
Herzlich Willkommen zum Kurz - 

Workshop: 

Glück kann man lernen!

Ganzheitliche Resilienz - 

beruflich und privat
 

Dagmar Spantzel



Frage

Warum??



Das Glückskontinuum

Unglücklich

Niedergeschlagen,

entmutigt

Glücklich aus 

schlechten Gründen

Glück durch ungesunde 

Abhängigkeiten

Glücklich aus 

guten Gründen

Zufriedenheit durch 

gesunde Erfahrungen

Glücklich ohne 

Grund

Innerer Zustand 

des Friedens und 

Wohlbefindens



Der Glücks-Sollwert

10%

Umstände

40%

Angewohnheit 50%

   Genetik



Der Glücks-Sollwert

5%

Genetik

10%

Umstände

40%

Angewohnheit 45%

Genetische 

Disposition



Eigenverantwortung

Haus des inneren Glücks

Sinn des Lebens
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Glücksschlüssel #1: Das Fundament

Übernimm Verantwortung für 

Dein Glücklichsein

Verantwortung
#1



Bist du das Opfer? 

ODER
Bist du der Gestalter? 

Die erste große Frage auf dem Weg zu 
mehr Resilienz und Glück:



Opferrolle: Der schnelle Weg zum Unglück

✓Schuldzuweisungen
✓Schämen
✓Beschweren



Das Glück in die eigenen 

Hände nehmen

 

Vervollständigen Sie:

Etwas worüber ich mich beschwere, ärgere oder  

aufrege ist ...



Wenn du etwas schlecht findest, ändere es. 

Wenn du es nicht ändern kannst, ändere Deine Einstellung. 

Beschwere dich nicht.



Glaube nicht alles, was du 
denkst

Glücksschlüssel #2:  
Säule des Verstandes
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60.000
Gedanken pro Tag



95%
Deiner Gedanken hattest Du 

schon gestern und vorgestern



80%
Deiner Gedanken hindern Dich 

am Glücklichsein



Tendenz zum 

Negativen

Klettverschluss vs. Teflon



1. Halte Ausschau nach dem Guten
2. Sauge es für mindestens 20 Sekunden auf 
3. Arbeite mit der 3:1-Ratio

Neuronale Wege zum Glücklichsein: 



Eigenverantwortung

Haus des inneren Glücks

Sinn des Lebens

Beziehungen Beziehungen
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 Ihre Chance

• Erinnern will ich mich an ...

• Ich nehme mir vor…

• Folgende Hilfsmittel will ich 

verwenden...



Glück kann man lernen!

Tragen Sie sich in die ausliegende Liste ein und ich sende 
Ihnen das 30seitige Handbuch voller spannender Übungen.

Laden Sie mich in Ihr Unternehmen ein und rufen Sie mich 
gerne an, wenn Sie Fragen haben oder schreiben Sie mir eine 

E-Mail. 

+49 163 251 4712

info@dagmar-spantzel.de
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