu Schrder, s (Pt bt 2
Amtsgericht Stendal HRE 3360 Prot, O, Dormnic Busch, Prof. O, Klaus Pter Bader
GeschsfefGhrer. De. jons Stmann 1HK Projaktgesalischatt moH

Puschiinstrasse 120 Geschéfisfinrer  Tol.03365621-2000 Intemat: wwwihkeprojakt da
75236 Frankfurt [Deer) Peter WelFing Fax: 0335 5621-2001 E-Mal: projela@Ihk-projskt de

IHK-Projeictgesellschaft mbH
DSTSRANDENSURD

Zertifikat ZERTIFIKAT

Anika Schén
geb. am 02.11.1973

hat den IHK-Zertifikatslehrgang

Fachkraft fiir Stressmanagement (IHK)
Anika Schén

vom 05.01.2022 bis 13.01.2022

absolviert und mit Erfolg und Auszeichnung an der Kompetenziiberpriifung

teilgenommen. hat die Fachkundepriifung

Der Online-Lehrgang in der thekey. acapemy beinhaltet 50 Unterrichtsstunden.

Begabungspadagogin (IFLW)

mit Erfolg absolviert.

Inhaltliche Schwerpunkte:

- Einordnung des Begriffs “Stress” anhand des Lazarus-Modells

*  Biochem. F i des & ionare Eir
*  Mit Achtsamkeit Stress neu begegnen

. Gesundheitsforderung im Sinne der Salutogenese

. Grundlagen des Zeitmanagements

s Aufbauen einer stabilen Resilienz am bewshrten Modell

Priifnoummer HB-348-PR-21580
. Bumout erkennen und entgegenwirken
(Curriculum siehe Riickseite des Zertifikats) Mit der F: - weurden st den
ac g
i F Erk von

ierigkei Kinder und i Umgang mit
Hochbegabten im Kindergarten und in der Schule sowie in der Gestaltung positiver

Dieses Zertifikat kann unter www.iflw.de/zertifikat verifiziert werden.

ger s ——
TiooiTeezen iR A e
Kleinmachnow, den 24. November 2021
Christine Falk-Friihbrodt, M.A.
IHi¢ Projekigeselischaft mbH Padagogische Leitung
Puschkinstrasse 128 Geschaftsfohver  Tel. 0335 5621-2000 Internet: www.hk-projekt.de itut fiir i ive L i
16238 Frankfurt (0der) Peter Wikttling Fax: 0336 5621-2001 E-Hoil: projert @ink-projekt.do LAk LI

www.iflw.de

www.anikaschoen.com




INTERVIEW

"Gliick ist eine Entscheidung” im Magazin 12/2019 = & . 0/}
»unsere Wirtschaft” der IHK Liineburg-Wolfsburg , - ... o ..

Unsere Region

,Gluck ist eine Entscheidung”

Wie gliicklich bin ich? Die Unternehmerin Anika Schon hat sich diese Frage gestellt
- und ihren personlichen Weg zum Gliick gefunden. Als Speakerin gibt sie jetzt auch
anderen Tipps. Ein Interview iiber den richtigen Fokus und die Kraft der Gedanken.

Frau Schon, Sie sagen, Gliick sei eine Ent-
scheidung. Wann haben Sie sich entschieden,
gliicklich zu sein?

Ich habe in meinem Leben mein ganz per-
sonliches 9/11 erlebt. Genauer gesagt war es

ein 43/13, denn als meine Mutter 43 war und
ich 13, ist sie gestorben. Das habe ich iiber die
Jahre einigermafien gut weggesteckt, auch mit
Hilfe von Therapeuten. Doch als ich 43 war
und meine Tochter 13, hat mich meine Ver-
gangenheit eingeholt — zum Gliick! Mir wur-
de bewusst, wie froh ich sein konnte, noch am
Leben zu sein und dass ich vielleicht nochmal
die gleiche Zeit vor mir habe. Ich wollte diese
Zeit, dieses Geschenk besser nutzen, denn oft
war ich nicht so gliicklich, wie ich von auflen
betrachtet hiitte sein miissen. Dabei waren die
Rahmenbedingungen gegeben: toller Mann,
tolles Kind, ein Dach itber" m Kopf und den Job
meiner Traume, Dann habe ich mein Leben auf
den Kopf gestellt, habe viel gelesen, Seminare
besucht, habe mich coachen lassen und dabei

8 UNSERE WIRTSCHAFT

Anika Schén, Inhaberin der
Werbeagentur MARKE ICH
aus Soltau, will mit ihrer per-
sonlichen Gliicks-Geschichte
andere inspirieren.

ganz viele Tools entdeckt, mit denen ich mein
Glircksgefithl ganz mafigeblich verindert habe.

Was machen Sie jetzt anders als vorher?

Da gibt es viele Dinge, aber was bei mir persin-
lich binnen eines Monats zu einer immensen
Verinderung gefiihrt hat ist, dass ich jeden Tag
ein Sechs-Minuten-Tagebuch fithre. Morgens
notiere ich drei Dinge, fiir die ich dankbar
bin und stelle mir den idealen Tag vor. Diese
Einstimmung auf den Tag macht schon einen
Unterschied. Fin Beispiel: Wenn ich morgens
schon aufstehe mit dem Gedanken, dass es
heute bestimmt stressig wird, kann der Tag
auch nur stressig werden. Wenn ich mir aber
stattdessen tberlege, was meinen Tag wun-
dervoll machen wiirde, starte ich mit einem
anderen Mindset. Und vielleicht formuliere ich
noch eine positive Selbstbekriftigung fiir das,
was ich mir vorgenommen habe. Abends kann
man sich die Frage beantworten, was man Gu-
tes fiir jemand anderen getan hat oder was man

morgen besser machen mochte. Aufferdem no-
tiere ich immer drei tolle Dinge, die ich tags-
tber erlebt habe.

Warum ist diese Auseinandersetzung so
wichtig fiir das eigene Gliicksgefiihl?

Weil sich der Fokus verschiebt — weg von nega-
tiven Gedanken, hin zu dem, was unser Leben
reich und erfiillt macht. Das ist eine Trainings-
sache, aber man kann so das eigene Empfin-
den, die eigene Wahrnehmung verdndern.

Gliick ist ja etwas sehr Individuelles. Gibt es
trotzdem ein Patentrezept?

Vielleicht kein Patentrezept, aber es gibt jede
Menge Tools, die den individuellen Weg zum
Gliick unterstiitzen. Eine Grundvoraussetzung
ist, eine Vorstellung davon zu haben, was ich
im Leben mochte. Es reicht nicht zu sagen, was
man nicht will, es ist essenziell, eine Lebens-
vision zu haben. Das ist wie mit einem Navi:
Wenn ich dem Navi nicht sagen kann, wo ich
hin will, kann es mich nicht dorthin bringen.
Und wenn ich keine Vorstellung habe von dem
Leben, das ich filhren mochte, kann ich es
nicht erreichen.

Es gibt Menschen, die scheinen chronisch
unzufrieden zu sein. Lisst sich ein solches
Mindset indern?

Auf jeden Fall. Gliick entsteht wie alle anderen
Gefiihle in unserem Gehirn und heute weif3
man, dass unser Gehirn in jedem Alter in der
Lage ist, alte Gedankenmuster zu iiberschrei-
ben. Es gilt also, die destruktiven Gedanken
durch positive zu ersetzen und je Gfter das ge-
lingt, umso mehr werden aus den anfangs noch
Kleinen ‘Trampelpfaden neue Datenautobah-
nen, Man hat festgestellt, dass sich das Gehirn
dabei auch physisch verdndert, der Fachbegriff
lautet Neuroplastizitit. Die spannende Er-
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INTERVIEW

kenntnis: Mit mentalen Kriften kann ich mei-
nen Korper beeinflussen.

Wie gelangt man zu mehr Gliicks-Bewusst-
sein?

Gliick ist eine Entscheidung - und ein Lern-
prozess. Man muss aktiv etwas dafiir tun. Ein
wichtiges Instrument ist-der achtsame Um-
gang mit unseren Gedanken. Pro Tag haben
wir etwa 60.000 Gedanken, das sind bei 16
Stunden Wachzeit ungefihr 3.750 pro Stunde.
Unsere Gefithle sind direkte Folgen unserer
Gedanken, deshalb ist es wichtig, destruktiven
Gedanken Einhalt zu gebieten.

Und wie stoppt man diese destruktiven Ge-
danken?

Indem wir uns die Gedanken bewusst machen
und unseren Fokus auf die Gegenwart lenken.
‘Wir sind namlich selten mit der Aufmerksam-
keit im gegenwiirtigen Moment. Meistens ver-
harren wir in der Vergangenheit — bei einem
Ereignis, bei dem uns jemand verletzt hat oder
etwas schiefgelaufen ist. Oder wir sind in der
Zukunft und machen uns Sorgen iiber etwas.
‘Wenn wir aber mit den Gedanken in der Ge-
genwart sind, konnen wir uns weder um die
Zukunft sorgen, noch kénnen wir uns grimen
iiber etwas, das in der Vergangenheit war. In
der Gegenwart konnen wir also kaum ungliick-
lich sein. Aber das setzt voraus, dass wir uns
bewusst machen, wenn unsere Gedanken in
die Vergangenheit abdriften und uns dann sa-
gen: Das ist vergangen, das hake ich ab.
Stattdessen hiren viele von uns den ganzen Tag
auf diese innere Stimme, die auf uns einredet,
die bewertet, befindet und verwirrt. Der spi-
rituelle Lehrer Eckhart Tolle bezeichnet diese
Stimme als unseren Verstand, aber das sind
nicht wir. Wenn wir die Stimme nicht ausschal-
ten konnen, hat der Verstand die Macht iiber-
nommen, dabei ist er im Grunde ein wunder-
bares Werkzeug, das wir eben auch dazu nut-
zen konnen, unser Ziel ,,Gliick® zu erreichen.
Das ist auch eine Frage, worauf man fokussiert
ist. Wenn man sich auf das Gliick fokussiert,
dann allein verindert sich was.

Gibt es Gliicks-Komponenten, mit denen
man das eigene Gliicks-Gefiihl erreichen
oder stirken kann?

Ja, die gibt es. Dankbarkeit ist ein wesentlicher
Faktor. Viele von uns betrachten ihr Leben und
all das Gute darin als selbstverstiandlich. Man

"Gliick ist eine Entscheidung" im Magazin 12/2019 =1 - 0]}
»unsere Wirtschaft” der IHK Liineburg-Wolfsburg , - ... . ..

merkt erst, was man hatte, wenn man es nicht
mehr hat. Um ein Gefiihl von Fiille im In-
neren zu erzeugen, ist Dankbarkeit ein ganz
tolles Mittel, weil man sich bewusst damit
auseinandersetzt, wofiir man dankbar ist.
Auch Interaktion mit anderen Menschen,
die Familie, lieben und geliebt werden sind
wichtig. Stirken kann man das Gliicksge-
fithl auch durch Sprachhygiene, denn jedes
Wort, das wir aussprechen, bewirkt etwas in
uns oder auch bei unserem Gegeniiber. Ein
Beispiel: Wenn uns jemand um etwas bittet
sagen wir ganz, oft: ,,Ja, kein Problem.” Was
nachhallt ist das Problem. Viel schéner wiire
es, ,Ja, gerne™ zu sagen.

Der Jahreswechsel ist ja ein klassischer
Anlass fiir gute Vorsitze. Was halten Sie
davon?

Ich kenne das gut und mag es personlich
auch sehr gerne, wenn ich so einen Start-
schuss habe. Dann kann ich was Altes ab-
schlieflen, was Neues anfangen. Schlussend-
lich sind wir dann aber oft dabei, zu sagen:
Morgen fange ich an. Dabei ist morgen im
Grunde nur ein Jetzt zu einem anderen Zeit-
punkt. Wenn ich also morgen etwas dndern
will, warum dann nicht jetzt? Der einzige
Zeitpunkt, in dem ich mein Leben indern
kann, ist immer nur jetzt. Wichtig ist auch,
dass wir uns nicht zu viel vornehmen und
uns Zeit geben. Glick ist ein Prozess und
es wird auch immer mal Tage geben, an de-
nen es uns nicht so gut geht, an denen wir
negative Gedanken haben. Auch Wut und
Trauer brauchen wir, um gliicklich zu sein.
Das klingt paradox, aber nur, wenn wir diese
Gefithle annehmen und ergriinden, woher
sie kommen, konnen wir uns auch dafiir ent-
scheiden, uns um die Ursache zu kiimmern
und das Gefiithl wieder ziehen zu lassen.
Denn kein Gefiihl bleibt fiir immer, es sei
denn, wir halten daran fest. Das klingt sehr
banal, ist aber wichtig: Man hat immer eine
Wahl. § Interview: Sandra Bengsch
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