


Impulse im Dezember

Ein letztes Mal in diesem Jahr freue ich mich, Ihnen
folgende interessante Themen vorzustellen:

- Einladung: Ein besonderer Jahresrtckblick mit
Fragekarten zum Downloaden!

- Blogbeitrag: Wie mache ich andere Menschen und
mich selbst gleichzeitig glicklich?

Hier finden Sie die
neuesten
Bewertungen auf
dem

Arzteportal Jameda

jameda

Deutschlands groBte Arztempfehlung

63 Bewertungen
Alle anzeigen v

Weiterempfehlung: 96 %

- Horenswertes fir den Winter: Horbuchrezension
des zweiten Bandes der Achtsam Morden
Reihe von Karsten Dusse

- Lesenswerte Weihnachtsgeschenkidee: Die
Burma-Serie von Jan-Philipp Sendker

- Eine Befreiungsgeschichte uber zwei Vogel, die
lernen ihre Angste zu Gberwinden

Einladung: Ein besonderer
Jahresriickblick

Horenswertes:

Das Kind in mir will
achtsam Morden
von Karsten Dusse

HEYNE<
Karsten Dusse

DAS KIND
IN MIR

SPIEGEL
Bestseller
Platz1

Hier finden Sie den
versprochenen 2.
Buchtipp der "Achtsam
Morden" Reihe. Wenn
Sie humorvolle Krimis
lieben, Sinn fir gekonnte
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Wenn ein Jahr zuende geht, nehmen sich viele
Menschen gerne etwas Zeit fur einen Rickblick.Ich
mochte Sie dieses Jahr spielerisch dazu einladen,
diese Fragen einmal mit Freunden oder Familie oder
auch far sich allein zu beantworten. Warum kénnte
ein Jahresrickblick also ausgerechnet fir Sie eine
gute Idee sein? Es hilft Ihnen, sich an Vieles zu
Erinnern — die Aufzeichnungen kdnnen fur spater
wertvoll sein. Die Vielfalt, die Erfolge und die
Lernerfahrungen des vergangenen Jahres werden

vor, nutzen die neuen Einsichten und

Erkenntnisse. Es tut einfach gut, sich die kleinen und
grol3en Momente nochmals in Erinnerung zu rufen.

\Weiterlesen

Ironie haben und sich flr
die Geheimnisse
angewandter
Achtsamkeit brandaktuell
im Hier und Jetzt
interessieren sollten,
koénnte es passen!

Der Autor, Karsten
Dusse, liest nun selbst.
Das gefallt nicht jedem,
Matthias Matschke hat
Band 1 sehr gut gelesen.
Mir hat auch die selbst
vorgetragene
Interpretation gefallen.

gewdrdigt. Sie bereiten sichiraut-gasKkommende Jani—

Wie mache ich andere Menschen
und mich selbst gleichzeitig

Philosophisches
zum Downloaden
und Lesen:

gliicklich?

Schlechte Zeiten machen aufmerksam auf gute Zeiten,
denen man zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt hat



https://silkeneumaier.de/blog-psyhotherapie-coaching-stressbewaeltigung-burnout-mobbing-drama-stress/kreativkisten/658-einladung-zum-jahresrueckblick
https://silkeneumaier.de/blog-psyhotherapie-coaching-stressbewaeltigung-burnout-mobbing-drama-stress/buecher-und-geschichten-zur-selbsthilfe/665-rezension-das-kind-in-mir-will-achtsam-morden

LAUFE MIT EINER
ANDEREN BRILLE
D 2 OB

Wahle ahnlich wie beim Wechsel
eciner Brille ecinen anderen Fokus,
spielerisch und flexibel:

suche alle Baume

Konzentriere dich auf eine Farbe
(alle gelben Bluten, alle roten
Blatter, alle blauen Beeren...)
Suche alles, was du schon findest
Hore nur auf Gerausche

und so weiter, suche immer
wieder einen neuen Fokus

Was macht das nach einer
Weile mit Dir?

Geben macht definitiv gltucklich!

Wenn du das Gliick begreifen will
musst du es als Lohn
und nicht als Ziel ver: tehen.

Unsere tiefste A
Unsere tiefste Ang
Esist unser

Der Akt des Gebens wirkt sich massiv auf unser
Glucksgefuhl aus. Wissenschatftler an der John F.
Kennedy School in Harvard versuchten

Zum Download

herauszufinden, was genau das »Sozialkapital« eines
Landes ausmachte - also z.B. Glick, Zusammenhalt,
Zufriedenheit. Und so fuhrten sie eine Umfrage mit 30
000 Amerikanern durch.

Das Ergebnis war unglaublich:

Geld ist keinesfalls der entscheidende Faktor
fur Gluck, sobald ein

regelméiiges Einkommen von ca. 75 000
Dollar/Jahr vorhanden war.

Armere Menschen, waren ungliicklich, weil sie
standig mit Geldproblemen zu kampfen hatten.
Hatten sie jedoch diese Einkommensschwelle
erreicht, machte mehr Geld sie nicht
glucklicher.

Umgekehrt war die Hilfeleistung fir andere
etwas, das die eigene Zufriedenheit und das

Eine Befreiungs-
geschichte: Die zwei
Vogel

und sie erhoben sich in die Lifte.

Diese Geschichte wurde
mir in der Praxis erzahlt.
Es ist nur eine von vielen
Geschichten, die ich zu
héren bekomme und
wenn Sie moégen,
schauen Sie ruhig ofter
herein, da kommt noch
mehr und vielleicht



https://www.silkeneumaier.de/blog-psyhotherapie-coaching-stressbewaeltigung-burnout-mobbing-drama-stress/philosophisch-weisheit-einsichten-erkenntnisse

eigene Glick massiv steigerte, und zwar um
unglaubliche 42 Prozent!

e Psychologen wissen um das "Helper's High",
das Menschen haufig erleben, die sich fir
andere engagieren: Sie berichten, dass sie
sich danach fuhlten, als hatten sie ordentlich
Sport getrieben oder meditiert: Denn ihr
Korper setzt dabei Endorphine frei,
also Gluckshormone, die das Stressniveau
senken. Die Experimente zeigten, dass das
virtuell genauso funktioniert. Es gentgt ein
Foto, um eine Verbindung herzustellen.

\Weiterlesen

inspiriert es auch Sie,
einfach eine Geschichte
in sich entstehen zu
lassen ... Und wer weil3,
was dann daraus wird!

Es waren einmal 2 Vogel,
die sal3en sich in einem
Kafig gegeniber. Der
eine hatte ein
prachtvolles Gefieder und
sal’ auf einer Stange. Der
andere war hasslich und
safld in einer Ecke auf
dem Boden. Sie
beadugten sich
argwohnisch und keiner

Ein lesenswerter
Weihnachtsgeschenktipp: Die

konnte den anderen
ignorieren. Irgendetwas

. 1 verband sie.
Burma-Serie von Jan-Philipp
Sendker
HEYNEC

JAN-PHILIPP

SENDKER
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Gerne gebe ich meinen Lesern und Newsletter-
Empfangern auch dieses Jahr wieder einen Lese-
oder Horbuchtipp zu Weihnachten. Fir viele ist es die
ideale Zeit, um einfach einmal in die scheinbar so
reale Phantasiewelt eines guten Buchs oder
Horbuchs abzutauchen. Naturlich sind die Horbucher
exzellent gelesen bei Band 1 von Bernd Rumpf und
Nadja Schulz-Berlinghoff, Band 2 von Jessica
Schwarz und Band 3 vom Autor Jan-Philipp Sendker
selbst auch als Kindles und in englischer Sprache
verfugbar. Die Originale sind auf Deutsch
erschienen.

\Weiterlesen
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Ich winsche lhnen eine gute Zeit und bleiben Sie gesund!

Ortr Vvimearer™

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie & Coach

Therapie vor Ort in Schifferstadt, im Grofl3raum Rhein-Neckar
und online per Skype in Deutsch und Englisch.

f»

Wenn Sie diese E-Mail nicht mehr empfangen méchten, kénnen Sie diese {unsubscribe}hier kostenlos
abbestellen{/unsubscribe}.
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