Wenn du anpassungsfahig bist, kannst
du dich auf neue Situationen einstellen,
dich anpassen und positiv verandern.
Wenn du Anderungen gegeniiber
aufgeschlossen bist, kannst du mehr
erreichen. Statt etwas immer auf die
alte Weise zu tun, kannst du iiber neuere
und bessere Wege nachdenken.

ANPASSUNGSFAHIGKEIT

Wer nicht anpassungsfahig ist, wird
starrkopfig, verargert und aufgeregt,
wenn alles anders l&uft als erwartet.
Menschen, die nicht anpassungsfahig
sind, mdgen keine Uberraschungen.

Ohne Geduld wollen wir alles sofort haben, es
fallt uns schwer, jetzt etwas zu tun, was erst
spater Ergebnisse zeigt. Mit Geduld iiberlegen
wir aufmerksam, was unsere Miihe in Zukunft
einbringen wird & lassen uns dann nicht beirren
oder entmutigen. Wir vertrauen darauf, dass unser
Ziel diese Arbeit und den Zeitaufwand wert sind.

GEDULD

Ohne Geduld kannen wir nicht ruhig &
gelassen sein. Ungeduld macht einen selbst
und andere noch nervoser. Ungeduldige
Menschen sind gereizt, wenn etwas nicht nach
ihren Vorstellungen ablduft oder wenn andere
Fehler machen. Ungeduld erzeugt oft weiteren
Stress & verschlimmert eher, als es hilft.

Ohne innere Freude werden unsere Gefiihle
vom duBeren Geschehen bestimmt. Klappt
alles, geht es uns gut, geht was schief, fiih-
len wir uns schlecht. Wir werden auch von
Lust oder Leid der anderen herumgestoRen.
Wenn der SpaB aufhdrt, ist auch unsere
Gliickseligkeit vorbei und Traurigkeit dringt
in unser Herz. Ein standiges Auf und Ab.

FREUDE

Gut und Schlecht begegnen uns immer, aber
mit Freude im Herzen bleiben wir ruhig und
fiihlen uns sicher und geliebt. Wenn wir auf
die innere Kraft der Freude bauen, genieBen
wir Schdnes viel langer und Trauriges dringt
uns nicht so tief ins Herz.
,Die Dinge kommen und gehen.”

Respektvoll sein ist eine Haltung, mit der man
Menschen ehrt und ihre Rechte beachtet.
Respekt zeigt sich in der Hoflichkeit im Umgang
miteinander, in der Art, wie wir mit anderen
sprechen und in der Art, in der wir deren Sachen
behandeln. Durch respektvolles Reden &
Handeln bringen wir den Menschen die Wiirde
entgegen, die sie verdienen.

RESPEKT

Zu Respekt gehort auch Selbstachtung. Ohne
Achtung sprechen die Leute grob miteinander
und tun, als ob keiner sie etwas anginge. Ohne
Selbstachtung wiirdest du es zulassen, dass
andere dich ausniitzen oder verletzen.
Durch Achtung spiiren wir unseren Wert.
Jeder Mensch verdient Respekt.

Selbstdisziplin bedeutet, man soll nach seinem
Willen handeln und nicht wie ein Blatt im Wind
sein, das von Gedanken und Gefiihlen herumge-
wirbelt wird. Es bedeutet, fiir sich das zu wahlen,
MaBigung & Leistungsfahigkeit in unser Leben.
Man tut weder zu viel, noch zu wenig,
aber macht die Aufgaben fertig.
SELBSTDISZIPLIN
Gefiihle und Gedanken kommen und gehen,
wir kdnnen sie nicht immer steuern, aber wir

was man fir richtig hé

Begeisterung steckt an, erfait auch
Andere & mit ihr geht selbst die lang-
weiligste Arbeit schnell von der Hand.

Es fallt leichter, das Beste zu geben, weil
man sich voll und ganz dafiir einsetzt.
Menschen sind gerne um uns. Das Leben
wird durch Begeisterung angenehmer.

BEGEISTERUNGSFAHIGKEIT

Ohne Begeisterung geht alles lang-
samer & macht weniger SpaB. Nichts
ist spannend, aufregend & man ist viel
untatiger, halt sich zuriick, wird evtl.
miirrisch und zeigt keinen Einsatz.
,MuB ich das wirklich tun?”

Ohne Dankbarkeit bleibt das Augenmerk
oft an negativen Dingen haften. Un-
dankbare Menschen neigen zum Klagen
und verpassen dabei viel Schones im
Leben. Sie merken inshesondere auch
nicht, dass man daraus lernen kann. Wie
schwierig und dunkel die Zeiten auch
sein mdgen, es gibt immer Lichtblicke.

DANKBARKEIT

Aus jeder schmerzlichen Situation kénnen
wir etwas lernen. Schauen wir auf schwere
Priifungen im Leben zuriick, erkennen wir
oft mit groBer Dankbarkeit, wie viel wir
dabei gelernt hat. Man wird optimistischer.
Und wenn man etwas Gutes erwartet, trifft
es oft auch ein. Dankbarkeit wird belohnt.

Bei freundlichen Menschen, fiihlt sich
selbst der Fremde zu Hause. Freundlichkeit
vertreibt die Einsamkeit. Es ist schon und
wichtig Freunde zu haben, mitihnen
konnen wir uns gut unterhalten, etwas
zusammen unternehmen und unsere
Erlebnisse teilen.

FREUNDLICHKEIT

Ohne Freundlichkeit hatten wir keine Freunde
und waren allein. Nur wenn wir freundlich sind,
merken die Leute, dal8 wir sie mdgen und uns
um sie kiimmern. Viiele Menschen sind scheu und
brauchen Freunde, um aus sich herauszugehen.
Freundlichkeit zieht Menschen an und ermég-
licht das gegenseitige Kennenlernen. Ohne
Freunde ist das Leben sehr eintdnig.

Luversicht heift, an etwas oderjemanden zu glauben
undsich aufandere zu verlassen. Wir haben das
Vertrauen, dass das was geschieht richtig ist, ohne zu
versuchen es zu kontrollieren oder selbst zu machen.
Tuversichtlich zu sein bedeutet, sich darauf
2uverlassen, dass die Menschen das tun, was sie
sagen. Sind wir uns gegentiber zuversichtlich, glauben
wir, dass wir lemfahig sind und wachsen kinnen.

ZUVERSICHT

Manchmal ist es schwer, zuversichtlich zu bleiben,
wenn das Leben schmerzliche Erfahrungen mit sich
bringt. Zuversicht bedeutet nicht, zu erwarten, dass
das Lebenimmer leicht ist, es heil3t vielmehr, tiefim

Innersten tiberzeugt zu sein, dass in allem was
dasLeben bringt, ein Segen st oder das man daraus
etwas lemen kann. Sind wir glaubig, wissen wir
das Gottes Liebe uns stets begleitet. Mit dieser
Zuversichtist man nie mehr allein.

konnen kontrollieren, was wir daraus machen.
Fiihlen wir uns verletzt oder sind verérgert,
verlieren wir nicht sofort die Kontrolle Giber uns,
sondern entscheidet selbstbewuft, wie wir reden
und handeln werden. Durch Selbstdisziplin
nehmen wir uns selbst in die Hand

Ehrlichkeit bewahrt uns davor, Menschen
zu tduschen oder zu betriigen, nur um das
zu bekommen, was wir gerne mdchten. Sie
hilft natiirlich auch, uns nicht selbst etwas
vorzumachen, denn tun wir dies, sind wir

meistens auch zu anderen nicht ehrlich.
Wenn wir ehrlich sind, wissen die anderen

schnell, dass sie uns glauben konnen.

EHRLICHKEIT

Ohne Ehrlichkeit miissen wir standig miG-
trauisch sein. Wer liigt, betriigt oder stiehlt,
dem kann man nicht vertrauen. Erfinden wir
Geschichten, um Fehler zu vertuschen, wird es
schwierig, diese Fehler wieder gutzumachen.
Wir fiihlen uns immer schlechter.

Ohne Kreativitat gabe es keinen Fortschritt in
derWelt. Das Leben ware viel &rmer, denn alles
bliebe unverandert und wiirde so gemacht,
wie es schon immer war, z.B. wiirden wir rei-
ten, anstatt Auto zu fahren. Ohne fantasievolle
Ideen gabe es keine technischen Erfindungen
und keine Kiinste. Keine Musik, Literatur und
Malerei welche unsere Seele befliigeln.

KREATIVITAT

Jeder von uns kann der Menschheit auch
dienen, indem er sich mit Kiinsten und
Wissenschaften befasst und sie evtl. sogar
studiert. Kiinstler, Erfinder und Ingenieure
bringen durch ihre Kreativitat, Freude und
Wohlstand in die Welt.

Ein Idealist wei3, dass das Morgen besser sein kann

als das Heute. Er sieht, was mglich ist und tut alles,

um es zu verwirklichen. Menschen ohne Ideale,

leben s, als ob sie nichts wirklich etwas angehe. Sie
kdnnen sich nicht vorstellen, was mglich sein kann.

Sie richten sich nach dem, was gerade geschieht
und bemiihen sich nicht, die Lage in der Welt zu
verbessem.

IDEALISMUS

Ohne Idealismus bliebe immer alles unverandert
und man wiirde hachstens hoffen, dass sich die
Lage nicht verschlimmert. Keiner wilrde sich
bemiihen, sich selbst zu bessem, zu wachsen
oder zu entwickeln. Ohne Idealismus wiirde man
schlimme Dinge einfach geschehen lassen und die
Menschen wiirden immer mehr Mut verlieren.

Sich selbst zu achten bedeutet, eine positive
Einstellung zu sich selbst zu haben und
selbstsicher zu sein. Selbstachtung beginnt
damit, dass wir uns dariiber im klaren sind,
ein wertvoller Mensch zu sein. Jeder hat
ganz besondere Begabungen und nurin
einem selber sind diese Fahigkeiten in dieser
Kombination miteinander verbunden.

SELBSTACHTUNG

Wir denken selbsténdig. Versucht jemand, uns
zu schaden, Schwierigkeiten zu bereiten oder
uns zu etwas zu verleiten,was wir selbst nicht
wollen, dann schiitzen wir uns. Wir haben die
Kraft, uns nicht verletzen oder in schlechtem
Sinne beeinflussen zu lassen. Selbstachtung
bedeutet, eigene Ideen, Meinungen und Ta-
lente zum Ausdruck zu bringen. Damit dienen
wir allen, auf unsere ganz personliche Weise.

Wo Vertrauenswiirdigkeit herrscht, sind die
Beziehungen unter den Menschen ohne
Spannungen. Jeder weiss dann, dass er sich
darauf verlassen kann, dass der andere sein
Versprechen einhalt und sein Bestes tut.
Man kann man sich auf ihn verlassen, denn

sie halten ihr Wort.

Bescheidenheit ist wichtig, weil wir
dann auf unsere eigenen Fortschritte
achten und nicht auf die Fehler anderer.
Wenn wir unbedingt anderen imponie-
ren wollen, geben diese uns letztlich
vor, wie sie uns haben wollen. Dabei
verlieren wir ein Stiick von unserem
eigenen Selbst.

BESCHEIDENHEIT

Bescheidenheit hilft uns, aus Fehlern zu
lernen, statt sich ihrer zu schamen.

Sie hilft uns, andere gleichwertig zu
behandeln, obwohl jeder anders ist.
Durch Bescheidenheit kdnnen wir von allen
lernen, wir haben keine Vorurteile und
urteilen nicht iiber andere.

Ohne MéBigung gehen wir von einem Extrem zum
anderen. Entweder verlangen wir zu viel und ver-
schwenden es dann oder wir weisen alles zuriick

und haben dann nicht genug um Karper und Geist
gesund zu erhalten. Alles kann schaden, wenn
man zu viel davon genief. So kdnnen wir durch
uviel essen, reden, schlafen etc., unzufrieden,

unruhig und trége werden.

MARIGUNG

Ohne MaRigung werden wir habgierig, verleen was
genug” bedeutet und neigen zur Ubertreibung. Wir
kdnnen siichtig nach etwas werden und immer mehr
wollen. Wenn wir stets zuviel haben, konnen wir die
Kontrolle dariiber verlieren. MéBigung beschiitzt
uns davor, , Sklave" unserer Wiinsche zu werden.
Mitihr schaffen wir ein Gleichgewicht im Leben und
erteichen viel eher das, was wir tatséchlich brauchen.

Mut ist das beste Mittel gegen Angst oder
Unsicherheit. Zuweilen ist man unsicher, fiihlt
sich alleingelassen und scheint vor unlgsbaren

Problemen zu stehen. Mutlose Menschen

wiirden alles vermeiden, was schwierig ist

oder wovor sie sich fiirchten.

Mut hilft uns, groRe Taten zu vollbringen!

MUT

Ohne Mut téten wir alle nur, was leicht geht.
Keiner wiirde etwas Neues oder vielleicht sogar
Schwieriges ausprobieren. Jeder wiirde das
gleiche machen wie alle andern, nur um ja nicht
aufzufallen - selbst wenn man weiB, dal3 es
falschist. Die Angst wilrde regieren.

Losldsungist fiir Menschen, als geistige Wesen, sehr
wichtig. Sie erlaubt, ungeachtet der Gefiihle, sich
fiir einen bestimmten Weg zu entscheiden. Ohne

Loslasung wird oft vermieden, was man nicht geme

macht, zB. zu Menschen freundlich zu sein, die man

nicht mag oder wir vermeiden, das was schwierig ist,
auch wichtige Dinge. Loslosung kann Selbstvertrauen
geben und hilft, starke Gefiihle, wie den Zom in den
Griffzu bekommen.

LOSLOSUNG

Esist 5o, als ob wir uns ein stilles, friedliches
Plétzchen suchen und dann schauen was passiert,
ohne hineingezogen zu werden. Ohne Losldsung
wissen wir nie genau, was wir tun werden und alles
hangt von unseren Gefiihlen ab. Mit ausdauernder
Ubung, fallt es uns leichter losgeldst zu reagieren,
auch wenn die Gefiihle sehr stark sind. Gebet und
Meditation kénnen dabei sehr hilfreich sein.

Ohne Vertrauenswiirdigkeit sind Vereinba-
rungen und Versprechen zwecklos.
Menschen waren unzuverldssig und man
wiisste nie, was sie wirklich machen, sie ent-
tduschen die anderen und niemand kénnte
ihnen glauben und sich darauf verlassen,
dass der andere sein Versprechen einhalt.

VERTRAUENSWURDIGKEIT



