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Wie finde ich
mein Glick?
Autorin Su

Busson fand ein
Alphabet fiir die

Seele, das hilft,
Triume wahr
zumachen.

it Energie
die Dinge
anpacken,
vieles an-
ders ma-
chen, seine Gedanken in
neue Bahnen Ilenken:
Gerade im Herbst ist die
Suche nach Verédnderung
grof3. Nach einem langen
Urlaub will man durch-
starten, alte Gewohnhei-
ten abstreifen. Das Buch
,Das Wachstums ABC*
(Orac, 22 Euro) der Wie-
ner Psychologin Su Bus-
son ist hier der perfekte
Ratgeber fiir alle, die sich
privat oder beruflich
weiterentwickelnwollen.
OSTERREICH am SONN-
TAG hat gemeinsam mit
BussondasBuchals,,ABC
zum Glick® fiir Sie zu-
sammengefasst. Viel
Spafd und Erfolg beim Le-
sen und Ausfiillen und
Beherzigen der Tipps!

rden
—erpst

Lebensfreude.

.Arfner.Gett

wie Anfang.Ich
A finde heraus, was

ichin dennichsten
zwolf Monaten gerne ver-
wirklichen wiirde: Beher-
zigen Sie drei Regeln: 1.In
Threm Alltag verliuft vie-
les richtig. Machen Sie sich
das bewusst. 2. Tun Sie 6f-
ter, was sich gut anfiihlt. 3.
Was fehlt oder falsch lauft,
kostet Kraft. Werden Sie
Energierduber los: Notie-
ren Sie, was Sie loswerden
wollen und was Sie sich
wiinschen. Versuchen Sie
in den kommenden 12
Monaten, Ihre Wiinsche
Schritt fir Schritt umzu-
setzen und Negatives
durch Positives zu erset-

zen.
wie Begeiste-
B rung. Ichweil3,
wofiirich mich be-
geistere und was meine Le-
bensgeister weckt: Notie-
ren Sie Thre Kraftquellen -
Tétigkeiten, Orte, Men-
schen. Und tun Sie immer
wieder etwas davon.
wie Checkliste.
Ich erkenne mein
Wachstumspoten-

zialim Wachstums-ABC:
Fiillen Sie den Test aus (sie-
he rechts oben) und wie-
derholen Sie ihn alle vier
Wochen undinsgesamt 12
Mal. Freuen Sie sich an Ver-
besserungen —von Woche
zu Woche.

D wie Dankbar-

keil.Ichbin

dankbar fiir alles,
was mir das Leben
schenkt. Uben Sie ein
Dankbarkeitsritual: Neh-
men Sie sich jeden Abend
Zeitund fragen Sie sich,
wofiir Sie an dem Tag
dankbar sein konnen. No-
tieren Sie alles in ein Tage-
buch.

wie Eigenverant-
worlung.Ichma-
che mein Handeln

nichtvon anderen Men-
schen und deren Zustim-
mung abhingig!

wie Fokus. Ich be-
halte meine Priori-
titen und das, was

mirwichtigist, jeden Tag
im Auge. Ubung: Nehmen
Sie sich jeden Morgen fiinf
Minuten Zeit (siehe auch
SchrittS). SchliefRen Sie die

Augen, atmen Sie tief. Fra-
gen Sie sich, wasan dem
Tag das Wichtigste wird.
Starten Sie so fokussiertin
den Tag!

wie Glaubens-
siilze.Ich erkenne
blockierende

Glaubenssitze und kann
sie verdndern. Fragen Sie
Ihren inneren Verhinderer,
was er zu einem Wunsch
denkt. Horen Sie dann auf
Ihre innere Stimme und
fragen Sie sich, ob diese
Glaubenssitze wirklich
richtig sind, oder ob es
nicht Alternativen gibt!

wie Handeln. Ich
tue, wasich tun
kann. Wichtige

Verdnderungen sind mit
Angstverbunden. Gehen
Sie trotz Angst den nédchs-
ten Schritt. Fragen Sie sich,
was Ihnen hilft, durchzu-
halten (siehe auch Schritt
B). Fragen Sie sich, wer Sie
unterstiitzen kann (s.
SchrittU)!

wie Innere Fiih-
rung. Ichvertraue
und folge meiner in-

neren Fithrung. Ziehen Sie

sich fiir Entscheidungen
kurz zurtick (s. Schritt S).
Nutzen Sie die Stille und
horen Sie in sich hinein,
was sich gut und richtig
anfihlt.

wie ,, Ja*. Ich sage

»Ja“ zumir selbst

und bin bereit anzu-
nehmen, was ist. Basteln
Sie sich Karteikarten mit
folgenden Sitzen: Ich bin
wertvoll, sowie ich bin. Ich
bin einzigartig. Ich habe
Talente wie jeder Mensch.
Ich bin liebenswert —auch
mit meinen Fehlern und
Schwichen. Ich darf'sein,
wie ich bin. Lesen Sie diese
Karteikarten mehrmals
taglich durch!

wie Kongruens.
Ichund meine
Wiinsche passen

zusammen. Uberpriifen
Sie, ob Ihr Wunsch Threm
Wesen entspricht. Stellen
Sie sich vor, wie sich fiih-
len, wenn Thr Wunsch be-
reitsin Erfiillung gegangen
ist!

wie Leo.Ich gonne
mirPausen zum
Ausruhen und Krif-



