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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Fir alle, die sich schon immer gefragt haben, wie man
ein gliickliches, erfolgreiches und sinnerfiilltes Leben
fithren kann, gibt es eine einfache Antwort: Begeistern
Sie sich wieder mehr.

Wer jetzt einen leisen Hilferuf ausstofdt - ,Hilfe, mich
begeistert aber nichts mehr” -, kann ganz beruhigt sein,
denn es gibt eine sehr gute Nachricht. Menschen kon-
nen sich ein Leben lang flr alles Mogliche begeistern:
fiir andere Menschen, fiir ein spezielles Thema oder
eine Idee, eine besondere Tatigkeit, fiir ein Ziel und
vieles mehr.

Dabei ist der Schliissel zur Begeisterung die Bedeutung,
die wir den Dingen und Ereignissen geben. Sobald wir
etwas denken, fiihlen oder tun, das fiir uns bedeutsam
ist, spliren wir Begeisterung, und uns durchstréomt ein
Gliicksgefiihl. Denn dann wird im Gehirn ein Begeiste-
rungsmechanismus aktiviert, der ein Zauberelixier aus
Gliickshormonen freisetzt.

Warum aber rdumen wir der Begeisterung in unserem
erwachsenen Leben trotzdem so wenig Platz ein und
lassen uns, je élter wir werden, oft von Alltagsroutine
und Pflichterfiillung davon abhalten, das zu machen,
was fiir uns wirklich wichtig ist und was uns begeistern
kann? Wenn wir verstehen, was Begeisterung ist und
wie sie funktioniert, kénnen wir aktiv etwas dafiir tun,
um uns wieder mehr zu begeistern. Es ist im wahrsten
Sinne des Wortes kinderleicht.
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Wir missen wieder mehr entdecken und gestalten,

Neues ausprobieren und erkennen, was fiir uns von

Bedeutung ist und was nicht. Unsere Begeisterung

spielt dabei eine wichtige Rolle, denn immer dann,

wenn wir einen kleinen oder grofden Sturm der Begeis-

terung in uns spiiren, ist das ein Signal dafiir, dass wir

etwas flir uns Wichtiges gemacht oder gedacht, ent-

deckt oder gestaltet haben.

Wollen Sie sich wieder mehr begeistern? Dieses Buch

bringt auf den Punkt,

® wie Begeisterung entsteht und wie sie funktioniert,

® wie Sie mit der Kraft der Begeisterung Ihre Ziele er-
reichen und uber sich hinauswachsen,

® warum unsere Begeisterungsfahigkeit im Laufe des
Alterwerdens mehr und mehr verschwindet,

® wie Sie Ihre Begeisterungsfahigkeit wiederentde-
cken kénnen und

® wie Sie durch kleine praktische Ubungen die Begeis-
terung im Alltag wachhalten.

Das Buch richtet sich an alle, die mit Begeisterung ein
sinnerfiilltes Leben fithren wollen.

Dipl.-Psych. Hans-Georg Willmann
www.hans-georg-willmann.de
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Selbsttest:
Begeisterung fuhlen

Wir alle kennen diesen wunderbaren Zustand purer
Lebensfreude, dieses Gliicksgefiihl, das den ganzen
Kérper durchstromt und uns iiberwéltigen kann. Den
Schwung und den Tatendrang, die Lust und den An-
trieb, der uns manchmal morgens aus dem Bett sprin-
gen und uns Baume ausreifden lasst. Dieser Zustand hat
einen Namen: Begeisterung.

Konnen Sie sich noch entsinnen, welches Feuerwerk
der Begeisterung Sie durchflutet hat, als Sie zum ersten
Mal verliebt waren? Oder erinnern Sie sich noch an Ihre
Kindheitserlebnisse und an die wundervollen Gefiihle,
mit denen Sie sich auf den Weg gemacht haben, um sich
selbst und die Welt spielerisch zu entdecken? Alles war
neu, aufregend und spannend, und alles, was wir im
Kindesalter oder im Zustand des Verliebtseins entdeckt
und erlebt haben, 16ste wahre Begeisterungsstiirme in
uns aus. Hirnforscher haben herausgefunden, dass klei-
ne Kinder, im Vergleich zu Erwachsenen, taglich mehr-
mals den Zustand grofdter Begeisterung erleben.

Selbsteinschiatzung

Hand aufs Herz! Wie oft durchflutet Sie heute noch das
Gefiihl der Begeisterung iiber etwas, das in Threm Le-
ben stattfindet? Einmal am Tag? Einmal im Monat?
Wann haben Sie zum letzten Mal etwas gemacht oder

Selbsttest: Begeisterung flihlen



gedacht, das Sie begeistert hat? Heute, gestern oder vor
einer Woche? Und wie oft erleben Sie das Gegenteil
davon: Routine, Pflichterfillung, Trégheit, Sorgen, Be-
lastung und Note?

Begeisterung ist ein Zauberelixier, das uns gliicklich
und erfolgreich machen kann. Begeisterung lasst uns
iber uns selbst hinauswachsen und Ziele erreichen, die
wir ohne sie nie erreichen wiirden. Testen Sie hier ein-
mal, wie viel Begeisterung heute noch in Ihnen und in
Ihrem Leben steckt und wie sehr Ihre Begeisterungsfa-
higkeit durch Alltagsroutinen und Pflichterfiillung be-
reits verloren gegangen ist.

Testen Sie Ihre Begeisterungsfahigkeit

Mit den folgenden 20 Fragen konnen Sie einschétzen,
wie stark die Begeisterung in IThrem Leben derzeit aus-
gepragt ist. Bei der Beantwortung der Fragen gibt es
keine richtigen oder falschen Antworten. Uberlegen Sie
daher nicht, welche Antworten den besten Eindruck
machen kénnten. Kreuzen Sie spontan das an, was Ih-
rer momentanen Einstellung und Empfindung ent-
spricht. Sie profitieren am meisten, wenn Sie die Fragen
ehrlich beantworten. Entscheiden Sie sich, welche der
folgenden Aussagen wie stark auf Sie zutrifft.

Selbsttest: Begeisterung flihlen
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