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Vorwort

Die Themen Mind-Management, Kraft der
Gedanken und Mentaltraining faszinieren mich
bereits seit der Zeit meines Wirtschaftsstudiums
in Graz. Dass wir unser Leben selbst in die Hand
nehmen kénnen und nicht von Zufalligkeiten
oder Gliick oder dem 5chicksal abhangig sind,
finde ich einen spannenden Ansatz, den viele
Vordenker der neuen Zeit vertreten.

Wer hat sich schon einmal die Zeit genommen und lber sein eigenes
Leben nachgedacht? Welche Ziele habe ich? Wie soll mein Leben aus-
schauen? Was mdchte ich im Leben erreichen?

Diese Fragen stellte ich mir bis zu meinem 25. Lebensjahr nicht.
Meine Ziele waren sehr klar vorgegeben: Matura und dann mein
Studium abschliefen. Danach eine Arbeit finden, die mir gefallt.

lahre spater war es fir mich an der Zeit, mir neue Ziele zu suchen.
Eine Weltreise brachte mich in andere Lander und vor allem starker in

meine eigene Intuition. Ich beschaftigte mich naher mit der Frage:

Gibt es so etwas wie eine ,Gebrauchsanleitung fir das Leben”? Sie
fithrte mich zu meiner Mentaltrainer-Ausbildung, die ich 2013 abschloss,
und begleitet mich bis heute.

feel-good durch feel-wood: Freude im Leben

Als Mentaltrainerin habe ich mich auf das Waldbaden, Heilsame Singen
und MFL® Morphisches Feld Lesen spezialisiert und habe das feel-wood-
Training entwickelt. Man erlernt damit das Fihlen der morphischen
Intuition und Intelligenz (FMI). Die Bewegung in der Natur und die be-
wusste Wahrnehmung des Karpers, das Aufladen der ,Akkus” und das
Wiederentdecken der eigenen Intuition stehen im Vordergrund.

Meine Vision:
Die Menschen erkennen ihre Starken und ihre Lebensaufgabe,
vertrauen ihrer Intuition und sind glicklich und gesund.



Das Ziel des feel-wood-Trainings ist, Korper, Geist und Seele wieder in
Gleichklang zu bringen. In der Natur ist man in der Lage gute Entschei-
dungen zu treffen, die morphische Intuition kann gestarkt werden.

Kombinieren Sie Vergnigen mit gesunder Lebensfithrung und Sie
bekommen dadurch mentale Starke und korperliches Wohlbefinden! Ich
unterstitze Sie auf diesem Weg mit Einzelsitzungen, Gruppenveranstal-
tungen, feel-good-Waldtagen - kurz gesagt mit dem feel-wood-Training.

Dr. Johanna Kanzian
MENTALTRAINERIN und SINGLEITERIN
Greifenburg (Karnten) und Golling (Salzburg)

immer mit dem r
und dein Aut

wann hat dein Karplr ein Service erhalten, wie
z. B. Urlaub, feel-gongd-Tag, Gesundheits-Check,

mgend Schlaf, Zeit fir dich,
Zeit fik Dinge die dir Spa machen?

Aufs Leben! ﬁ
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feel-good durch feel-wood: Freude im Leben

Verbinde
Vergniigen mit gesunder Lebensfiihrung,
mentale Stédrke mit kérperlichem Wohlbefinden

Johanna Kanzian



Gliick und das Drehbuch des Lebens

Gliick ist ein vielschichtiger Begriff. Er reicht von momentanem Glicks-
gefiihl bis zu anhaltender Glickseligkeit.

Ein glicklicher Mensch ist sich seiner Kraft bewusst. Er legt die
Opferrolle ab und hat Spal daran, das Drehbuch seines Lebens selbst zu
schreiben. Er iibernimmt die Regie. Er umgibt sich mit Menschen, die ihn
unterstitzen und fir ihn da sind.

Ein glicklicher Mensch hat bestimmt auch Misserfolge, aber er ist
nicht verbittert und lernt daraus. Er vergeudet keine Zeit mit Jammern
und Selbstmitleid. Er liebt die Harmonie, zieht aber bei Bedarf gesunde
Grenzen und verteidigt sie auch. Die Geschichten seines Lebens haben
ihn nicht verbittert, sondern er hat aus seinen Erlebnissen die richtigen
Schliisse gezogen. Darum ist sein Herz nicht wverschlossen, sondern
verstromt Lebensfreude. Immer wieder macht er sich bewusst, dass das
Leben im Hier und Jetzt stattfindet. 5o gibt er weder Vergangenheit noch
Zukunft grole Macht, sondern nutzt den Augenblick. Seine Haltung dem
Leben gegeniiber ist erfiillt von Vertrauen.

Wir selbst sind unseres Gliickes Schmied

Micht was geschieht in unserem Leben ist wichtig, sondern wie wir es
bewerten. Mit der Wahl unserer Sichtweise treffen wir die Wahl tGber
den weiteren Verlauf eines Geschehens. Wir entscheiden, ob uns ein
und dasselbe Ereignis als ,Opfer” trifft, oder uns ,nur” zu bestimmten
Entwicklungsschritten auffordert. Diese Entwicklungsschritte erleichtern
uns dann mdglicherweise das Leben, weil wir uns neue F3higkeiten
angeeignet haben. Die Wahl der Sichtweise ist also vor allem die direkte
Wahl der eigenen Lebensqualitdt. Wir sollten die Dinge nehmen wie sie
sind, aber ab jetzt dafir sorgen, dass genau die Dinge kommen, die wir
auch gerne nehmen machten.

Man kann Glick mit allem Geld der Welt nicht erkaufen. Manche
Milliondre sind sehr gliicklich, andere sehr unglicklich. Viele Menschen
mit geringen Besitztimern sind sehr gliicklich, andere sehr ungliicklich.
Manche Verheiratete sind gliicklich, andere sehr unglicklich.
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Der Dalai Lama ist als Ratgeber auf dem Weg zu einem gliicklichen
Dasein gefragt. Als ersten Schritt im Streben nach Gliick betrachtet er
das Lernen. Dabei bedirfe es einer Vielfalt an Vorgehensweisen und
Methoden, um negative Geisteszustande wie Hass, Eifersucht und Zorn
durch geeignete meditative Ubungen mit der Zeit zu Uberwinden.

Meiner Ansicht nach kann man sein Leben selbst in die Hand nehmen
und somit fiir sein Glick selbst sorgen. Gliick und Erfolg sind abhdngig
von der Einstellung zu sich selbst und zum eigenen Leben. Niemand
Anderer als wir selbst kann unser Leben dndern.

Flow

Leben heilit flieRen — das wussten bereits die alten Griechen: Panta rhei
(alles flieRt). Wenn Leben flieRen bedeutet, dann ist klar, dass 5tillstand
zum Tod fihrt. Was wir festhalten, kann sich nicht mehr bewegen.
Loslassen ist somit der schnellste Weg zur Erreichung aller Ziele.

Es kommen oft Leute zu mir ins Mentaltraining, die sagen: Ich habe
eigentlich alles. Ich habe ein schénes Haus, ich habe ein tolles Auto,
meine Kinder sind gesund, die Familie funktioniert gut — aber ich bin
nicht gliicklich, ich bin nicht zufrieden, ich weil nicht, was los ist. Solche
Menschen haben augenscheinlich alles, aber sie kinnen trotzdem nicht
in sich ruhen, sie sind nicht zufrieden. Da kann man mit dem feel-wood-
Mentaltraining sehr viel bewirken, damit diese Menschen wieder in den
Flow kommen.

dann kann es

Wnann- au :ui lh;h

n und Gbherraschen,
Nur so splrst du,
was gt dein Herz und dein Kérper

sagen vﬁ i und du wirst beschenkt.
Welches Ges k'hast du heute erhalten?

Aufs Leben! -ﬂf-
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Gliicksindex

Durch Umfragen versucht man, das Glicksempfinden zu erfassen. Schon
vor 20 Jahren erschien eine Studie der London 5chool of Economics and
Political Science, aus der eine Rangliste dber das Glicksempfinden der
Menschen in bestimmten Landern abgeleitet wurde. Demnach lagen mit
Bangladesch, Aserbaidschan, Migeria, Philippinen und Indien solche
Staaten auf den ersten finf Plaizen, die weder eine fortgeschrittene
Industrialisierung aufweisen, noch als wohlhabend gelten. Uberraschend
und erkldrungsbediirftig schien, dass die Menschen in den Industrielan-
dern mit hohem Pro-Kopf-Einkommen demgegeniiber deutlich abfielen.

Die Berliner Zeitung berichtete beispielhaft dber das Ergebnis einer
Vor-Ort-Recherche im Movember 2000: ,Europdische Forschungsreisen-
de der jingeren Zeit sahen, rochen und filhlten das Elend Bangladeschs
und kamen zu dem 5chluss: ,Das ist kein Leben. Aber fragen wir die
dirre kleine Frau im zerrissenen Sari, die bei Sonnenuntergang in den
Ruinen eines Klosters hockt: ,Mir geht es gut, ich esse zweimal am Tag.'
Weder die Frau noch ihr 23-j3hriger Sohn haben je ferngesehen, sie
wissen nicht, welches Glick Weichspiler fir Frotteetiicher wverheifen
oder welches Gefiihl von Freiheit eine bestimmte Automarke vermittelt.
Wenn sie Geld hatte, wirde die Frau den Sohn verheiraten oder seine
Machtblindheit behandeln lassen. Aber ungliicklich? Nein, nein. \ery,
very happy’ sei sie, selbstverstandlich, sie lebe ja, und zwar in einer
Familie und ,unter dem grofen wunderbaren Himmel"."

Gliicksvergleiche dieser Art sind mit dem Problem behaftet, dass
unterschiedliche Kulturen das Gliicksempfinden erheblich beeinflussen.
5o heilit es, Japaner seien notorisch unzufrieden, Mittelamerikaner eher
frohlich.

Eine Mitte 2006 erschienene Studie der britischen Mew Economics
Foundation (NEF) setzte die Einwohner des Inselstaates Vanuatu an die
Spitze der Glicksrangliste. In die Auswertung dieser dkologisch ausge-
richteten Stiftung flossen neben dem Grad der bekundeten Zufrieden-
heit der Menschen auch die Messwerte Lebenserwartung und Umgang
mit der Umwelt (,0kologischer Fulabdruck”) ein. Gut schnitten auler-
dem Kolumbien, Costa Rica, Dominica und Panama ab, wahrend unter
den eurpopdischen Industriestaaten Osterreich (Platz 61), die Schweiz,
Island und Italien (Platze 64 bis 66) relativ am besten platziert waren.
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Deutschland erreichte den 81. Platz, die USA landeten auf dem 150.
Platz.

In der Summe zeigen auch die vielfaltigen internationalen Erhebun-
gen, dass Glick und Gliicksempfinden von vielerlei Einflussfaktoren
abhdngen, insbesondere von individueller Wahrnehmung und sozio-
kulturellem Umfeld. So erklart sich auch das sogenannte Wehlstands-
paradoxon. Damit kommt zum Ausdruck, dass trotz einer durchschnitt-
lichen Einkommensvervielfachung in westlichen Gesellschaften wahrend
der vergangenen 50 Jahre die davon begiinstigten Menschen kaum
glicklicher geworden sind. Dies ldsst den Schluss zu, dass Glick nicht
ursdchlich von materiellen Dingen abhangig ist.

Auf der Suche nach dem Gliick

Im Roman ,Hectors Reise oder die Suche nach dem Gliick” von Frangois
Lelord versucht der fiktive Psychiater Hector bei einer Reise durch die
Welt, dem Geheimnis des Gliicks auf die Spur zu kommen. Er fasst eine
Liste an Erkenntnissen zusammen:

« Vergleiche anzustellen ist ein gutes Mittel, sich sein Glick zu
Vermiesen.

« Glick kommt oft Gberraschend.
« Viele Leute sehen ihr Glick nur in der Zukunft.

» \fiele Leute denken, dass Glick bedeutet, reicher oder machtiger zu
sein.

«  Gliick, das ist eine gute Wanderung inmitten schéner unbekannter
Berge.

s Glick ist, mit den Menschen zusammen zu sein, die man liebt.

* Glick ist, wenn es der Familie an nichts mangelt.

»  Glick ist, wenn man eine Beschaftigung hat, die man liebt.

»  Gliick ist schwieriger in einem Land, das von schlechten Leuten
regiert wird.

»  Gliick ist, wenn man spirt, dass man den anderen niitzlich ist.
«  Gliick ist, wenn man dafir geliebt wird, wie man eben ist.
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* Glick ist, wenn man sich rundum lebendig fiihlt.
* Glick ist, wenn man richtig feiert.

*  Glick ist, wenn man der Meinung anderer Leute nicht zu viel
Gewicht beimisst.

* Glick ist eine Sichtweise auf die Dinge.
* Rivalitat ist ein schlimmes Gift fiir das Gliick.

L
\\-" %  PRAXIS: Bestimmen Sie Ihren persénlichen
t =L Gliicksindex

Frage 1: ,Ich bin ein gliicklicher Mensch” — Wiirden Sie das im
Moment iber sich selbst sagen?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 2: Haben Sie in den letzten Wochen besondere Glicksmomente
erlebt?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 3: ,Das Glick kommt auf leisen Sohlen” = Bemerken Sie die
kleinen schénen Momente in lhrem Alltag, die zum Gliicklich-
sein beitragen?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 4: Geben Sie sich selbst die Erlaubnis gliicklich zu sein?
O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 5: ,Jeder ist seines Gliickes Schmied” = Glauben Sie, dass jeder
selbst fiir das eigene Glick verantwortlich ist?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken
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Frage 6: Haben Sie heute schon etwas fiir lhr Glick gemacht?
O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 7: ,Wahres Glick besteht darin, glicklich zu machen” — Haben
Sie heute schon etwas fiir das Gliick eines anderen Menschen
gemacht?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 8: Hat Sie heute schon jemand oder etwas in lhrem Umfeld
inspiriert gliicklich zu sein?
O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 9: Glauben 5Sie, dass man das Glicklichsein erlernen kann?
O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 10: ,Gliick widerfahrt dir nicht = Gliick findet der, der danach
sucht” — Beschéaftigen Sie sich bewusst mit dem Thema
Glick?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 11: Denken Sie, dass materielle Dinge fiir das Glicklichsein
wichtig sind?
O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 12: Denken Sie, dass Familie fir das Glicklichsein wichtig ist?
O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Frage 13: Denken Sie, dass Beziehung und Partnerschaft fir das
Gliicklichsein wichtig sind?

O ja O nein O hm, da muss ich nachdenken

Ende der Vorausschau...



