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FOOTSTEPS...

WILLKOMMEN!

,Nur wer sich dndert, bleibt sich
treu - nur wer sich bewegt,
kommt weiter, nur wer wahr-
nimmt, was sich gerade bewegt
bzw. bewegt hat, ist prasent. Und
damit sind wir schon am Punkt.
Dort, wo alles beginnt, das Leben
stattfindet. Im Hier und Jetzt. Be-
wegen Sie sich mit. Entdecken wir gemeinsam,
was das Leben noch zu bieten hat. Wenn ich Sie
jetzt frage: ,,Sind Sie gliicklich?* Was ist Thre
spontane Antwort darauf? ,,........ceeeeiiiiinnn. 1¢

Nein, nicht die iiberlegte Version. Ich meine
Ihren ersten Gedanken, den Sie hatten. Denn
genau dieser Gedanke fiihrt Sie weiter. Und er ist
nur ganz kurz da. Fiir einen kleinen Moment.
Erhaschen Sie ihn, diesen Moment.

Lassen Sie sich darauf ein und Sie werden rasch
begreifen, welche Fiille an Gliicksmomenten
sich darbietet und nur darauf wartet, von Thnen
erkannt und genutzt zu werden. Was ich damit
meine? Lehnen Sie sich zuriick, nehmen Sie ein
kurzes Time out und lesen Sie weiter. ..

* Seite 1: Gedacht...
* Seite 3: Geschrieben... | Gesprochen... | Gelernt...
* Seite 4: Genossen... | Gewonnen... | Gelacht...

GEDACHT...

GEDANKEN ZUM GLUCK!
»Das Gliick ist ein Vogerl®, heiit es im Volks-
mund. Stimmt das, oder kann man Gliick auch
wissenschaftlich untersuchen? Gibt es so etwas
wie die Wissenschaft vom Gliick, oder ist
Gliick etwas, das man eben erlebt, subjektiv und
personlich, und das wissenschaftlich nicht zu
erfassen ist?
Die Gehirnforschung der letzten Jahre ist dem
Gliick auf der Spur. Sie gewéhrt uns Einsichten
in unser Gliickserleben, die uns dabei helfen,
mit uns selbst besser umzugehen und letztend-
lich unser Leben bewusster zu gestalten.

DAS GLUCKSZENTRUM

Tief im Gehirn produzieren Nervenzellen den
Botenstoff Dopamin immer dann, wenn etwas
Unerwartetes passiert oder etwas besser ist als
erwartet. Das Dopamin macht uns aktiv und
aufmerksam und aktiviert den so genannten
Nucleus accumbens. Dieser schiittet eine
opiumartige Substanz, die Endorphine, aus: das
Gliicksgefiihl!

Die primére Funktion des Nucleus accumbens ist
aber, dafiir zu sorgen alles zu lernen, was gut fiir
uns ist. Und so kann man gliicklich sein, wenn
man Verhaltensweisen gelernt hat, um diese
Botenstoffe des Gliicks in seinem Gehirn ohne
Suchtmittel zu aktivieren.

Doch Vorsicht: Gliick ist ein fliichtiger Zustand,

und die Biologie des Menschen ldsst
permanentes Gliick nicht zu. Die bendtigten
Botenstoffe werden sehr schnell wieder ab-
gebaut. Der Nucleus accumbens wird nur dann
aktiviert, wenn etwas Positives passiert, das
man nicht erwartet hat.

MACHT GELD GLUCKLICH?
Manfred Spitzer, Gehirnforscher und Psycho-
loge, wirft die Frage auf, ob Geld gliicklich
macht. Im internationalen Vergleich bezeichnen
sich etwa Schweizer, Kanadier und Osterreicher
als gliicklich, wihrend sich die Bulgaren als am
wenigsten gliicklich einschédtzen. Der augen-
scheinliche Zusammenhang zwischen Pro-
Kopf-Einkommen und Gliick geht bis zu
einem Einkommen von etwa 1000 € pro Monat.
Sobald die Grundbediirfnisse gesichert sind,
macht mehr Geld nicht automatisch gliick-
licher: Zwischen 1975 und 2000 hat sich das
Pro-Kopf-Einkommen der Deutschen vervier-
facht, ihr durchschnittliches Gliicksempfinden ist
in diesem Zeitraum aber genau gleich geblieben.
Und: Im Nationenvergleich stufen sich die Ein-
wohner  sidamerikanischer  Lénder, die
wirtschaftlich deutlich schlechter gestellt sind als
die Westeuropder, als fast genauso gliicklich ein.
Gliick ldsst sich wohl weniger am Geld fest-
machen, sondern eher an der Art, wie Menschen
miteinander umgehen. Gliick und Gemein-
schaft sind aufs Engste miteinander verbunden.
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HEDONISTISCHE TRETMUHLE
Ein Beispiel dafiir, dass Besitz langfristig nicht
gliicklich macht:
Ich wiinsche mir ein neues Auto und spare lange
dafiir, mache Uberstunden, opfere meine Frei-
zeit, bis ich es mir endlich kaufen kann. Die
ersten paar Tage macht mich dieses Auto ziem-
lich gliicklich und stolz. Aber schon nach
kiirzester Zeit gewohne ich mich daran und meist
dauert es nicht lange, bis ich mir ein neueres,
besseres oder schnelleres Auto wiinsche. Und
wieder mache ich jahrelang Uberstunden, spare
und opfere meine Zeit fiir drei Tage Gliick mit
einem neuen Auto. Unterm Strich macht mich
das ziemlich ungliicklich.
Die Wissenschaft nennt diesen Effekt die
hedonistische Tretmiihle: Wenn man an etwas
gewoOhnt ist, macht es nicht mehr gliicklich und
man wiinscht sich etwas Neues.
Manfred Spitzer beschreibt auf seiner CD
,Qlick ist...“ verschiedene Experimente, mit
denen die Auswirkung von Geld auf den
Menschen untersucht wurde. Die Ergebnisse
zeigen, dass Menschen mit Geld sich eher
distanzieren, sich von der Gemeinschaft
zuriickziehen, weniger hilfsbereit sind und
weniger leicht um Hilfe bitten. Wer immer nur
an Geld denkt, wird einsam werden.

IM LICHT DER ERKENNTNISSE
Wir wissen nun: Das Anhéiufen von materiellen
Dingen macht nur kurzfristig gliicklich und be-
lastet auf lange Sicht eher. Schon bald werden

die Sachen langweilig, man gerit in die

hedonistische Tretmiihle. Uber Konsum

werden wir also nicht langfristig gliicklich. Wie
dann?

+ Es gibt etwas, das nicht mit Geld zu kaufen ist,
das uns dauerhaft gliicklich macht und uns nie
langweilig wird: die Gemeinschaft mit
anderen. Von angenehmen Gespriachen, Zeit
mit der Familie, lustigen Abenden mit
Freunden und gemeinsamen Aktivitdten
werden wir nie genug bekommen, egal, wie
oft wir sie erleben.

+ Bleibende Investitionen sind Investitionen in
Erlebnisse. Ein schoner Urlaub etwa bleibt
ein Leben lang im Kopf und wird in der Er-
innerung immer schoner. Nichts trdgt mehr
Zinsen als Investitionen ins Ich, in etwas, das
mit der Zeit immer besser wird und mich
immer gliicklicher werden lésst.

* Gliick liegt nicht nur in Euphorie und Action,
sondern auch im gelegentlichen Riickzug, in
der Ruhe, der Meditation und im Besinnen
auf sich selbst.

+ Bewegung und positive emotionale Erlebnisse
sind eng miteinander verbunden. Uns zu be-
wegen, mit Freude und Ausgeglichenheit, oft
in Gemeinschaft, macht uns gliicklich.

* Es gibt keine objektiven Umstidnde fiir Gliick.
Entscheidend ist, mit wem ich mich ver-
gleiche und wo ich meine Messlatte anlege.
Wer lernt, dankbar fiir die vielen alltéiglichen
schonen Dinge des Lebens zu sein und sich
nicht stindig mit jenen zu vergleichen, die

mehr besitzen, wird sich gliicklich schétzen.
DAS IST GLUCK!
Wir wissen nun: Gliick ist oft nur eine Kleinig-
keit. Ein Spaziergang, ein gutes Buch, ein
Sonnenuntergang, ein Abend mit Freunden.
Gliick ist... sich am Anblick einer Sonnenblume
erfreuen zu kénnen.
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STEFAN KLEIN: DIE GLUCKSFORMEL
ODER WIE DIE GUTEN GEFUHLE ENT-
STEHEN, RoRoRo 2004

Stefan Klein geht von der
Annahme aus, dass Gliicks-
gefithle lernbar sind und
zeigt, wie in unseren Kopfen

Glick entsteht und wie
gliicklich  sein  trainiert
werden kann. Informativ

und leicht verstdndlich wird
erklart, wie jeder Mensch
die Anatomie seines Gehirns
fiir ein besseres Leben in der Zukunft nutzen
kann.

GESCHRIEBEN... GESPROCHEN...

RALPH WALDO EMERSON
., Gliick ist ein Parfiim, das du nicht auf andere
spriihen kannst, ohne selbst ein paar Tropfen
abzubekommen. *

KONFUZIUS
,,Die Freude ist iiberall. Es gilt nur, sie zu ent-
decken.

BLAISE PASCAL

,Das Herz hat seine eigenen Griinde, die der
Verstand nicht begreift.

MANFRED SPITZER: GLUCK IST...
Audio-CD. Galila Hérbuchverlag 2007

s

Man{fed SPitzer
W Glockist..

Deutschlands be-
kanntester Hirnforscher
erklart leicht verstind-
lich, wie Gliicksgefiihle
in unserem Hirn ent-
stehen, beschreibt die
oy Ergebnisse von Unter-
2 suchungen und Experi-
menten zum Thema Gliick und liefert wertvolle
Anregungen zu einer gliicklicheren Lebens-
gestaltung auf der Basis der wissenschaftlichen
Erkenntnisse.

GELERNT...

DEIN GLUCK MANAGEN

Wie geht Gliicklich sein tiberhaupt und wie kann
man wieder lernen, in den Moment zurlickzu-
kehren? Finden Sie heraus, was Sie gliicklich
macht und entwickeln Sie Thren personlichen
Leitfaden zu mehr Lebensqualitit. Denn wenn
das Herz lacht und Thre Augen strahlen, wenn
Korper, Geist und Seele entspannt im Gleich-
gewicht baumeln, spiegelt sich das in Threr Aus-
strahlung wider - auf eine unverschimt un-
widerstehliche Art und Weise!

* Datum: 4. und 5. Oktober 2008

* Ort: Jagawirt, Reinischkogel

* Zeit: Sa, 10 bis 18 Uhr | So, 10 bis 17 Uhr

* Anmeldung: Klicken Sie hier und profitieren Sie
bei diesem Seminar von unserem Partner-Bonus.

NLP-SEMINARE

NLP, eines der erfolgreichsten Kommunikations-
modelle, bietet fiir viele private und berufliche
Bereiche effektive Ansidtze. Im Mittelpunkt
stehen dabei immer Sie, der Sie als freier und
miindiger Mensch Verantwortung fiir Thr Leben
ibernehmen und [Thr eigenes Drehbuch
schreiben.

Die NLP-Diplomausbildungen beginnen diesen
Herbst. Nédhere Informationen finden Sie hier.

* NLP-Einfiihrung
* NLP-Practitioner
* NLP-Master-Practitioner
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GENOSSEN... GEWONNEN... GELACHT...

TIME OUT
Gliick auf
Knopfdruck...
Time Out

macht‘s mdoglich!
Time Out ist ein
Entspannungs-
Trainings-
Programm, das
erstmals mit
synchronisierten
Gehirnwellen
arbeitet. Uber Kopfhdrer werden Sie mit Theta-
Wellen, Musik und Sprache in einen Mental-
zustand des Traumschlafs oder der Meditation
versetzt. Wihrend der Korper sich regeneriert,
Anti-Stress-Hormone ausschiittet und Ver-
spannungen lost, ist Thr Geist offen fiir
kreatives Denken und Intuition.

Sie alleine bestimmen wann, wo, was und wie
viel sie mit Time Out machen wollen. Und
vielleicht mochten Sie Time Out ja ver-
schenken... Mechr Informationen erhalten Sie
hier!

Profitieren Sie von unserem Dankeschon an Sie.
Giiltig bis 29. 09. 2008 - lesen Sie bitte weiter!

TIME OUT
Ein Dankeschon an alle ITENE MOVES
AbonnentInnen und unsere KundInnen: Bestellen
Sie Time Out jetzt und profitieren Sie von der Treue-
pramie in der Héhe von 21 %!
Hier kommen Sie zum Online-Bestellformular.

BONUSKONTO

Buchen Sie lhre ITENE-Seminare jetzt und/oder
erwerben Sie einen Gutschein - fiir sich selbst, Thre
Familie, Freunde und Bekannten. Empfehlen Sie uns
weiter. An  Kolleglnnen, = Kundlnnen  und
Interssentlnnen. Sichern Sie sich fiir jede Buchung
10 % des Netto-Seminarpreises fiir Ihr person-
liches Bonuskonto bei ITENE NLP INTER-
NATIONAL.

Den Betrag auf Threm Bonuskonto konnen Sie auf
die gesamte ITENE-Angebotspalette einlosen! Thren
personlichen Kontoauszug erhalten Sie jederzeit auf
Wunsch. Schicken Sie uns einfach ein E-Mail oder
rufen Sie uns an.

GEWINNEN SIE...
... einen von drei Gutscheinen fiir das Seminar: ,,Dein
Gliick managen!* und schreiben Sie uns, von wem
diese Worte ausgesprochen wurden:

,, Uns gehort nur die Stunde. Und eine Stunde, wenn
sie gliicklich ist, ist viel. *

Die achte, siebzehnte und sechsundzwanzigste
richtige Einsendung haben gewonnen. Viel Gliick!

 WENN ICH GEWuRT HATTE
« [ DAB DER HEUTIGE TAG SO
D | SCHRECKLICH WERDEN WORDE
WARE. 1CH GESTERN
GLOCKLICH GEWESEN!

Aus: Andrew Matthews: ,, Tu, was dir am Herzen liegt®, VAK Verlag

IMPRESSUM...

ITENE MOVES
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Sie erhalten diesen Newsletter, weil Sie ihn an-
gefordert haben, oder weil Sie eine Kundin bzw.
ein Kunde von Irene Itene sind. Informationen
zum Abmelden finden Sie im E-Mail, mit dem
dieser Newsletter Sie erreicht hat.
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