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Wir beschäftigen uns mit…

•Glückskontinuum

•Glückssollwert

•Kontraktion vs. Expansion

• Inneren Haus des Glücklichseins



Das Glückskontinuum

Unglücklich

Niedergeschlagen,
entmutigt

Glücklich aus 
schlechten Gründen

Glück durch ungesunde 
Abhängigkeiten

Glücklich aus 
guten Gründen

Zufriedenheit durch 
gesunde Erfahrungen

Glücklich ohne 
Grund

Innerer Zustand 
des Friedens und 
Wohlbefindens



Der Glücks-Sollwert

10%
Umstände

40%
Angewohnheit 50%

Genetik



Der Glücks-Sollwert

5%
Genetik

10%
Umstände

40%
Angewohnheit 45%

Genetische 
Disposition



Mein Weg



Die zwei Energien im Leben

Kontraktion 
oder

Expansion



Verantwortung

Haus des inneren Glücks

Sinn des Lebens
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Glücksschlüssel #1: Das Fundament

Übernimm Verantwortung für 
Dein Glücklichsein

Verantwortung
#1



Bist du das Opfer? 

ODER
Bist du der Meister? 

Die erste große Frage auf dem Weg zum 
Glück:



Opferrolle: Der schnelle Weg zum Unglück
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Opferrolle: Der schnelle Weg zum Unglück

✓Schuldzuweisungen✓Schämen✓Beschweren



Ich beschwere mich über ...



Ich beschwere mich über ...

Wenn ich etwas mehr Verantwortung für mein 
Glück übernehmen würde ...





Glaube nicht alles, was du 
denkst

Glücksschlüssel #2:
Säule des Verstandes
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Gedanken pro Tag



60.000
Gedanken pro Tag



Deiner Gedanken hattest Du 
schon gestern und vorgestern



95%
Deiner Gedanken hattest Du 

schon gestern und vorgestern



Deiner Gedanken hindern Dich 
am Glücklichsein



80%
Deiner Gedanken hindern Dich 

am Glücklichsein



Tendenz zum 
Negativen

Klettverschluss vs. Teflon



Dinge, auf die wir unsere 
Aufmerksamkeit richten, 

gewinnen in unserem 
Leben an Bedeutung.  



1. Halte Ausschau nach dem Guten
2. Sauge es für mindestens 20 Sekunden auf 
3. Arbeite mit der 3:1-Ratio

Neuronale Wege zum Glücklichsein:



You deserve 
miracles

Glücksschlüssel #3:
Säule des Herzens

Lass Dich von der Liebe 
führen

#3
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Dankbarkeit und 
Wertschätzung



Säule des Herzens

Vervollständige:

Was ich an mir schätze, ist….



Säule des Herzens

Vervollständige:

Was ich an mir schätze, ist….

Was ich an meinem Team schätze…



Verantwortung

Haus des inneren Glücks

Sinn des Lebens

Beziehung Beziehung
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Dein Versprechen 
an Dich selbst

• Erinnern will ich mich an ...

• In den nächsten 30 Tagen 
nehme ich mir vor ...



Imagination is
everything –

it is the preview of
life’s coming
attractions



Tragen Sie sich in die ausliegenden 
Listen ein!

Ich komme gerne in Ihre Klinik oder 
Einrichtung!



Für ein kostenfreies „Glücklich ohne Grund“ 
Trainings- Handbuch auf Deutsch

Tragen Sie sich bitte in die ausliegende Liste ein




	Foliennummer 1
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Mein Weg
	Foliennummer 12
	Foliennummer 13
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Foliennummer 19
	Foliennummer 20
	Foliennummer 21
	Foliennummer 22
	Foliennummer 23
	Foliennummer 24
	Foliennummer 25
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27
	Foliennummer 28
	Foliennummer 29
	Foliennummer 30
	Foliennummer 31
	Foliennummer 32
	Foliennummer 33
	Foliennummer 34
	Foliennummer 35
	Foliennummer 36
	Foliennummer 37
	Foliennummer 38
	Foliennummer 39
	Foliennummer 40
	Foliennummer 41
	Foliennummer 42

