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Happy together.
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Gemeinsam besser entspannen

ENTSPANNT
INS NEUE JAHR
STARTEN.

2025 — das Potenzial
der Moglichkeiten.

as neue Jahr liegt vor uns wie ein zuge-
Dfrorener Teich oder See im Winter, mit

leichtem Nebel iiber der Oberfliche, fast
ein bisschen mystisch. Ein grofRes Feld an Uber-
raschungen und Moglichkeiten. Im Laufe des
Jahres wird das Eis immer mehr schmelzen, Men-
schen werden kommen, eine Weile bleiben und
wieder gehen. Vielleicht ist es ein grofRer See und
je wirmer es wird, desto mehr Aktivititen wie
schwimmen, surfen, segeln, Boot fahren wird es
geben. Oder Kinder, die im Wasser Ball spielen
oder gerade schwimmen lernen.

Wir haben viel mehr Einfluss

auf unser Wohlbefinden,

unsere Zufriedenheit, unser
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Gluck, als den meisten
Menschen bewusst ist.

Vielleicht bevorzugen Sie einen ruhigeren Wei-
her, einen Teich, von Schilf umgeben, in dem En-
ten schwimmen, Schildkréten sich auf einem im
Wasser treibenden Baumstamm sonnen, Reiher
und Eisvogel ihre Brutplitze haben, Frosche mor-
gens auf Seerosenblittern mit einem Konzert den
Tag begriiflen, Libellenfliigel in der Sonne schil-
lern, wihrend sie in der Luft nach Nahrung jagen.

Waussten Sie, dass Libellen bereits seit 300 Millio-
nen Jahren auf der Erde leben? Sie waren schon
vor den Dinosauriern da.

Wie viel Zeit jeder und jedem Einzelnen von uns
hier auf Erden bleibt, wissen wir nicht. Was wir
aber alle in der Zeit, die wir hier auf Erden sind,
wollen, ist: gliicklich sein — ,happy“. Und was
mittlerweile wissenschaftlich belegt ist, dafiir
brauchen wir einander - also ,together.

Was wiitnschen Sie sich vom Jahr 2025?

Wir haben viel mehr Einfluss auf unser Wohlbe-
finden, unsere Zufriedenheit, unser Gliick, als
den meisten Menschen bewusst ist. Und: Wir
kénnen aktiv Gliick und Wohlbefinden in unser
Leben einladen, es manifestieren. Nein, das ist
kein esoterischer Kram, sondern aktueller Stand
der wissenschaftlichen Forschung. Wenn auch
mit einer kleinen Nuance in der Bedeutung des
Wortes ,manifestieren®. Wir sprechen hier nicht
von Wiinschen ans Universum, die vielleicht in
Erfilllung gehen oder auch nicht, weil wir ver-
meintlich etwas falsch formuliert oder zu wenig
intensiv gewunschen haben.

Manifestation, erklirt der renommierte Stan-
ford-Professor und Autor Dr. James Doty, be-
deutet, eine bestimmte Absicht oder Intention
zu definieren, sodass diese im Unterbewusstsein
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Um Gliick und Wohlbefinden zu fordern, ist es entschei-
dend, die Aufmerksambkeit auf das Wesentliche zu lenken.

gespeichert wird, welches unterhalb unserer Be-
wusstseinsschwelle agiert. Dadurch aktivieren
wir in unserem Gehirn neuronale Netzwerke, die
etwas als ,wichtig®, als bedeutungsvoll erschei-
nen lassen. Diese Gehirnmechanismen sind rund
um die Uhr fur uns aktiv. Denn viel mehr ,Action®
als im Bewusstsein passiert im Unterbewusst-
sein.

Das Unterbewusstsein

Lassen Sie uns dazu etwas ausholen: In den ers-
ten sechs Lebensjahren werden 90 Prozent (!)
unserer Uberzeugungsmuster festgelegt und
daran orientieren wir uns — unreflektiert — den
Rest unseres Lebens. Dabei kann nichts anderes
herauskommen als immer dasselbe. Verantwort-
lich dafiir ist ein Bereich im Gehirn, der Informa-
tionen filtert und nur jene durchlisst, die unsere
schon bestehenden Glaubenssitze bestitigen!
Schon Henry Ford soll gesagt haben: , Egal, ob du
denkst, du kannst es, oder du denkst, du kannst
es nicht — du hast recht.“ Eben weil diese Einstel-
lung in den ersten sechs Lebensjahren festgelegt
wurde. Sie konnen sich vorstellen, dass es fast
unmoglich ist, Menschen — von aufien — zu ande-
ren Einstellungen zu bewegen.

Die gute Nachricht: Wir konnen uns jederzeit ak-
tiv und gezielt verindern! Der erste Schritt ist na-
tirlich, ein bisschen tiefer zu graben, den sanften
Scheinwerfer der Achtsambkeit auf die Teile unse-
res Herzens und unserer Seele zu richten, die uns
nicht so sehr an uns gefallen, und uns unserer
Glaubenssitze, Einstellungen und Werte bewusst
zu werden. Bei Manifestation im wissenschaftli-
chen Sinn geht es um einen unerschiitterlichen
Glauben an Moglichkeiten, daran, dass die Quel-
le fiir unser Gliick, unser Wohlbefinden, unseren
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Erfolg nicht in dufleren Umstinden, sondern in
der Kraft unseres Geistes liegt. Dazu braucht es
die Fihigkeit, unsere Aufmerksamkeit bewusst
zu steuern — und das ldsst sich trainieren!

Unser Gehirn empfingt pro Sekunde ungefihr
400 Milliarden Datenbits, also Informationen.
Wahrend Sie dieses Magazin lesen, nehmen Sie ja
nicht nur die einzelnen Worter oder Sitze wahr,
sondern — unbewusst — auch vieles andere: die
Farben und Motive der Illustrationen, Gewicht
und Temperatur einer Seite, wie sie sich beim
Umblittern anfiihlt, wie die Raumtemperatur ist,
ob Sie bei Kunstlicht lesen oder Ihnen die Sonne
durchs Fenster ins Gesicht scheint, alles, was oder
wer rund um Sie im Raum ist ... Sie sehen schon,
da kommt einiges zusammen an Impulsen, die
unser Gehirn verarbeiten miisste. Weil das zu-
viel und natiirlich nicht alles im Moment von Be-
deutung ist, reduziert das Gehirn die Inputs, also
die Eindriicke, auf 2.000 Datenbits pro Sekunde.
Wausch, da fillt einiges raus! Ubrig bleibt, na, Sie
wissen schon.

Druckhaus
Thalerhof

Qualitat seit 1947

... von der Visitenkarte
bis hin zur Verpackung.

... von der Hei3folienpragung
bis hin zur UV-Lackierung.

Wir setzen lhre Ideen in die Realitat um!

#checkitout

www.druckhaus.at

www.klampfer-druck.at

We print for great people.
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Was Sie tun konnen

Lassen Sie das neue Jahr eine Einladung sein —
unabhingig von dufleren Umstinden —, aktiv das
Gliick in Thr Leben einzuladen. An der KPH Wien/
Niederdsterreich startet im Mirz sogar ein eige-
ner zweisemestriger Hochschullehrgang ,Glick
und Lebenszufriedenheit*.

Lassen Sie das neue Jahr eine
Einladung sein - unabhéngig

von aufleren Umstanden -,

aktiv das Gluck in Ihr Leben
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einzuladen.

Vielleicht méchten Sie mit einem Gliickstagebuch
mit Affirmationen ins neue Jahr starten? Besor-
gen Sie sich ein schones Heft oder Biichlein mit
leeren Seiten und los geht’s! Uberlegen Sie sich
fir Thre aktuelle Lebenssituation ein oder zwei
passende Affirmationen, also positive Sitze, die
Sie stirken und motivieren! Notieren Sie sie in
Threm Gliickstagebuch und sagen Sie sie sich
abends vor dem Einschlafen und morgens beim
Aufwachen als Erstes im Geiste vor oder sprechen
Sie sie laut aus! Notieren Sie in Threm Tagebuch
auch die Korperwahrnehmungen dazu und al-
les, was an diesem Tag ,gut lauft“, gelingt, Thnen
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Freude bereitet oder wofiir Sie dankbar sind! Es
geht um die Sensibilisierung Ihrer Wahrneh-
mung auf die positiven Momente Ihres Tages und
die Verstirkung dieser Neuronenverbindungen
im Gehirn. Durch die regelmifigen positiven
Affirmationen verbessert sich auch IThre Selbst-
wahrnehmung und damit Thr Selbstwertgefiihl
und Sie werden unabhingiger von Anerkennung
von auf3en.

Achten Sie darauf, mit welchen Gedanken Sie in
den Tag starten! Fordern sie Ihr Wohlbefinden
— wunderbar! Sind sie eher hinderlich, demoti-
vieren sie Sie oder vermitteln Thnen Gefithle von
Frustration oder Hoffnungslosigkeit, setzen Sie
eine Intention fiir den Tag, die sich fiir Sie stim-
mig und gut anfithlt, die IThnen Hoffnung gibt
und Thren Energiepegel hebt.

Wenn Sie Widerstand spiirst, probieren Sie ein-
fache Sitze, wie ,Ich bin wertvoll, ,Ich werde
geliebt®, ,Ich bin liebenswert“, ,Mein Leben darf
leicht sein“. Schon der ehemalige US-Prisident
Barack Obama verwendete 2008 ,Yes, we can!“
als Slogan seiner Partei 2008 und wer Kinder hat,
kennt den Satz von Bob, dem Baumeister: ,Jo, wir
schaffen das!“

Ich wiinsche Ihnen von Herzen, dass das Jahr
2025 Ihren Horizont erweitert, Sie Ihre Komfort-
zone selbstsicher verlassen und neue, herzerwir-
mende Erfahrungen machen kénnen.

Susanne Strobach
(www.achtsamkeits-akademie.at)

Susanne Strobach ist Leiterin der Acht-
samkeits-Akademie Wien, der ersten
Anlaufstelle fiir Achtsamkeit und Neuro-
wissenschaften in Osterreich. Sie ist Me-
diatorin, Unternehmensberaterin, Autorin
zahlreicher Kartensets und Biicher, u. a.
des , Logbuchs Lebenszufriedenheit &
Gliick“ gemeinsam mit Katharina Hanyka
(Beltz, 2023).

In Kooperation mit der KPH Wien/
Niederosterreich entwickelt das Team der
Achtsamkeits-Akademie Hochschullehr-
ginge mit den Schwerpunkten Glick und
Mindfulness und bietet Trainer:innen-
und Leadership-Ausbildungen an, die in
Kufstein und Wien stattfinden.
www.achtsamkeits-akademie.at
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