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ANLEITUNG ZUM GÜCKLICHSEIN

” Seit ich denken kann, gab es immer etwas in meinem Leben, das weit weg schien und das ich dafür umso mehr wollte. Meistens waren das die üblichen Meilensteine, wie der Platz an der Traumuniversität oder ein ganz bestimmter Job. Jeden Tag wartet man auf genau das eine Ereignis, von dem man annimmt, dass es das eigene Leben für immer verändern wird. Ein solches Lebensziel zu erreichen, hat eine befreiende Wirkung. Das fühlt sich zugegebenermaßen gut an, wirft aber jedes Mal die gleiche Frage auf: Was kommt danach? “


Ich habe ein gutes Tempo vorgelegt und mein Verschleiß an klassischen Klischeetrophäen war rasant, besonders in meinen Zwanzigern. Mit jedem neu erreichten Ziel keimte etwas Widersprüchliches in mir auf: eine nagende Unzufriedenheit. Heute weiß ich, dass es nicht wichtig ist, welches Ziel wir mit welcher Geschwindigkeit von unserer imaginären Todo-Liste abhaken. Es geht vielmehr darum, was das Erreichte mit uns macht. Unser Leben ist die Summe all unserer Tage, und das sind im Durchschnitt immerhin schlanke 27 375 an der Zahl. Die meisten von uns bringen es auf maximal 20 Großereignisse im Leben – und damit meine ich die richtig wichtigen, gesellschaftlich anerkannten Meilensteine, die wir auch im Fotoalbum verewigen. Aber was ist nun wichtiger für ein gutes Leben? Die flüchtigen Momente, die Schönheit eines jeden Tages oder die großen Ankerpunkte? Ohne jemals ein besonderes Faible für Mathematik entwickelt zu haben, kann ich es euch verraten: die möglichst hohe Summe der guten Tage.

Als mir das klar wurde, habe ich beschlossen, meine Prioritäten zu ändern und meinen Fokus vom Großen auf das vergleichsweise Kleine zu lenken. Auf die Tage, die Minuten, die Momente. Auf die Augenblicke meines Lebens, in denen ich mit mir selbst im Reinen bin. Und genau an diesem Punkt kam ich schließlich das erste Mal mit dem Thema Achtsamkeit in Berührung, denn genau das ist das Werkzeug, das mir hilft, den Moment bewusst zu genießen und schließlich rechtzeitig loszulassen: eine gewisse Selbstbestimmtheit, die uns einen Perspektivenwechsel erlaubt. Der gemeinsame Nenner all dieser Neuigkeiten in meinem Leben ist das persönliche Glück, ein entspanntes Grundrauschen, das jede Sekunde ein bisschen schöner macht. Aber was ist eigentlich dieses Glück?

Das Duden-Bedeutungswörterbuch definiert Glück als ein „Ergebnis des Zusammentreffens besonders günstiger Umstände; ein Zufall oder eine Fügung des Schicksals“. Als Autor vertraut man natürlich auf die Duden-Redaktion, doch hier werde ich stutzig. Das klingt so furchtbar unbestimmt nach Lotterie, und ja, genau – nach Glücksspiel. Doch das persönliche Glück setzt sich in Wirklichkeit aus unbekannten und sehr individuellen Faktoren zusammen, und genau die möchte ich in den folgenden Kapiteln genauer unter die Lupe nehmen. Ich kann euch in diesem Buch nicht beantworten, was euch letztendlich zu glücklichen Menschen macht.

Aber ich kann euch helfen, die richtigen Fragen zu stellen.



Kapitel eins

MOMENTE
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UNSER MOMENT

Eigentlich wollte ich ein Buch über Achtsamkeit schreiben. Aber was ist das überhaupt? Nur eine leere Worthülse, ein Lifestyle-Trend oder doch eine Lebenseinstellung mit Hand und Fuß, durch die wir alle viel lernen können? Seit Wochen – oder seien wir einmal ehrlich: seit Monaten – bringe ich kaum ein Wort zu Papier und bin noch nicht einmal uninspiriert oder lustlos dabei. Mich quält etwas ganz Entscheidendes: Selbstzweifel.

Das sogenannte Hochstaplersyndrom macht sich breit: Das Schreiben eines Achtsamkeitsbuches scheint mir maximal als Selbsttherapie attraktiv zu sein, um meinen eigenen stressigen Lebensstil endlich in den Griff zu bekommen. Es gibt keine offizielle Ausbildung für Achtsamkeitsexperten. Kein Studium, keinen Grundkurs und keine staatliche Prüfung. Kein Gütesiegel. Was qualifiziert einen Menschen also, was macht mich und andere zu sogenannten Achtsamkeitsprofis? Ganz offenbar ist es das authentische Leben mit vollem Bewusstsein. Im Moment zu leben, ohne darüber nachzudenken. Bedacht Dinge zu tun, Nein zu sagen, zu entschleunigen – das Leben zu bejahen, wann immer es guttut. Und genau das ist das Problem: Wie integriere ich diese Vorsätze, wie werde ich alte und weniger positive Ansichten los und lasse mich einfach nur auf mich selbst ein? Und wer kann das am Ende ehrlich beurteilen? Den Stempel „erfolgreich achtsam gelebt“ vergeben? Richtig, nur wir selbst.

Gerne würde ich euch mit diesem Buch die absolute Zauberformel präsentieren. Kurz und knackig, verständlich für jeden und ohne viel Mühe zu realisieren. Aber ihr wisst vermutlich, was jetzt kommt: keine Pointe, sondern die Realität. Ich habe ganz schnell herausgefunden, dass Konfuzius generell ein schlauer Typ war und „Der Weg ist das Ziel“ nicht nur T-Shirt-Spruch-Qualität besitzt. Das mag ein wenig abgedroschen klingen, doch Geduld, Kontinuität und Gelassenheit sind der Schlüssel zum Glück. Und vielleicht auch die Tatsache, dass wir uns vom Buzz-Wort „Achtsamkeit“ entfernen sollten. Wir brauchen vielmehr „gesunde Aufmerksamkeit“ für uns selbst, für andere, für Dinge, die uns guttun oder sogar schaden. Es gibt vermutlich Menschen, die immer im Moment leben, keinerlei Selbstzweifel kennen und sich noch nie sorgenerfüllt im Bett gewälzt haben. Und gleichzeitig zu keinem Zeitpunkt bewusst über das Thema Achtsamkeit nachgedacht haben. Das erklärt vermutlich auch, warum genau diese Sorte Mensch kaum das Bedürfnis verspürt, darüber ein Buch zu schreiben. Alles fügt sich für sie ganz natürlich, ohne bewusstes Handeln – das ist gar nicht falsch, sondern ein großer Segen, den viele von uns niemals erleben dürfen. Und auch das ist okay und kein unüberwindbares Hindernis für die Endstation „Achtsamkeit“.

Manche Menschen verfügen über dieses „Rundum-sorglos-Paket“ wie über einen sechsten Sinn, was aber nicht heißt, dass man diesen wundervollen Zustand nicht auch durch Training und bewusstes Agieren erreichen könnte. Möglicherweise kann man ihn dann sogar ein kleines bisschen mehr genießen. Eine gewisse Offenheit ist die Grundvoraussetzung für die Reise, auf die wir uns gemeinsam begeben wollen. Außerdem müssen wir uns ganz sicher von bestimmten Klischeevorstellungen verabschieden, mit denen wir aufgewachsen sind oder die uns auch erst in den letzten Jahren von den modernen Medien vermittelt worden sind.

•Slow Living muss nicht im Wortsinn langsam sein.

•Selfcare ist nicht immer ein langes Schaumbad.

•Hygge geht auch ohne Lichterkette.

•Minimalismus ist auch etwas für Leute mit vollem Kleiderschrank.

Wir wollen glücklich sein. Eine gesunde Grundzufriedenheit erreichen, die unsere Lebensqualität erhöht. Dazu müssen wir Strategien und Routinen in unseren Alltag integrieren, die uns dabei helfen, unsere Ziele dauerhaft zu erreichen. Das Zen-Gefühl „Zufriedenheit“ ist ein dubioses Mysterium, vergleichbar mit dem utopischen Bikini-Body. Wir brauchen keine Diät, denn wir haben bereits alles, was wir für ihn brauchen: Jeder Körper ist ein Bikini-Body. Aber ist auch jeder Geist bereit für Achtsamkeit?

Um zum Ziel zu kommen, müssen wir uns von negativen Gedanken, Selbstzweifeln und bestimmten Verhaltensmustern trennen. Systematisch nehmen wir uns dafür verschiedene Lebensbereiche vor und betrachten sie aus einem anderen, neuen Blickwinkel. Ich erzähle Geschichten aus meinem Alltag und teile meine wichtigsten Erkenntnisse mit euch. Damit ihr sofort loslegen könnt, gibt es Übungen zum Mitmachen sowie Journaling-Ideen für euren Planer.
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GESUNDE AUFMERKSAMKEIT – DER ERSTE SCHRITT ZUR ACHTSAMKEIT

Die Idee der Achtsamkeit stammt aus dem Buddhismus, kommt aber auch ohne religiöse Praxis aus. Achtsamkeit ist das Gegenteil von Autopilot. Nicht einfach machen, abspulen und multitasken, sondern präsent sein und im Moment leben. Das heißt, ich beobachte mich selbst und meine Umgebung genau. Ich bekomme alles mit. Achtsamkeit spielt sich jedoch nicht nur im Kopf ab, es ist vielmehr etwas Sinnliches: Wir erleben uns, unsere Welt und alles, was dazugehört, mit all unserer Wahrnehmungsfähigkeit. Wir sehen, fühlen, hören, riechen, schmecken – unsere Eindrücke können positiv, negativ oder neutral sein.

Gefühle und Gedanken sind flüchtig und unbeständig. Man sagt, jeder Mensch habe ungefähr 60 000 Gedanken pro Tag. Das sind rund 22 Millionen pro Jahr, und der Schlüssel zur Achtsamkeit ist es, diese nicht ständig zu bewerten (oder noch schlimmer: überzubewerten), sondern einfach zur Kenntnis zu nehmen. Achtsamkeit ist die Fähigkeit, die eigene Aufmerksamkeit zu lenken, und nicht unbedingt das, was Instagram uns manchmal suggerieren mag. Der erste Schritt zur gesunden Aufmerksamkeit ist die Fähigkeit, den eigenen Fokus zu lenken und dann am gewählten Ort zu verweilen. Eine zunächst sehr bewusste Handlung, die hoffentlich mit etwas Übung zum neuen Standard wird.

Doch wie holt man eigentlich das Beste aus jedem Moment heraus? Und wie genießt man alltägliche Situationen, die gar nichts Besonderes sind? Jeder Augenblick ist einmalig; alles, was du gerade fühlst, tust und erlebst, wird sich nie wieder wiederholen. Genau deshalb müssen wir all diese kleinen Momente wertschätzen und uns auf das Hier und Jetzt konzentrieren: Es ist unsere einzige Chance. Und darum geht es bei der japanischen Kunst Ichigo-Ichie. Sie beschäftigt sich mit dem Zauber des Moments, zufälligen Begegnungen und einmaligen Erlebnissen. Frei nach dem Motto „jetzt oder nie“. Diese Einstellung ist sehr inspirierend und hat mich dazu bewogen, mir im Alltag regelmäßig folgende Fragen zu stellen, wenn ich in die Zukunft abdrifte oder in vergangenen Tagen festhänge.

Wenn ich mal wieder in der Vergangenheit lebe:

•Warum ärgert mich das noch? Ich kann nichts mehr daran ändern.

•Macht mich das heute noch traurig oder sogar ängstlich?

•Bringt mir das etwas für genau diesen Moment?

Wenn meine Gedanken um die Zukunft kreisen, als wäre ich schon mittendrin:

•Kann ich das jetzt schon beeinflussen? Ändern meine Gedanken etwas an meiner jetzigen oder späteren Situation?

•Verhindern meine Tagträume und Zukunftspläne, dass ich jetzt glücklich bin?

•Wovor habe ich Angst?

Emotionen wie Unsicherheit, (Zukunfts-)Angst und Scham wirken wie der Start-Knopf für eine unsichtbare Zeitmaschine. Unser Bewusstsein ist sehr empfänglich für solche Gefühle und verbindet diese oft automatisch mit unterschiedlichen Stadien unseres Selbst. Schuldgefühle und Scham transportieren uns zurück in die Vergangenheit, zu unserem kindlichen Ich, und viele Ängste projizieren wir in die Zukunft. Einfach nicht darüber nachzudenken, ist keine Option, vor allem wenn man die Gefühle einmal ausgesprochen hat. „Denk nicht an einen blauen Elefanten“ – na, an was denkst du gerade?


Die folgenden Routinen, angelehnt an die japanische Kunst, können uns helfen, in den Moment zurückzufinden:

Schüttele alle Ambitionen und Ziele ab. Nimm die Rolle eines Beobachters ein. Was passiert, wenn du nichts tust, um eine Handlung voranzutreiben? Suche dir einen schönen Platz, bleib sitzen und genieße den Augenblick.

Trainiere deinen Empathie-Muskel. Hier geht es nicht darum, Mitleid mit anderen zu haben, sondern ein ehrliches und intensives Mitgefühl zu empfinden. Konzentriere dich auf eine Person in deinem Leben, der du gerne positive Energie senden willst, und tue das im Stillen.

Stell dir für einen Moment vor, dies wäre dein letzter Atemzug. Welche Dinge gehen dir durch den Kopf, welche schönen Erinnerungsbilder siehst du vor deinem inneren Auge? Dir fällt gar nichts ein und du bekommst Panik? Das ist ein wichtiger Hinweis: Verschiebe dein Glück (und was dich ultimativ glücklich macht) nicht immer auf morgen, Montag oder den nächsten Monat.

Versuche dich von Erwartungen zu befreien. Vermutlich hast du sogar welche an die Arbeit mit diesem Buch oder sogar an diese Übung. Lass sie ziehen! Genau diese Erwartungen schränken dich ein, machen dich klein.

Diese kurzweiligen mentalen Übungen helfen, jeden Augenblick als einzigartige Kostbarkeit wahrzunehmen. Es geht um keine konkrete Wertung, kein Gut oder Schlecht, sondern um dein tatsächliches Erlebnis in genau diesem Moment. Nur durch das bewusste Erleben können wir Augenblicke zu persönlichen Erinnerungen machen. Schön oder schmerzhaft.

Im 16. Jahrhundert wurde Ichigo-Ichie vor allem bei traditionellen Teezeremonien praktiziert, und noch heute findet die japanische Lebensphilosophie Anwendung in unserer alltäglichen Welt: als Gedächtnisstütze, um Begegnungen und Erlebnisse achtsamer mit allen Sinnen wahrzunehmen. Wir alle wissen, dass ein erstes Treffen oder ein erstes Mal zauberhaft sein kann, auch wenn man gar nicht damit rechnet. Doch diese kleinen Ereignisse und Wunder lauern überall. Man kann regelrecht einen sechsten Sinn für die schönen, kleinen Dinge des Lebens entwickeln. Man muss nur richtig hinsehen.


IM MOMENT LEBEN

Im Moment zu leben ist eine Lebenseinstellung. Ein simples Konzept, das viel Kraft entfaltet. Diese pure Erkenntnis reicht allerdings meist nicht, um sie nahtlos in das eigene Leben zu integrieren. Es braucht dazu Zeit, Übung – und auch mal einen Rückfall. All die Sorgen und Ängste, die uns immer mal wieder in die Vergangenheit oder Zukunft entführen, können nicht von heute auf morgen verpuffen. Was wir aber lernen können, ist, Sensibilität für unsere mentalen Zeitreisen zu entwickeln. Und da hilft diese grundlegende Erkenntnis ungemein.

In den folgenden Kapiteln lernst du viele weitere Werkzeuge und Techniken kennen, die dir auf deinem Weg weiterhelfen können. Eine gesunde Aufmerksamkeit für deinen inneren Dialog beispielsweise wird dir helfen, die Gedanken zu beruhigen. Dieser Effekt ist vergleichbar mit einer Meditationsübung, die unseren „Monkey Mind“ – unseren unruhigen, ablenkbaren Geist – besänftigt und klärt.

Fällt es dir schwer, deine Gedanken zu beeinflussen und Sorgen und Ängste durch innerliches „Ins-Gewissen-Reden“ zu entschärfen? Dann probiere mal dies:

Prüfe, ob du dir momentan etwas für einen speziellen Moment aufhebst. Eine Flasche Wein, ein besonderes Kleidungs- oder Schmuckstück? Dein Moment ist jetzt gekommen, schieb ihn nicht auf. Genieße, was du hast, und warte auf keinen besonderen Meilenstein, auch wenn es sich zunächst komisch anfühlt.

Lebe das „YOLO-Prinzip“. Ein Spruch, der in der Millennial-Kultur zum Hashtag ohne viel Bedeutung verkommen ist – „you only live once“. Dabei ist die Idee dahinter so schön! Gestalte und erlebe einen Moment, als würde er tatsächlich nur einmal (und damit auch zum letzten Mal) passieren. Verabschiede dich morgens von deinem Partner oder deiner Partnerin mit einem Hollywood-Kuss, singe unter der Dusche, gib dir richtig viel Mühe beim Anrichten des Essens (vor allem wenn es nur für dich ist). Die Möglichkeiten sind endlos!

Führe ein kleines Dankbarkeitstagebuch. Notiere dort magische Alltagsmomente und zufällige Zusammentreffen. Dein Lieblingssong im Radio: auf dem Hin- und Rückweg zur Arbeit! Ein Zwinkern von der Frau im Bus, die den gleichen tollen Mantel trägt. Du schaust genau um 3:33 Uhr auf deine Armbanduhr. Der Zufall ist voller Zauber.
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Mein größter Achtsamkeitsstolperstein war lange Zeit meine Aufschieberitis. Nicht unbedingt im Gewand eines extremen, krankhaften Aufschiebens im medizinischen Sinne, indem ich mich vor wichtigen Aufgaben und Arbeiten drückte. Vielmehr nutze ich genau diese Neigung als Ausrede, ebenso wie wichtige Projekte oder allgemein stressige Lebensphasen. „Montag wird alles besser“, „In einer Woche wird es endlich richtig ruhig“, „Wenn mich diese anstrengende Aufgabe erst mal nicht mehr so in Anspruch nimmt, fange ich endlich mit Sport/gesunder Ernährung/Meditation an. Momentan habe ich einfach keine Zeit“. Ich schob mein eigenes Glück vor mir her. Nach einigen Jahren im Hamsterrad kann ich sagen: Dieser Montag, diese Woche, diese neue, entspannte Phase kommt nie: Es kommt immer etwas dazwischen. Und genau diese Denkweise verhindert, dass wir tatsächlich im Moment leben.


WAS WIR VON DEN DÄNEN LERNEN KÖNNEN

Doch nicht nur die japanische Kunst Ichigo-Ichie lehrt uns viel über das Thema Achtsamkeit. Viele der bekannten Begriffe zum Thema Entspannung und Gelassenheit kommen auch aus dem skandinavischen Raum. Dort hat das Thema seit vielen Generationen Tradition und ist sogar stark in der Erziehung verankert. Die Dänen sind mit ihrem Institut zur Glücksforschung in Kopenhagen (The Happiness Research Institute, www.happinessresarchinstitute.com) besonders an den verschiedenen Achtsamkeitstrends und -begriffen interessiert.

Der wohl bekannteste Begriff – und weit mehr als nur ein Hashtag auf Instagram – ist „hygge“. „Hygge“ hat seinen Ursprung nicht in der dänischen Sprache, sondern in der norwegischen. Trotzdem hat es nicht lange gedauert, bis die Dänen das Hygge-Gefühl voll und ganz in die eigene Kultur integriert hatten und es damit zu ihrem Markenzeichen machten. Hochsaison für dieses Lebensgefühl ist die Weihnachtszeit, doch die Dänen praktizieren Hygge tatsächlich das ganze Jahr. Der Begriff bedeutet so etwas wie „Wohlbefinden“. Er beschreibt ein allgemeines Streben nach Behaglichkeit, Intimität und Vertrautheit – natürlich gehören Kerzen und das Beisammensein mit Freunden und Familie auch dazu. Eine schöne und gemütliche Wohnung steht ganz hoch im Kurs. Also doch ein bisschen wie auf Instagram.
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Das Wort „lagom“ war wohl die wichtigste Vokabel, die ich in meinem Schwedisch-Kurs gelernt habe. Seit einigen Jahren begegnet es mir auch immer wieder als neuer Lifestyle-Trend. „Lagom“ ist extrem schwer zu übersetzen, aber ich probiere es mal: „genau im richtigen Maß“ – die ideale Mitte. Kein Exzess, keine Enthaltung: ein ganz natürlicher, entspannter Zustand, ohne viel Anstrengung. Ziemlich inspirierend! Diese Philosophie ist besonders interessant für Menschen, die sich selbst viel verbieten und das eigene Leben mit selbst auferlegten Regeln und Zwängen erschweren. Ein übertriebener Perfektionismus gehört in unserer Gesellschaft quasi zum guten Ton. Das Lagom-Lebensgefühl kann uns als Motto daran erinnern, Dinge mal etwas lockerer zu sehen oder kleine Makel oder weniger aufregende Zustände als „genau richtig“ zu würdigen.

Eine schöne Inspiration ist auch der Begriff „fika“. Er bezeichnet die Unterbrechung einer Tätigkeit, um mit der Familie oder Freunden einen Kaffee (oder ein anderes Heißgetränk wie einen Tee) einzunehmen. Bei der Fika geht es um die Gemeinsamkeit und die Unterbrechung. Es ist nicht so wichtig, was man dabei konsumiert; aber eine Kaffeepause vor dem Laptop zählt definitiv nicht als echte Fika. Diese Gepflogenheit ist ein Lebensgefühl und extrem wichtig in der schwedischen und finnischen Kultur. Es ist die pure Gegenbewegung zur ständigen „busy“-ness.

Und zu guter Letzt: „Lykke“ kommt aus dem Dänischen und steht für Glück, eine sehr positive Emotion oder auch einen Zustand von Erfüllung und Zufriedenheit. Der Begriff ist jedenfalls definitiv eng mit dem Hygge-Lebensgefühl verknüpft.

Ein Aspekt, der bei den skandinavischen Wellnesstrends im Mittelpunkt steht, ist besonders interessant: die soziale Komponente, das Beisammensein mit anderen. Das grenzt Begriffe wie „Hygge“ & Co. deutlich vom Nestbautrieb und Cocooning ab. Es geht dabei um mehr als einen Interior-Trend. Es geht um bedeutsame Interaktionen mit Freunden und Familie. Wir stricken uns quasi eine informelle Primärgruppe, die uns nachhaltig glücklicher und zufriedener macht. Seelische Gesundheit lebt dabei von einer Mischung aus Geselligkeit und zufriedener Zeit allein. Beides lädt unsere Batterien auf, wir müssen nur die richtige Balance finden. Wenn wir durch Kontakte und Konversationen mit anderen erfüllt sind, können wir die Zeit allein so richtig genießen und sinnvoll nutzen. Wenn wir uns allgemein einsam und allein fühlen, fühlt sich die eigentlich nötige „Me-Time“ manchmal wie eine Qual an. Es ist schwierig, den richtigen Mix aus Small Talk, formeller Konversation (zum Beispiel im Job) und intensiven und wichtigen persönlichen Gesprächen hinzubekommen. Kontakt ist nicht gleich Kontakt!

Von den Dänen habe ich gelernt, soziale Interaktionen als Teil meiner Selbstfürsorgepraxis zu sehen und diese fest in meinen Alltag einzuplanen. Wenn der entscheidende Glücksfaktor also Gemeinschaft ist, was bedeutet das für mich – vor allem wenn ich allein lebe? Natürlich können (und wollen) wir nicht alle gleich in Wohngemeinschaften und Mehrgenerationenhäusern leben; darum kann es gut sein, die eigenen vier Wände für sich zu behalten und einfach außerhalb davon Menschen zu entdecken. Verbinde dich mit deinen Nachbarn, entdecke den neuen Gemeinschaftsgarten oder trete einem Verein bei. Zusammen ist man definitiv weniger allein und es macht unheimlich viel Freude, Hobbys und schöne Erlebnisse zu teilen. Das können auch kleine Alltagsdinge sein! Im Kern geht es genau darum: die Schönheit der kleinen Dinge erkennen, nicht die der Meilensteine.


Hol dir das Hygge-Gefühl in die eigenen vier Wände

• Plane einen gemütlichen Abend mit einem lieben Menschen oder mit mehreren Personen, die dir wichtig sind. Keine Bildschirme, dafür gemütlicher Kerzenschein, leckere Snacks und anregende Gespräche.

• Erstelle ein Hygge-Starterkit! Eine Teemischung, eine Duftkerze, ein Kuschelpulli und warme Hausschuhe – pack diese Dinge in ein Körbchen und nach Bedarf kannst du dich damit in die richtige Stimmung versetzen.

• Gönne dir eine digitale Kaffeepause. Du möchtest eine traditionelle Fika mit einer guten Freundin abhalten, ihr arbeitet aber nicht im gleichen Unternehmen oder wohnt zu weit auseinander? Dann macht es euch virtuell gemeinsam gemütlich und telefoniert zum Beispiel via FaceTime.

[image: figure]

Wir alle haben unterschiedliche Bedürfnisse und brauchen mehr oder weniger Zeit allein. Auch wenn dich nicht alle Punkte der dänischen Glücksformel ansprechen, findest du vielleicht ein paar Ansätze darin, die dein Leben bereichern können. Achtsamkeit ist kein „ Alles oder nichts“-Prinzip, sondern beruht vielmehr auf der Devise „Alles kann, nichts muss“.
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