Vivian Dittmar ist eine anerkannte Expertin
flir das Thema emotionale Intelligenz,
Autorin und Griinderin der Be the Change-
Stiftung fr kulturellen Wandel.

Durch ihre Blicher, Vortrdge, Seminare und
Online-Angebote engagiert sie sich seit zwei
Jahrzehnten flir eine holistische Entwick-
lung von Mensch, Gesellschaft, Wirtschaft
und Bewusstsein. www.viviandittmar.net
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Im echten

titel: ankommen

Wohlstand

ankommen

Vivian Dittmar, Griinderin der Stiftung fiir kulturellen Wandel
Be the Change, zeigt, warum sich eine Investition in inneren Reichtum
lohnt und wie wir wirklich reich und glicklich werden.
Ein Plidoyer fiir neue Werte und das Ankommen im Moment.

chneller, héher, weiter -

immer mehr Menschen

erkennen, dass diese Ma-
xime nicht zum Gltick fihrt. Im
Gegenteil, sie entfremdet uns
von uns selbst und von allem,
was das Leben wirklich reich
und schoén macht. Doch diese
Erkenntnis alleine reicht nicht.
Ja, sie ladt uns ein, innezuhal-
ten, unsere Prioritaten zu hin-
terfragen und unser Leben neu
auszurichten. Aber auf was?
Was sind die neuen Werte, die
es uns ermoglichen, nicht nur
aus dem Hamsterrad auszustei-
gen, sondern im Ruhepol unse-
res eigenen Lebensrades anzu-
kommen? Und wie kénnte eine
neue Definition von Wohlstand
aussehen?

Die fiinf Dimensionen
echten Wohlstands

Diese Fragen haben mich person-
lich fast ein ganzes Leben beschéf-
tigt. Ich hatte das grof3e Gliick,
bereits als kleines Madchen mit
meinen Eltern einige Zeit in einem
traditionellen Dorf auf Bali zu le-
ben. Dort machte ich eine verbliif-
fende Entdeckung: Die Einwohner

dieses Dorfes, in materieller Hin-
sicht arm, waren auf eine andere,
schwer greifbare Weise reich. Es
umgab sie eine selbstverstandli-
che Heiterkeit, begleitet von einer
inneren Ruhe, die ich in Deutsch-
land vergeblich in den Gesichtern
der Erwachsenen suchte.

Mir war natdrlich klar, dass ihr
Leben in vielerlei Hinsicht deut-
lich schwieriger war als meines.
Doch das machte meine Beob-
achtung nur umso erstaunli-
cher. Was war es am Leben mei-
ner balinesischen Freundinnen,
das sie offenbar so viel gliick-
licher machte als die reichen
Menschen in Europa? Was hat-
ten sie, das wir nicht haben?
Heute weild ich: eine ganze Men-
ge. Sie hatten das, was ich heu-
te ,,echten Wohlstand” nenne.
Dieser hat nichts mit deinem
Kontostand oder deinem Lebens-
standard zu tun. Auch dein gesell-
schaftlicher Status spielt hier kei-
ne Rolle. Es geht um jene nicht-
materiellen Aspekte des Lebens,
die im balinesischen Dorf meiner
Kindheit im Mittelpunkt standen
und bei uns oft schmerzlich zu
kurz kommen: Zeit, Beziehungen,
Kreativitat, Spiritualitat und eine

lebendige, tragfahige Verbin-
dung mit der Natur.

1. Zeitwohlstand: Im
Moment ankommen

Das Empfinden, keine Zeit zu
haben, ist bei uns so weit ver-
breitet, dass es eigentlich schon
normal ist. Dabei ist Zeit nicht
etwas, das man hat oder nicht.
Sie ist ein Phdanomen, das wir
erleben und dem wir alle un-
terworfen sind. Doch je mehr
wir versuchen, in einen Tag,
eine Woche oder einen Monat
hineinzupacken, desto weniger
Zeit scheinen wir zu haben.
Zeitwohlstand erschlieft sich al-
so nicht durch Beschleunigung,
sondern durch das genaue Ge-
genteil. Indem wir bewusst ent-
schleunigen und dabei auch ler-
nen, regelmafig innezuhalten,
kommen wir genau dort an, wo
wir ohnehin die ganze Zeit sind:
in diesem Moment. Wir erken-
nen, dass es nichts gibt, dem
hinterherhetzen miissen
und dass dieser Moment auch
nicht durch irgendeinen Zeitver-
treib gefiillt werden muss. Er ist
einfach da und das ist gut so.

wir
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Tipps fiir mehr Zeitwohlstand:
1. Entschleunige.

2. Definiere neu, wann ein Tag/
eine Woche voll sind.

3. Ube dich darin, nichts
Bestimmtes zu tun.

Tipps fiir mehr Beziehungswohlstand:

1. Werde dir der Beziehungs-
netzwerke bewusst,
die dich tragen.

2. Wage mehr Authentizitat.

3. Traue dich, mehr fiir andere
da zu sein und sie um Hilfe zu
bitten.

Tipps fiir mehr Kreativitdtswohlstand:

1. Hinterfrage deinen
Medienkonsum.

2. Wage Langeweile.

3. Finde deinen Flow,
immer wieder neu.

Tipps fiir mehr spirituellen Wohlstand:

1. Kultiviere Achtsamkeit.

2. Ube dich darin, Schénheit bewusst
wahrzunehmen.

3. Erforsche, was es bedeutet, mit
Liebe zu arbeiten.

Tipps fiir mehr 6kologischen
Wohlstand:

1. Ube dich in Dankbarkeit fiir alles,
was du empfangst.

2. Erforsche, inwieweit Verzicht dein
Leben bereichern kann.

3. Verbringe taglich Zeit in der Natur.
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2. Beziehungswohlstand:
Bei mir selbst ankommen

Die Anzahl und Stabilitdt naher
Beziehungen hat in den letzten
Jahrzehnten in den reichen In-
dustrienationen bestdndig ab-
genommen. Wir vereinzeln und
vereinsamen immer mehr, mit
verheerenden Folgen fiir unsere
Gesundheit und den sozialen Zu-
sammenhalt. Beziehungswohl-
stand entsteht, wenn wir unse-
ren Verbindungen mit anderen
Menschen wieder bewusst eine
hohe Prioritdt einrdumen und
neue Netzwerke entstehen las-
sen, die uns wirklich tragen.

Ein erster Schritt darin kann
sein, dass wir bewusst darauf
verzichten, Probleme mit Geld
zu 16sen und stattdessen lie-
ber 6fter Mal andere um Hilfe
bitten. Sich in dieser Form auf-
einander zu verlassen ist ein
natilirliches menschliches Be-
diirfnis und schafft ein vollig
anderes Erleben von Sicherheit
als Kontostand und Rentenver-
sicherung.

3. Kreativitiatswohlstand:
Im Flow ankommen

In einer Zeit, wo wir auf Knopf-
druck die weltbesten Sdngerin-
nen, Schauspieler und Enter-
tainer prasentiert bekommen,
scheinen die Talente von unzdh-
ligen Menschen tragisch Uber-
flissig. Wer will schon mich auf
meiner Gitarre héren, wenn ich
keine zehn Akkorde kann?

Ahnliches ist im handwerkli-
chen Bereich geschehen: Jedes
Produkt ist heute nur einen
Mausklick entfernt, warum al-
so noch etwas selber machen?
Diese Entwicklung verkennt,

dass der kreative Akt an sich
flir uns Menschen von iiberge-
ordneter Bedeutung ist. Nur
dort entsteht jener magische
Zustand, der in der Glicksfor-
schung als Flow bezeichnet
wird: Wir verlieren uns kom-
plett in einer Tatigkeit, verges-
sen Hunger, Durst, Profitden-
ken und Zeit. Und vor allem:
wir sind gliicklich!

Um Kreativitdtswohlstand zu
kultivieren, beginne Tatigkeiten
um ihrer selbst willen nachzu-
gehen, einfach weil sie dir Freu-
de machen. Es geht nicht um
das Ergebnis, lass den Prozess
selbst im Vordergrund stehen.
Spiele!

4- Spiritueller Wohlstand:
Im Leben ankommen

In der traditionellen Dorfkul-
tur, die ich als Kind auf Bali er-
leben durfte, war Spiritualitat
ein ganz selbstverstdndlicher
Teil des Alltags. Es war keine
Glaubensfrage, sondern eine
Lebensweise. Diese gab Men-
schen auch in schwierigen Zei-
ten Halt und néhrte sie auf eine
ganz eigene, von auflen schwer
nachvollziehbare Art.

Heute entdecken immer mehr
Menschen auch in unserem
Kulturkreis, wie wichtig eine
solche innere Anbindung an
das Leben ist. Sie praktizieren
Yoga oder Achtsamkeit, pilgern
auf dem Jakobsweg oder integ-
rieren einfache Rituale in ihren
Tagesablauf. Diese und andere
Praktiken erinnern uns mitten
im Alltag daran, dass das Leben
ein Wunder ist, das wir nie ver-
stehen werden, das wir jedoch
feiern und in seiner Gesamtheit
wiirdigen kénnen.




Wenn wir uns
auf diese fiinf
Dimensionen
von nicht-
materiellem
Wohlstand
ausrichten, wird
unser Leben auf
eine vollig neue
Weise reich.

Guten Morgen, Lena!

Fokus Pokus
Abgelenkt? Versuche dich 1]

nur auf eine einzige Sache
konzentrieren

Die Annehmlichkeiten des mo-
dernen Lebens haben uns zu-
nehmend von den vielfdltigen
Verbindungen entfremdet, die
uns erhalten. Mobilitat und Digi-
talisierung machen uns ortsun-
abhangig, globale Lieferketten
sorgen dafiir, dass wir keinerlei
Bezug mehr zu den Urspriingen
unserer Nahrung und anderer
Produkte haben, die unsere es-
sentiellsten Beddrfnisse stillen.
Das alles ist natdrlich sehr prak-
tisch, doch es fiihrt zugleich zu
einer groRen Halt- und Bezugs-
losigkeit — von den verheeren-
den Folgen fiir die Okosysteme
ganz zu schweigen.

Guten MO'QGH, Tim!
Ldcherliche
Ansteckungsgefahr @

Optimismys

Ein grinse, e
Mahisor ; 'es Gesicht jst dlie halbe

Okologischer Wohlstand bedeu-
tet nach und nach, alle Verbindun-
gen zu heilen, die uns erhalten
und neue, gesunde Beziehungen
aufzubauen. Indem wir anerken-
nen, dass alles, was wir empfan-
gen, letztlich ein Geschenk der
Erde ist, die uns taglich tragt und
mit allem versorgt, was wir brau-
chen, 6ffnen wir uns fiir eine neue
Dankbarkeit. Auf dieser Basis ent-
steht eine neue Achtsamkeit im
Umgang mit dem Planeten, der
unsere Heimat ist.

Wenn wir uns auf diese fiinf
Dimensionen von nicht-mate-
riellem Wohlstand ausrichten,
wird unser Leben auf eine vol-
lig neue Weise reich: an Zeit,
an Beziehungen, an Kreativitat,
an Kontakt mit dem Mysterium
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des Lebens und der unbandi-
gen Schonheit der Natur. An die
Stelle des altbekannten Schnel-
ler-HOher-Weiter tritt ein neues
Langsamer-Tiefer-Ndher. Statt
uns in dem nie endenden Kampf
um die nachste Stufe auf der
Karriere- oder sozialen Stufen-
leiter aufzureiben, kommen wir
genau da an, wo wir die ganze
Zeit ohnehin schon waren: an
diesem Ort, in diesem Moment,
mit diesem Menschen, immer
wieder neu.

Vivian Dittmar

VIVIAN
DITTMAR

) ECHTER®
Zum Weiterlesen: WOHLSTAND
Vivian Dittmar
Echter Wohlstand

Kailash Verlag, 20 Euro

Advertorial

allt es dir schwer, dir regelmafdig Zeit fur dich zu nehmen, mal
wieder Yoga oder einfach einen langeren Spaziergang zu machen?

In dieser hektischen Zeit bleibt kaum eine Minute zum Durchatmen,
Reflektieren und Ankommen. Immer mehr Menschen fallt es schwer,
innezuhalten und im Moment zu leben. Die Grunder von Remindfully
treibt das um. Achtsamkeit regelmafig und langfristig in den Alltag zu
integrieren, klingt wie eine Mammutaufgabe — gerade zusatzlich zu
dem ganzen Stress, den wir ohnehin schon haben. Die Smartphone-
App Remindfully unterstutzt Menschen daher auf dem Weg zu einem
bewussteren Leben. Per Push-Nachricht bekommst du von Remindful-
ly - auf Wunsch taglich - wertvolle Anregungen, um dich selbst zu
reflektieren. Die Umsetzung jedes Hinweises kann bereits in 10 Sekun-
den erfolgen. So wird Achtsamkeit zum festen Bestandteil des Alltags
— flr mehr gute Gefiihle.
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Remindfully ist sowohl im App Store als auch -
@i

Google Play Store verfiigbar. www.remindfully.app



