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,Gluck und Zufriedenheit*

,Das hochste Gliick ist Zufriedenheit mit dir selbst!“
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Sehr geehrte Damen und Herren,

liebe Freunde des Trialogs!

Der Trialog medial geht mit dieser Ausgabe in die dritte Runde. Zu dem Bedauern aller
bedeutet dies zugleich, dass ein personliches Wiedersehen — trotz vieler Lockerungen —
auch weiterhin nicht moglich ist. Gerade auch deshalb ist es nach wie vor unser Anliegen,
auch weiterhin mit Ihnen in den Austausch zu geraten und miteinander in Kontakt zu
bleiben. Der Trialog medial soll somit auch weiterhin einen Raum schaffen, um lhre
personlichen Gedanken, ldeen und Meinungen zu sammeln und in Form dieses

Dokumentes darzustellen, um ein Gefiuihl des Zusammenhaltens herzustellen.

Die dritte Ausgabe behandelt dieses Mal ein Thema, welches bewusst offener gehalten
wurde. Im Kern geht es dabei um das Thema ,Gllck und Zufriedenheit®. In den Augen
vieler wird viel Uber das Gluck philosophiert und dartber gesprochen, wie es erreicht
werden kann. Trotzdem wirken viele Menschen unzufrieden. Es scheint, als ware die
Suche nach dem Glick eine Reise, die ein leben lang andauert. Einige streben dabei
nach Geld und Reichtum, und das, obwohl im Bewusstsein aller ist, dass Geld alleine
nicht glucklich macht. Viele tendieren dazu, gierig zu werden. Gierig nach dem
kurzzeitigen Gefuhl von Gluck und Zufriedenheit. Doch was bedeutet Gluck und
Zufriedenheit? Fur einige Menschen ist es die pure Dankbarkeit, die sie tagtaglich spuren.
Fur andere wiederum sind es die Menschen, die im jeweiligen Leben vorhanden sind. Es
gibt viele verschiedene Wege, um Gluck und Zufriedenheit auszustrahlen und zu spuren.

Und genau diese Vielfalt soll in diesem Dokument zusammengetragen werden!

Wir hoffen, dass dieses Angebot bei Ihnen auch weiterhin gut ankommt und freuen uns

auch weiterhin Uber viele Ruckmeldungen und einen interessanten Austausch

Viele GrufRe senden lhnen

das Team des Trialog medial
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Sammlung:

Gliick und Zufriedenheit

Die Frage, ob es da einen Unterschied gibt, kann ich fur mich wie folgt
beantworten.

Zufriedenheit ist so ein Grundgefuhl, welches sich einstellt, wenn
Bedingungen erfullt sind,

die mein Leben in ,gesicherten Bahnen® wie Erfullung der
Grundbedurfnisse laufen lassen. Dazu gehort sicherlich ein Zuhause zu
haben, nicht zu frieren, Nahrungsmittel zum Essen und zu trinken zu haben,
die Moglichkeit sich zu pflegen mit Zugang zu Wasser.

Mir ab und zu Kultur leisten zu kénnen.
Gluck ist dann in meinem Leben das Sahnehaubchen:

Gelingende Beziehungen, schone Naturschauspiele, Erholungsorte oder
auch Begegnungen.

Menschen, die mich an ihren Erfahrungen teilhaben lassen oder Menschen,
die mir Gutes tun, z.B. mal fur mich kochen.

Gluck bedeutet auch Wertschatzungen zu erleben.

Ich empfinde Gluck bei besonderen Ereignissen, wenn die Fischtown
Pinguins Eishockey spielen oder ich wunderbare Musik hore, die mein Herz
berthrt.

Musik kann meine Stimmung aufhellen, ebenso nette Karten und Briefe, die
mich erreichen. Oder wenn ich nette Rickmeldungen erhalte, flr etwas was
ich gesagt oder getan habe. Heiterkeit erleben konnen.

Es lohnt sich eigenen Bedurfnissen nachzuspuren und sich selber auch
Winsche und Traume zu erfullen.
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Text von Tejeda de Kartha'ros
, Doch wollen wir nicht miide werden alles fiir unser Gluck zu tun.

Vielleicht muss es so sein, dass alles was wir haben mdchten, wir
nicht ganz bekommen kdénnen oder uns auch wieder genommen
wird, zwangslaufig durch die kreuzenden Strémungen, denen wir
folgen mussen.

Nehmen wir aber die anschwingenden Wellen auf

und Uben gemeinsam den Gleitflug unserer Liebe und des
Vertrauens, damit wir dennoch weiter getragen werden von den
FlGgeln unserer Freundschaft

und sooft eine weilke Wolke vorbeikommt aufsteigen zu kénnen
zum einen Ufer —

ich nach Norden-

Du nach Suden

Lebt das Leben jeden Tag aufs Neue.
Traut Euch!
Und vergesst nie:

Es ist die Vorstellung, nicht die Probe.




Glucklich kann sich ein Meerschweinchen schatzen, was eine eigene Hangematte hat.

Momente des Glucks!

Was ist das uberhaupt und sind Glu
Zufriedenheit das Gleiche?
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Wenn ich mir die Frage stelle, ob ich zufrieden bin? Dann mache ich mir Gedanken
uber mein Leben!

Gluck/glucklich sein, sind fur mich Momentaufnahmen. Bin ich zufriedener, je ofter
ich dieses ,Gluck ,verspure?

Ich glaube, dass eine geht ohne das andre nicht. Jeder sollte dartiber nachdenken,
was ihn glucklich macht. Gluck ist relativ und stellt sich fur jeden anders da.

Wenn ich viele Glicksmomente habe, bin ich auch zufriedener.

Zufrieden? Zufrieden mit mir selbst? Hangt die Zufriedenheit auch mit den
Erwartungen an mich selbst zusammen? Kann ich zufrieden sein, ohne meinen
eigenen Erwartungen zu entsprechen? Den Erwartungen der anderen zu
entsprechen?

Ja, ich denke schon. Es kommt auf das Gesamte an. Wenn ich fir mich selbst gut
sorgen kann und viele Glucksmomente im Leben verspure, bin ich auch im
gesamten zufriedener.

Ich denke, dass jeder Mensch selbst dariber nachdenken sollte, was ihn gllcklich
machen konnte und dann einfach mal ausprobieren.




"

Omas Apfelkuchen

200 Gramm Mehl

100 Gramm Zucker

125 Gramm Margarine

2 Eier

1 Packchen Backpulver
1Packchen Vanillezucker
Abgeriebene Zitronenschale
Etwas Zimt

750 Gramm Apfel (ich nehme einen
sauerlichen wie Boskoop®)

Fllssigkeit fr den Teig nur hinzufigen, wenn
der nicht vom Loffel rutscht.

Mdurbeteig herstellen.

Runde Form einfetten und mit Paniermehl
ausstreuen.

Teig einflllen und geschalte Apfel in Spalten
in den Teig legen wie ein Dachziegelmuster.
Ich kerbe die Apfel mit einem Messer noch
ein.

Zimt und Zucker mischen, Uber die Apfel
streuen und dann Butterflockchen darauf
machen.

E Herd 200 Grad 60 Minuten backen
Umluftherd 180 Grad 60 Minuten
Gasherd auf 3 72

Fiirsprache und Beschwerdestelle
Im Bereich Psychiatrie

Betroffene, Angehdrige, Mitarbeitende:
Wir sitzen alle im selben Boot.

0173 6871480

Mobilbox — wir rufen zurtick
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*Aus Wikipedia

Der Schone aus Boskoop, im Deutschen
zumeist kurz Boskop, ist eine zu den
Renetten zahlende Sorte des Kulturapfels

Wir sind eine Gruppe aus Psychiatrie-

und den Winterapfeln zuzurechnen. Sein erfahrenen und Angehérigen, die sich
. . Mit den sozialpsychiatrischen Behand-

urspriinglicher Name war Renette von lungz- und Untirstitiunesangehoton tn

Montfort der Stadt Bremerhaven beschaftigt.

Beschv en zur Verfiigung und
versuchen zu helfen. Alle Anliegen
werden selbstverstandlich vertraulich
behandelt.

Wir sammeln Informationen...

« Was ist vorhanden?

e | n f ac h « Was funktioniert?
» Was muss sich dndern?
« Was fehit?

...um Verbesserungen zu schaffen.

Uber ein Gesprach wiirden wir uns
freuen

Fiirsprache und Beschwerdestelle

Jeden Freitag, 18:00 - 19:00 Uhr
im Nachtcafé (Boje)

Birgermeister-Smidt-Str. 129

Weitere Termine sind nach telefonischer
Riicksprache méglich.

|
Zufrieden und Gliick sind nichts,

was fertig geliefert wird.

Sie entstehen durch dein eigenes Handeln.
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Was mich immer gllcklich macht, ist ein Konzertbesuch. Auch gerne in einer
anderen Stadt. Schon das vorbereiten macht mir sehr viel Spald. Da muss man
schauen, wie man am besten mit Bus und Zug fahrt. Die Atmosphéare bei einem
Konzert ist sehr positiv und unterhaltend. Auch im Nachhinein denkt man gern daran
zuruck.

Leider finden Konzerte im Moment nicht statt, aber die Vorfreude ist da. Aber auch
ein Besuch im Restaurant kann sehr schon sein, und lange in Erinnerung bleiben.
Man tauscht sich aus und geniel3t das Essen.

Zufrieden macht mich auch mal ein hinter mir liegender Arbeitstag, an den man sich
eingebracht hat.

Glucklich machen mich auch Treffen wie Gruppen Uber Achtsamkeit und meine Anti-
Depressionsgruppe, die ab August wieder stattfindet.

Ich denke Gluck und Zufriedenheit ahneln sich, beides ist mit positiven Geflihlen
behaftet.

Das letzte Mal glicklich habe ich mich nach einem Gruppen Treffen im ZsG geflnhlt.

@ UFRIEDENHEIT

ist der grofSte Reichtum.
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Hallo Ihr da draul3en, Freunde des Trialogs,

wo auch immer Ihr euch befindet, in welcher Stimmungslage Ihr Euch befindet, ich
greife mal den Hinweis zum Trialog medial von Herrn Tietje auf und bringe mich
eben "medial" mal ein.

Was ist nun zum allumfassenden Thema >Gluck und Zufriedenheit< zu sagen oder
zu schreiben?

Da fallt mir die Parabel vom >Hemd des Zufriedenen< ein. Kennt lhr nicht? Nun... Es
war einmal ein Konig, dem man nichts recht machen konnte, er war nie zufrieden.
Seine Gelehrten dachten nach, wie man ihn zufrieden stellen konne. Das hohrten sie
von einem Schafer im Land, der immer zufrieden sein sollte. Sie suchten ihn und
sagten "Zufriedener, gib uns dein Hemd, damit wir es dem Konig geben konnen.
Dann ist er auch zufrieden". da sagte der Schafer: "Ich bin auch so zufrieden, ich
habe Uberhaupt kein Hemd"

Mein personliches Gluck hatte ich in meiner Frau gefunden, 46 Jahre haben wir
zusammen geliebt und gelebt. Nun ist sie schon seit Uber 4 Jahren hinter dem
Horizontin einer anderen Welt, die man wohl Ewigkeit nennt. Wenn es mit mit
meinen Geflhle dann mal wieder in’s Dunkel abrutschten und abrutschen, dann hole
ich mir ein Buch vor > Fllgel fur die Seele, Balsam fur die Seele<;
Weisheitsgeschichten, die jeden Tag ein wenig glicklicher machen.

Daraus ein Beitrag:

Wie schaffen Sie das nur, immer so freundlich, gltcklich und zufrieden zu sein?
fragte die Reporterin einen Mann, von dem die Offentlichkeit wuBte, daR ihn das
Schicksal nicht gerade verwohnt hatte. Das ist kein Geheimnis, antwortete der Mann,
ich habe es nur rasch gelernt, mit dem Unabwendbaren zu

kooperieren. Quelle: Norbert Lechleitner

Habt lhr euch schon mal gefragt, was ist eigentlich Gltck?
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Zum Schluss dazu ein paar ,Gedanken", die das beschreiben:

Nimm diesen Tag entgegen! Es bleibt nicht viel Zeit, um gllucklich zu sein. Die Tage
sind schnell voruber. Das Leben ist kurz. Traume schreiben wir in das Buch unserer
Zukunft, und eine unsichtbare Hand durchkreuzt uns die Traume. Es bleibt uns keine
Wahl. Kénnen wir nicht heute glicklich sein, erwarten wir nicht zu viel von morgen?
Pack diesen Tag an mit beiden Handen. Nimm gern entgegen, was er dir gibt: das
Licht dieses Tages, die Luft und das Leben, das Lachen dieses Tages, das Weinen
und das Spielen, das Wunder dieses Tages. Nimm diesen Tag

entgegen! Quelle: Phil Bosmans / Gutersloher Verlag G. Mohn; aus "Eine
Handvoll Gluck"

So, dass war's, mein erster Beitrag zum Trialog medial. Hat es Euch gefallen? Lasst
mal horen. Soll ich noch ein paar >Rezepte zum Glucklichsein< nachliefern?

Ich bin gespannt.

Bleibt mir gesund!!!

...Gllck lasst sich nicht erzwingen, und wer ihm verkrampft nachrennt, gerat in eine
Spirale des Scheiterns: Weil die Anstrengungen einen noch immer nicht in einen
Zustand entruckter Seligkeit versetzt haben, muss nun verbissener gearbeitet
werden. Aber wann soll das auch noch in den so vollgepackten Alltag passen? Die
Psychologen vergleichen die Dynamik dieser Unzufriedenheitsspirale mit den
inneren Kampfen eines Mitglieds eines Fitness-Clubs: Die Vorsatze sind vorhanden,
aber heute hat es wieder nicht geklappt, zum Training zu gehen. Und statt endlich
loszulassen, nimmt sich der Sportmuffel auf dem Sofa vor, morgen endlich kraftig auf
der Hantelbank zu schwitzen - und scheitert abermals. Nach dem gleichen Prinzip
scheitern Suchende, wenn sie glicklicher werden wollen und sich vornehmen, hart
daran zu arbeiten, so die Forscher....

In einer anderen Studie haben Forscher beobachtet, dass der Wunsch nach mehr
Gluck die Wahrnehmung dummerweise auf Negatives fokussiert - namlich darauf,
wenn man an diesem Anspruch scheitert. Und nun, was sollen die Suchenden also
machen? Loslassen...auf viele Dinge stoen Menschen namlich nur, wenn sie nicht
mehr danach suchen.

(S. Hermann, Stddeutsche Zeitung, 15.03.2018)




