
DIE MACHT DER GEDANKEN 
 
 Urs Gfeller 
Dozent und Berater  
 
IWM/PHBern 
Speichergasse 31, 3011 Bern 
urs.gfeller@phbern.ch 
 



PHBern IWM  urs.gfeller@phbern.ch 31.10.2019 2 
 

Du siehst  
die Welt nicht, 
wie sie ist. 
 
Du siehst  
die Welt, 
wie du bist. 
        Talmud 

Affirmation 
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1.Grundsätzliches 
2.Mentale Übungen 
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Am Ort, wo du Recht haben musst, 
wachsen nächsten Frühling keine Blumen. 
            Rumi 
. 
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Der Mensch  
wird,  

was er  
denkt.. 

Wir bestehen aus 99, 9999999999999% Leere. 
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Wer ständig über seinen Sorgen brütet, 
dem schlüpfen sie auch aus.   

(Alte Volksweisheit) 

Resonanzgesetz 
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stilSubjektive Theorie 

Es sind nicht die Dinge,  
die über uns bestimmen. 
Es ist unsere Sicht der Dinge.  
                                                    Stoiker 
, 

 

 
 

Es hat alles nur das Gewicht, das 
du ihm gibst. 

 
 
Subjektive Theorie 
Apperzeptionen 
Glaubenssätze 
 

Über 90% des Stresses entsteht im Kopf 

Du entscheidest, 
wie glücklich du bist. 
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Mit der Zeit  
nimmt die Seele 
die Farben der 
Gedanken an. 
 
Marc Aurel 
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Von einem gewissen Alter an 
ist jeder Mensch für sein 
Gesicht verantwortlich. 
                                        Albert Camus 
                                       
   
                                                             

Übung «das breite Grinsen»: 
 
- Lächeln und die Mundwinkel nach oben ziehen 
- Wangengewebe an dieser Stelle drücken, als 
     wollten Sie es fixieren. Bewusst tief atmen, um 
     sich den glücklichen Ausdruck einzuprägen. 
- Entspannen und ein wärmendes Glücksgefühl 
     den Körper durchströmen lassen. 
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Fenster 1: Die Macht der Gedanken 
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. 

Alles ist eins. Polarität 
& 

Rhythmus 
 

…einatmen… …ausatmen… 
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EVOLUTIONSGESCHICHTLICHES 
Institutskonferenz IWM 
 

17/
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Evolutionsgeschichtlich sind wir auf Gefahr 
hin angelegt, auf Probleme. 
Für das Glück müssen wir uns bewusst 
entscheiden. 
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               Ich muss…                            Ich sollte… 
 

       Man muss…                           Man sollte… 
 

Ei     Eigentlich bin ich ganz anders, 
ich komme nur selten dazu. 

(Ödön von Horvath) 

 
            Nicht das gelebte Leben bedrückt,  

            sondern das ungelebte Leben  
 
   FREMDBESTIMMT 
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       Was feierst du heute? 
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Da es für die Gesundheit besser ist, 

habe ich mich entschieden 
glücklicher zu sein. 

Voltaire 
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Ein Grundbedürfnis des Menschen: 
angenommen sein 
verstanden sein 
geliebt sein 
 
…von der Sehnsucht nach Anerkennung … 
Das Ich offenbart sich am Du. (Martin Buber) 
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Manche Menschen wissen nicht,  
wie schön es ist, dass es sie gibt… 

 
Manche Menschen wissen nicht,  

dass ich an ihnen wachsen kann… 
 
 
 
 

Manche Menschen wissen nicht,  
dass sie ein Geschenk des Himmels sind… 

 
… Sie wüssten es, 

wenn wir es ihnen sagen würden… 
Urs Gfeller 
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Institutskonferenz IWM 
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INSPIRATION 
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DAS A-B-C DER GEFÜHLE 

Es sind nicht die Dinge, die über uns bestimmen. 
Es ist unsere Sicht der Dinge. (Stoiker) 
 

 
 

 

Grundfrage:  
Hilft mir der Gedanke, mich so zu fühlen,  
wie ich mich fühlen möchte? 
 

A) Was belastet dich? 
B) Welche Gedanken löst dies aus in dir?  
C) Was kannst du denken,  
      so dass du dich fühlst, wie du dich fühlen möchtest? 
       (Ich fühle, was ich denke und handle, wie ich fühle.) 
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    JA 
- zu mir 
- zum Du 
- zum Leben 
 

Für alles Vergangene DANKE, 
Zu allem Kommenden sage JA. 
                     Dag Hammerskjöld 

Urs Gfeller 
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INHALT 
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INHALT 
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Personzentrierte 
Beratung 
 
6 Std. pro Jahr kostenlos 
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   Selbst ver Antwort ung 
 
 
     Es ist, 
     was ich daraus mache. 

lieben und 
geliebt werden … 

Fenster 9: Selbstverantwortung 


	DIE MACHT DER GEDANKEN��
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Foliennummer 11
	Foliennummer 12
	Evolutionsgeschichtliches
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Foliennummer 19
	Foliennummer 20
	Inspiration
	Das a-b-c der gefühle
	Foliennummer 23
	Foliennummer 24
	Foliennummer 25
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27
	Foliennummer 28

