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Hoffnung, das Wort kommt von hopen , hiipfen” (vor Erwartung unruhig springen),
und isf eine zuversichiliche innerliche Ausrichfung, gemeinsam mif einer posifiven
Erwarfungshalfung, dass efwas Winschenswerles einfrefen wird, ohne dass

wirkliche Gewissheif dartiber besteht.

Hoffnung isf auch eine der drei chrisilichen Tugenden:

Glaube, Liebe und Hoffnung.

Hoffnung isf besonders fir die Zukunft ganz wichfig.

Die Zukunft ist die Zeif, die noch vor uns liegt. Also das, was nach dem ,, Jefzt”
passier!. Das , Jefzl” heif auch Gegenwart. Das was schon war, nennf man

Vergangenheit.

Frither glaubfen viele Menschen, dass Wahrsager die Zukunft vorhersagen kénnen.
Es gibf auch heufe Menschen, die glauben, dass die Zukunft festgelegt isf und

irgendwo geschrieben steht, was ihnen passieren wird. Sie nennen das Schicksal.

Wichfig isf, dass jeder selbsf seine Zukunft gesfallen, also mitbestimmen kann, was
noch im Leben passiert. Die Zukunft liegt in deiner Hand. Du hast die Kraft, dich in

alles zu verwandeln, was du dir wiinscht.

Zuversicht isf das feste Verfrauen auf efwas zu erwarfendes Gufes. Zuversicht
verfrauf darauf, dass das was man fut erfolgreich sein wird oder mindestens doch
zum Gufen beifragen wird. Zuversicht bedeufef auch Verfrauen haben in die gufe

Absichf der anderen.

Achisamkeif bedeufet, im Hier und Jefzt zu sein - und zwar nicht nur kérperlich,
sondern auch mentfal. Achtsamkeit bedeulef also prinzipiell nichfs anderes als
Aufmerksamkeit. Fur die Gegenwarl, firr all das, was da ist - ohne es veréndern zu
wollen. Das kann schwierig sein, besonders wenn es uns nicht guf geht.
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Doch wer sich regelmaBig in Achfsamkeit tibf, erwirbt nachweislich mehr innere w
Ruhe und Gelassenheit. Und das fut der Gesundheif gut.

Genauso wichfig wie Achisamkeit isf Dankbarkeit. Dankbarkeit fragt zu Achtsamkeit
und Opfimismus bei. Dankbarkeif zu empfinden bedeutet, sich des Werfes von
efwas bewuss! zu werden und die Aufmerksamkeif ganz auf die Gegenwarf zu
richten.

Was macht mein Leben reicher® Was schenkt mir Freude® Wer oder was hat dazu
beigefragen®

,Wende dein Gesichf der Sonne zu, dann fallen die Schaften hinter dich!”, so laufef

ein afrikanisches Sprichworl. Es isf wichfig, posifiv zu denken und sich bewusst zu
machen, dass man alles schaffen kann, wenn man fest daran glaubt und sich
selbsf bestark!. Auch isf es wichtfig, dass du keine Angst vor Fehlern haben und

auch Gefuihle zulassen sollsf.
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