ARBEITSBUCH

7 Tage mehr
Zuiriedenheit

Willkommen zu deinem Begleitheft. Dieses Arbeitsbuch gehort zum
Kurs ,,7 Tage mehr Zufriedenheit” von KopfRuhe. Es ist kein
Arbeitsblatt mit Noten — es ist ein ruhiger Ort fur deine Gedanken,
an dem aus Wissen uUber deine Zufriedenheit eine spurbare,
alltagliche Praxis wird.

SO ARBEITEST DU MIT DIESEM HEFT

1. Hore dir zuerst die Lektion des Tages an (Video) und mache danach
die gefihrte Audio-Ubung.

2. Nimm dir am Abend funf ruhige Minuten fur die Seite des Tages in
diesem Heft.

3. Lies die kurze Zusammenfassung, mache deine Ubung und
beantworte die Reflexionsfrage — ehrlich und in deinen eigenen
Worten. Es gibt kein Richtig und kein Falsch.

4. Schreibe von Hand, wenn du kannst. Handschrift verlangsamt den
Kopf — und genau darum geht es.

DEIN WEG DURCH DIE WOCHE

Tag 1 — Was Zufriedenheit wirklich ist
Tag 2 — Dankbarkeit, die man spurt
Tag 3 — Aufhoren zu vergleichen

Tag 4 — Genielien statt konsumieren
Tag 5 — Genug ist genug

Tag 6 — Verbundenheit spuren

Tag 7 — Dein zufriedenes Leben
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TAG 1 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT

Was Zufriedenheit wirklich ist

Zufriedenheit ist kein fernes Ziel, das hinter dem nachsten Erfolg
wartet. Sie ist eine Art, dein Leben zu sehen. Unser Gehirn gewohnt
sich schnell an alles Gute — Forscher nennen das hedonische
Anpassung — und das schon Vorhandene wird unsichtbar. Dein
Einfluss liegt deshalb nicht zuerst in den Umstanden, sondern in
deinem Blick. Zufriedenheit beginnt nicht, wenn alles da ist. Sie
beginnt, wenn du siehst, was schon da ist.

DEINE UBUNG HEUTE

Ankommen im Jetzt (Audio) — und heute dreimal kurz innehalten:
morgens, mittags, abends. Jeweils eine Sache bemerken, die gut
ist und schon da ist, dreilSig Sekunden wirklich dabei bleiben und
innerlich sagen: Das ist schon da.

REFLEXIONSFRAGE

Was ist heute schon da, das ich im Alltag einfach iibersehe? Und wie
hat es sich angefiihlt, fiir einen Moment nur das zu sehen?
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TAG 2 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT

Dankbarkeit, die man spiirt

Dankbarkeit, die nur im Kopf stattfindet, bleibt ein Gedanke unter
vielen. Sie wird Kraft, wenn du ein gutes Ding noch einmal erlebst: es
siehst, horst und spurst, wo es in deinem Korper wohnt — Warme in
der Brust, ruhigere Schultern, tieferer Atem. Deine Aufmerksamkeit
ist wie ein Muskel: Was du wiederholt bemerkst, findest du immer
leichter. Und das Schwere darf dabei wahr bleiben — beides ist
gleichzeitig moglich.

DEINE UBUNG HEUTE

Drei gute Dinge (Audio) — und heute Abend zehn ruhige Minuten:
drei gute Dinge aufschreiben und jedes mit geschlossenen Augen
noch einmal nacherleben und nachspuren, wo es im Korper
ankommt.

REFLEXIONSFRAGE

Welche drei guten Dinge waren heute da? Und bei welchem habe ich
die Dankbarkeit wirklich im Korper gespiirt — und wo genau?
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TAG 3 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT

Authoren zu vergleichen

Vergleichen heil3t: deine ganze Rohfassung — ungeschont und
unfertig — gegen den sorgfaltig ausgewahlten Hohepunkt eines
anderen zu stellen. Dieses Spiel kann niemand gewinnen; auf jeder
Stufe steht jemand Uber dir. Der Ausweg ist nicht, Erster zu werden,
sondern die Treppe zu verlassen. Ein bemerkter Vergleich ist nur
Information — und oft ein Kompass: Dein Neid zeigt dir ziemlich
genau, was du dir selbst wlnschst.

DEINE UBUNG HEUTE

Dein eigener Weg (Audio) — und heute: einen Vergleichsmoment
bemerken, innerlich sagen ,Vergleich lauft”, fragen, was du dir
selbst wunschst — und einen kleinen Schritt auf deinem eigenen
Weg gehen, heute noch.

REFLEXIONSFRAGE

Mit wem habe ich mich heute verglichen? Und was verrit mir dieser
Vergleich iiber das, was ich mir selbst wirklich wiinsche?
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TAG 4 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT

Geniefen statt konsumieren

Konsumieren heildt: mehr, schneller, weiter zum Nachsten. Genielsen
heil3t: mit der ganzen Aufmerksamkeit bei einer Sache bleiben. Der
erste Bissen schmeckt am starksten, weil deine Sinne noch wach sind
— nicht das Ding schenkt dir das Erlebnis, sondern deine
Anwesenheit. Und weil dein Leben im Ruckblick aus den bemerkten
Momenten besteht, macht ein ganz erlebter Moment zufriedener als
zehn halb erlebte.

DEINE UBUNG HEUTE

Ein Moment mit allen Sinnen (Audio) — und heute einen einzigen
Moment ganz erleben: den ersten Schluck, warmes Wasser auf
der Haut, ein Lied bis zum letzten Ton. Handy weg — und die
Sinne nacheinander: sehen, horen, riechen, schmecken, spuren.

REFLEXIONSFRAGE

Welchen Moment habe ich heute wirklich genossen? Und was war
anders als sonst — was habe ich wahrgenommen, das mir sonst
entgeht?
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TAG 5 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT
Genug 1st genug

Der innere Buchhalter sagt: nicht genug geschafft, verdient, weit
gekommen. Aber ,genug” haben wir nie definiert — und ein Ziel ohne
Zahl bleibt unerreichbar. Genug ist deshalb eine Entscheidung, kein
Zufall. Es beschreibt deinen Stand, nicht deine Grenze: Dein
Wachstum darf weitergehen, dein Wert hangt nicht daran. Und wer
ehrlich inventarisiert, was schon da ist — Korper, Menschen,
Fahigkeiten, Dach und Warme — steht nicht im Mangel, sondern in
Falle.

DEINE UBUNG HEUTE

Was schon da ist (Audio) — und heute deinen personlichen
Genug-Satz fur den knappsten Bereich aufschreiben und ihn
genau dann aussprechen, wenn sich der innere Buchhalter
meldet.

REFLEXIONSFRAGE

Wo genau fiihlt sich mein Leben nach ,nicht genug® an? Und wie
lautet mein ehrlicher Genug-Satz fiir genau diesen Bereich?
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TAG 6 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT

Verbundenheit spiiren

Der starkste Faktor fur ein zufriedenes Leben ist in grof3en
Langzeitstudien nicht Geld und nicht Erfolg — es ist die Qualitat
unserer Beziehungen. Verbundenheit entsteht nicht aus Anwesenheit,
sondern aus Aufmerksamkeit fUreinander, und sie beginnt winzig: ein
echter Grul3, eine beantwortete Nachricht, wirkliches Zuhoéren. Und
wer Warme weitergibt — einen Dank, ein Kompliment, eine kleine
Hilfe — wohnt selbst in einem warmeren Klima.

DEINE UBUNG HEUTE

Warme fur andere (Audio) — und heute zwei Dinge: eine kleine,
echte Warme ohne Anlass weitergeben (Nachricht, Dank,
Kompliment) und einen Moment bewusster Zugehorigkeit erleben
— ein Gesprach ohne Handy oder ein Ort, der dich halt.

REFLEXIONSFRAGE

Wann habe ich mich heute am meisten verbunden gefiihlt? Und
welche kleine Warme habe ich weitergegeben — und wie hat sie auf
mich zuriickgewirkt?
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TAG 7 - 7 TAGE MEHR ZUFRIEDENHEIT

Dein zufriedenes Leben

Zufriedenheit ist kein Besitz, sondern eine Praxis: klein, wiederholbar,
unperfekt. Dein Plan fur die Zeit danach braucht nur drei Dinge —
dein Dankbarkeits-Ritual, einen Genuss-Moment an jedem Tag und
deine Verbindung aus Genug-Satz und kleiner Warme. Graue Tage
werden kommen; sie sind kein Ruckfall, sondern Wetter. Der Kurs
endet — dein Blick, deine Werkzeuge und deine Fahigkeit, freundlich
zuruckzukehren, bleiben.

DEINE UBUNG HEUTE

Dein Abschluss in Dankbarkeit (Audio) — und heute deinen
Drei-Dinge-Plan ins Heft schreiben: Dankbarkeits-Ritual,
Genuss-Moment, Verbindung — dazu deinen personlichen Satz fur
unterwegs und deine Unterschrift darunter.

REFLEXIONSFRAGE

Was hat sich in dieser Woche am stirksten in mir verindert — nicht
in meinem Kalender, sondern in meinem Blick? Und was nehme ich
als Erstes wieder zur Hand, wenn ein grauer Tag kommt?
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ABSCHLUSS

Du hast es geschafit

Sieben Tage. Sieben Mal hast du deinen Blick neu ausgerichtet —
hin zu dem, was schon da ist. Vielleicht ist dein Leben nicht grolRer
geworden; das war nie das Versprechen. Aber es ist reicher
geworden: an gesehenem Guten, an gefuhlter Dankbarkeit, an
genossenen Momenten, an deinem eigenen Genug und an Warme
zwischen dir und anderen. Du weil3t jetzt: Ein zufriedenes Leben
braucht kein perfektes Leben — nur einen wachen Blick und die
freundliche Ruckkehr, immer wieder.

SO GEHT ES WEITER

* Wiederhole einzelne Tage, wann immer du sie brauchst —
besonders Tag 2 und Tag 5.

* Halte deine drei guten Dinge am Abend fest — zwei Minuten
genugen an den meisten Tagen.

* Dein Genug-Satz gehort sichtbar an einen Ort, den du jeden Tag
siehst.

* Graue Tage sind Wetter, kein Ruckfall. Kehre freundlich zuruck —
das ist die ganze Praxis.

DEIN SATZ FUR UNTERWEGS

.Ich sehe, was schon da ist — und ich bin dankbar dafiir.”

Danke, dass du diese sieben Tage mit dir selbst verbracht hast. Dein
zufriedenes Leben reist mit dir. — Dein KopfRuhe-Team
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