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Was  ist  Glück?  Und  wo  liegt  es?  Trautes  Heim?  Auf  dem  Rücken  der  
Pferde?  Die  Suche  nach  dem  großen  und  kleinen  Glück  beschäftigt  
Menschen  seit  jeher.  Religion,  Philosophie,  aber  auch  jede  Menge  
andere  Formen  menschlichen  Tuns  und  Strebens  hat  diese  Suche  ange-
nommen.  Deswegen  ist  eines  ziemlich  sicher:  auf  der  Suche  nach  dem  

Glück  lässt  sich  so  Manches  über  Gott  und  die  Welt  lernen.  Ob  solches  
Lernen  selbst  schon  ein  kleines  Stück  vom  Glück  ist?  Probieren  Sie  es  
aus!  Ich  wünsche  Ihnen  dazu  viel  Glück  und  viel  Segen.  
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Es war vor einigen Jahren kurz 
vor  einer öffentlichen Veran-
staltung  in der Düsseldorfer 

Altstadt. Eine  Konzertbühne war 
aufgebaut. Musiker sollten spielen. 
Es war ein stürmischer Tag. Plötzlich 
fuhr eine Windböe unter das Dach 
der Showbühne, das noch nicht 
ganz befestigt war, und hob es ab. 
Mehrere Meter flog es in Augenhö-
he über  den Platz am Rheinufer, 
prallte dann gegen eine Hauswand  
und fiel zu Boden. Es  hätte Schlim-
mes passieren können in diesem 
Moment, hätten Menschen in der 
Flugbahn gestanden. „Zum Glück ist 
nichts passiert“,  riefen Anwesende 
erleichtert aus. Natürlich war es ein 
Moment, in  dem alle aufgeatmet 
haben, weil niemand verletzt wor-
den war. Doch handelt es sich bei 
solchen Momenten, wenn in einer  
Gefahrensituation  nichts passiert, 
schon um Glück? Ist ein unverhoffter 

Lottogewinn bereits das Glück, die 
Liebe auf den ersten Blick, eine un-
erwartete Erbschaft, die Zusage für 
den begehrten Traumjob?   Sind 
solche Glücksmomente, zufäl-
lige Ereignisse, die unver-
hofft von außen auf uns 
zukommen, das Glück? 
Wenn  dem so wäre, dann 
hätte das Glück eben-
so wie das Pech, das uns 
ebenfalls oftmals ohne unser 
Zutun ereilt, eigentlich kaum et-
was mit uns selbst zu tun.  

Solche  Vorstellun-
gen gehen  zurück 
bis  auf die Dar-
stellung der römi-
schen  Glücks- und  
Schicksalsgöttin Fortu-
na, einer eher launischen Dame, 
die das Füllhorn mit ihren Glücks-
gaben ohne Ansehen der Person 

ausschüttet oder 
eben nicht. Falls 
nicht, habe ich eben 

kein Glück und bin wei-
terhin ein Pechvo-

gel und es blei-
ben bestenfalls 
noch Glücks-
momente, die 
durch sinnliche 

Genüsse, kurz-
fristige Lustge-

fühle und sonstige 
Hormonausschüttungen  erzeugt  
werden. Die Erfahrung eines sol-

chen flüchtigen, vergänglichen 
äußeren Glücks findet sich auch 
in Heinrich Heines Gedichtzyk-
lus „Romanzero“ von 1851:  

„Das Glück ist eine leichte Dir-
ne  / Und weilt nicht 

gern am selben Ort;  /
Sie streicht  das Haar 
dir von der Stirne /

werden. Die Erfahrung eines sol
chen flüchtigen, vergänglichen 

Traum-
job

den begehrten Traumjob?   Sind 
terhin ein Pechvo

gel und es blei
ben bestenfalls Lotto-

gewinn

Fortuna

na, einer eher launischen Dame, 
ne

gern am selben Ort;  /
Sie streicht  das Haar Erb-

schaft

Glück  
gehabt?

„Zum Glück  
ist nichts   
passiert!“

Was uns unser Leben als sinnvoll 
und gelungen erleben lässt

Joachim Pfeiffer
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Und küßt dich 
rasch und flattert 
fort.“ Und küßt dich 
rasch und flattert fort.

Folgen wir der Bedeutung des deut-
schen Wortes Glück, so finden  wir 
aber doch  auch eine ander Spur,  
denn ursprünglich kommt das Wort 
von dem mittelhochdeutschen Wort 
„gelukken“, das meint gelingen,  
etwas zu einem guten Schluss  brin-
gen. Darin ist noch nicht die spätere 
Wortbedeutung von Glück als einem  
positiven Zufall enthalten, sondern 
es hat durchaus etwas mit dem  

eigenen Bemühen um ein 
gutes Gelingen zu tun.  

Philosophen haben schon seit der 
Antike geahnt, dass unser Lebens-

glück, ein erfülltes und 
gelingendes Leben nur sehr 

bedingt etwas zu Glück hat nicht 
mit glücklichen Zufällen, äußerem 
Reichtum, Ruhm oder Anerkennung 
zu tun, sondern mit einer inneren 
Haltung, einem Tätigsein für etwas,  
das wir als sinnstiftend erleben. 
Was gibt meinem Leben wirklich  
Sinn, was trägt und hält  auch dann 
noch, wenn äußere  Schönheit, Ge-
sundheit, Finanzkraft und Anerken-
nung abnehmen? Natürlich müssen 
gewisse materielle Grundbedürf-
nisse wie Nahrung, Kleidung, Woh-
nung  erfüllt sein. Diese stellen auch 
einen gewissen Boden dar, ohne den 
ein erfülltes und gelingendes Leben 
nicht entstehen und wachsen kann. 

Doch wir wissen  alle, dass auch die 
zehnte Armbanduhr und  das  aller-
neueste Smartphone nicht gegen 
eine irgendwo tief sitzende Unzu-
friedenheit und Unerfülltheit helfen 
werden. Die moderne Glücksfor-
schung ist zu der Erkenntnis gekom-
men, dass es  im Kern drei Elemente 
sind, die ein als sinnvoll und gelin-
gend erlebtes Leben ausmachen.  

1. ALS SINNVOLL ERLEBTES TUN 
Das Aufgehen in einer Tätigkeit, die 
mich  erfüllt und mir Glücksmomen-
te  beschert, die mich die Zeit ver-
gessen lassen. Sehr oft handelt es 
sich  dabei um ein Tun in Entfaltung 
unserer individuellen Talente und 
Fähigkeiten, sei es Malen, Hand-
werken, Gärtnern, auch Musizieren, 
Schreiben und Philosophieren oder 
Kochen und Backen.  

2. DIE ENTFALTUNG UNSERES 
MENSCHSEINS ALS SOZIALES 
WESEN 
Der jüdische Religionsphilosoph 
Martin  Buber fasste diesen Aspekt 
eines  erfüllenden Lebens in den 
Satz „Der  Mensch wird am Du zum 
Ich“. Wenn wir unsere soziale Kom-
petenz stärken, uns für andere ein-
setzen, unsere eigenen Fähigkeiten 
und Möglichkeiten in das Gemein-
wesen,  aber auch in Freundschaft, 
Partnerschaft und Familie einbrin-
gen, wirken wir sinnstiftend für uns 
selbst und andere.  

3. TRANSZENDENZ UND SPIRI-
TUALITÄT 
„Kinner hätt sich selbst jemaht“ –  
Keiner hat sich selbst gemacht. Die-
se rheinische Redensart verweist 
nicht ohne Demut und Dankbarkeit 
auf die Erkenntnis, dass ich nicht der 
Mittelpunkt der Welt bin. Dazu be-
darf es vielleicht nicht einmal eines 
religiösen Bekenntnisses, sondern 
des  Vertrauens darauf, dass auch 
mein Leben einen Grund und einen 
Sinn hat. Diesen Urgrund des Seins 
nennen Religionen auf unterschied-
liche Weise Gott, doch auch wer re-
ligiös „unmusikalisch“ ist, kann im 
Verlauf eines glücklichen und erfüll-
ten Lebens zu der Einsicht gelangen, 
dass etwas ist, das größer ist als ich 
selbst.  

 Für das ASG-Bildungs-
forum ist die Frage nach  

Glück und Lebenssinn  
stets ein wichtiges Thema.  

Wir möchten Sie darum  auf die fol-
genden Veranstaltungen hinweisen:  

Sinnvoll nach Sinn fragen – 
Was wirklich trägt und hält   
Workshop mit Impulsen für ein 
glückliches und erfülltes Leben 
Referentin: Dr. Hanna Anita Schulz | 
Sa, 16.03.2019 | 14:00 - 17:30 Uhr | 
ASG, Gerresheimer Straße 90, Flin-
gern | Gebühr: EUR 35,00 | Kurs-Nr. 
74090001  

Wo das Glück zu finden ist 
– Lesung  und Live-Musik 
zum „Internationalen Tag des 
Glücks“  
Referent: Reinhard Pede | Musik: 
Konstantin Reinfeld (Blues-Harp) 
| Wein von Futuro Si, Initiative für 
Kinder in  Lateinamerika e. V. | Mi, 
20.03.2019, 19:30 - 21:30 Uhr | 
Canisiushaus, Friesenstraße  77, 
Oberkassel | Gebühr: EUR 15,00   | 
Kurs-Nr. 74090002 | Schriftliche An-
meldung bis 13.03.2019 erforderlich.  
Kartenvorverkauf ab Januar 2019 

eigenen Bemühen um ein 
gutes Gelingen zu tun.  

 Für das ASG-BildungsGenüsse

glück, ein erfülltes und 

Glücks-
gefühle
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Glück bedeutet für mich ...
Menschen aus unterschiedlichen Herkunftsländern begegnen sich in unseren 
Deutsch-Sprachkursen, um gemeinsam zu lernen. Wir haben sie gebeten, uns von ihrem 
Glück zu erzählen.

„Ich  hatte eine Einladung zu einer Jobmesse und habe ich mich dort bei einer Firma als Elek-
triker beworben. Der glücklichste Moment war der erste Tag bei der Arbeit, weil es für uns 

Flüchtlinge sehr schwer ist, eine Stelle zu finden.“ Mohamad, 34 Jahre, aus Syrien

„Vor drei Jahren bin ich nach Deutschland gekommen. Im ersten Jahr hatte ich Schwierig-
keiten, die Sprache zu lernen und mich an die neue Gesellschaft anzupassen. Aber ich habe 
meine B1-Prüfung geschafft und mein Universitätsabschluss im Bereich Bauwesen wurde 
anerkannt. Folglich kann ich jetzt als Bauingenieurin arbeiten.  Ich lerne weiter Deutsch, 
jetzt auf B2-Niveau. Meine Kinder haben gute Schulnoten und ihr Deutsch ist mittlerweile 
ebenfalls gut. All das bedeutet für mich Glück.“ Oxana, 42 Jahre, aus Russland 

„Als wir eine neue Wohnung fanden, war das unser glücklichster Moment. Wir wohnten in 
einer sehr kleinen Wohnung und suchten ein Jahr lang nach einer größeren. Meine Tochter 
war sehr glücklich, weil sie ihr eigenes Zimmer bekam. Sie dekorierte es so, wie es ihr gefiel. 
Wir kauften ein paar Möbel und luden unsere Freunde ein, mit denen wir Silvester feierten.“ 
Elisabeta, 31 Jahre, aus Rumänien

„Ich konnte eine Wohnung für meinen Bruder finden und für mich war es ein großes Glück, 
ihn glücklich zu machen.“ Sahin, 39 Jahre, aus dem Iran

„Das Schönste, was mir jeden Morgen, wenn ich aufwache, passiert, ist, dass ich noch lebe 
und meine Familie und meine Tochter auch in Ordnung sind. Das Leben ist nicht, wie man es 
will, aber wir müssen es so leben, wie es ist, mit seiner Süße und Bitterkeit. Gott sei Dank 
für alles.“ Ahmed, 33  Jahre, aus Syrien
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„Meine Tochter Fiona ist mein großes Glück! Wir haben sehr lange überlegt, wie sie heißen 
soll. Am Ende folgten wir dem Vorschlag ihrer Großmutter. Sie ist sehr nett und lächelt alle an. 
Ich bin sehr glücklich über dieses schöne Geschenk, das Gott mir gegeben hat.“  
Adam, 33 Jahre, aus Nigeria

„Für mich bedeutet Glück, dass meine Familie gesund ist, dass ich meine B1-Prüfung  
geschafft habe und einen Freund wiedertraf, den ich 2 Jahre nicht gesehen habe.“  
Dimitry, 45 Jahre, aus der Ukraine

„Ich war glücklich, weil ich meine  Schwester nach langer Trennung wegen des Krieges in Syrien 
wiedergesehen habe. Das Treffen war wunderbar und unsere zwei gemeinsamen Wochen 

waren die schönste Zeit. Wir haben uns unterhalten, haben zusammen syrische Spezialitäten 
gekocht, sind am Rhein spazieren gegangen und haben uns die Sehenswürdigkeiten in 

Düsseldorf angesehen.“ Nouah, 29 Jahre, aus Syrien

„Ich bin glücklich darüber, im letzten Jahr als Spätaussiedlerin nach Deutschland gekommen zu 
sein. Nun wohne ich seit 12 Monaten hier und genieße jedes Wochenende  die Schönheit der 

Natur, die vielen möglichen Aktivitäten und die Sehenswürdigkeiten. Ich würde gerne als 
Umweltschützerin arbeiten, denn dann hätte ich eine interessante Arbeit mit Pflanzen und 

Menschen. Das würde mich auch glücklich machen.“ Anna, 53 Jahre, aus Polen

„Glück bedeutet für mich ... Zeit mit meinen Freunden und meinem Partner zu verbringen ... die 
Unterstützung meiner Arbeitgeber zu haben, die hier in Deutschland wie meine Eltern für mich 
sind ...  bei der Arbeit lustige Kollegen kennengelernt zu haben, die mir durch ihre gute Laune 

viel Energie geben ... meiner Familie in Venezuela helfen zu können ... dass es mir endlich 
gut geht und ich gesund bin.“ Andrea, 21 Jahre, aus Venezuela

„Mein Mann bedeutet für mich Glück. Ich bin sehr glücklich, dass ich mit ihm eine kleine  
wundervolle Familie gründen konnte. Seit zwei Jahren sind wir verheiratet. Wir hatten eine 
traumhafte Hochzeit und seit ich verheiratet bin, sieht mein Leben ganz anders aus. Mein 
Mann bringt mich zum Lachen und ich kann mit ihm über alles sprechen. Wir stehen uns ein-
ander bei und wir verstehen uns auch sehr gut. Wir erinnern uns gerne an gemeinsame wun-
derbare Reisen und Erlebnisse. Jetzt kann ich mir das Leben ohne ihn nicht mehr vorstellen. 
Ich bin gespannt, was uns noch erwartet. Das alles bedeutet für mich Glück.“  
Elena, 26 Jahre, aus Polen  

Unser Deutschkurs-Angebot finden Sie unter:   
www.asg-bildungsforum.de/deutsch
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MEINUNGMEINUNGMEINUNG

„GLÜCK ODER PECH?“

„WER WEISS?“

Eine alte chinesische Geschichte erzählt von einem Bauern in einem armen Dorf. Er galt als reich, denn er besaß ein Pferd, mit dem er pflügte und Lasten beförderte. Eines Tages 

lief ihm sein Pferd davon. Seine Nachbarn riefen, was für ein schreckliches Pech das sei, aber der Bauer meinte nur: „Glück oder Pech – wer weiß?“ Ein paar Tage später 

kehrte das Pferd zurück und brachte zwei Wildpferde mit. Die Nachbarn freuten sich alle über sein glückliches Geschick, aber der Bauer antwortete erneut: „Glück oder Pech 

– wer weiß?“ Am nächsten Tag versuchte der Sohn des Bauern, eines der Wildpferde einzureiten. Das Pferd warf ihn ab und er brach sich beide Beine. Die Nachbarn bekundeten 

dem Bauern alle ihr Mitgefühl für dieses Pech, aber vom Bauern hörten sie wieder nur: „Glück oder Pech –  wer weiß?“ In der nächsten Woche kamen Rekrutierungsoffiziere ins 

Dorf, um die jungen Männer zur Armee zu holen. Ein Krieg mit dem Nachbarkönigsreich bahnte sich an. Den Sohn des Bauern nahmen sie aber nicht, weil seine Beine gebrochen 

waren. Als die Nachbarn ihm sagten, was für ein Glück er hat, antwortete der Bauer: „Glück oder Pech – wer weiß?“

Zitiert nach: Anthony de Mello, Wo das Glück zu finden ist, Jahreslesebuch, Herder 1996  
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Online-Dating

Wir sind online – beruflich, privat, mobil, häufig und langdauernd,  
selbstverständlich. Es liegt auf der Hand, dass wir auch dort Beziehungen 
aufbauen, wo wir viel unterwegs sind – im Netz. Das betrifft auch die 
intimsten Beziehungen, nach denen wir uns sehnen. 

Petra Budde

Das Glück der Liebe im Netz

Online-Dating ist heute eine ver-
breitete und selbstverständli-
che Möglichkeit, einen Partner 

zu suchen und – das belegen Unter-
suchungen – das Glück tatsächlich zu 
finden. Online-Dating bietet außerdem 
die Chance, abseits des eigenen Tram-
pelpfades Menschen kennenzulernen, 
denen wir sonst nie begegnet wären.  
 
Online-Dating hat aber auch eigene 
Gesetze und verändert die Sicht auf 
Partnersuche und Beziehungen. Wer-
bestrategien, Selbstdarsteller, die ei-
genen Sehnsüchte und Erwartungen 
an einen Traumpartner, die Angst vor 
Ausnutzung und Enttäuschung – all 
das verunsichert. 

Es gibt Partnerbörsen, die mit aus-
geklügelten psychologischen Tests 
versuchen, zwei fremde Menschen 
anhand von übereinstimmenden 
Merkmalen zusammen zu bringen 
(matching). In Singlebörsen können 
virtuelle Kontaktanzeigen aufgege-
ben werden. Und beim sogenannten 
Casual- oder Mobile-Dating geht es 
mit dem Smartphone nach dem Prin-
zip des „Wisch und Weg“ um eine 
schnelle Kontaktanbahnung. Aber 
auch in den Plattformen der sozialen 
Netzwerke werden Partner gesucht 
und gefunden. 

Eric Hegmann, Paarberater, Chefre-
dakteur Online-Magazin „beziehungs-
weise“ und im Frühjar 2019 unser 
Gastexperte, berichtet von Menschen, 
die im Fitness-Studio jemanden in-
teressant fanden, mit ihm aber nicht 
unmittelbar in Kontakt getreten sind, 
sondern erst einmal über ein soziales 
Netzwerk. 

Online-Sein verändert die Art der 
Beziehung. Und die freundlich-neu-
gierige Frage „Und wo habt ihr euch 
kennengelernt?“ kann auch ein glück-
liches Paar in Verlegenheit bringen. 
Dabei ist der Zauber des Anfangs einer 
Beziehung ein hoher Resilienzfaktor, 
wenn eine Beziehung in schwieriges 
Fahrwasser gerät. Wir verstehen die-
se Situation als Herausforderung für 
die Erwachsenenbildung, Menschen 
Wissen und Orientierung anzubieten, 
um einen verantwortlichen und glück-
lichen Umgang  finden zu können. Ge-
meinsam mit der Katholischen Ehe,- 
Famillien- und Lebensberatung (EFL) 
bieten wir einen Vortragsabend und 
ein Seminar zum Thema in verschieder 
Intensivität an. Eric Hegmann bietet 
am 14. März einen Überblick und im 
vertiefenden Seminar geht es um das 
passende Maß an Authentizität und 
Persönlichkeitsschutz. 

Online-Dating ist vor 
allem ein riesiger 

Markt geworden. Die 
Zahlen lassen einen 
den Atem anhalten: 

Im Jahr 2017 gab  
es  laut dem Statis-
tik-Portal statistica 

136 Mio. registrierte 
Mitgliedschaften 

bei Dating-Börsen 
in Deutschland, im 
gleichen Zeitraum  

ca. 8,5 Mio. aktive,  
regelmäßige Nutzer 

von Dating-Portalen. 
Der Umsatz betrug 

allein hierzulande 
211 Mio. Euro und 
es gilt, aus einem 

unüberschaubaren 
Angebot von ca. 

2500 Plattformen der 
unterschiedlichsten 

Art auszuwählen.  
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VORTRAG: LIEBE IM NETZ. ERWAR-
TUNGEN. CHANCE. FALLSTRICKE. 

Eric Hegmann, Paarberater, Chef-
redakteur Online-Magazin „bezie-
hungsweise“, Berater einer führen-
den Online-Vermittlung, steht mit 
viel Erfahrung zum Online-Dating als 
Experte zur Verfügung. 

Do, 14.03.2019 | 18:00 - 20:00 Uhr | 
Lambertussaal, Stiftsplatz 7, Altstadt 
| Gebühr: EUR 5,00 (Abendkasse) | 
Kurs-Nr. 64090041  

WORKSHOP: ONLINE-DATING UND 
ICH – MEIN PROFIL IM INTERNET 

Zwei erfahrene Paartherapeuten 
bieten Erfahrungsaustausch und Re-
flexion der Risiken und Chancen des 
Online-Datings. Eine Fotografin und 
eine Journalistin unterstützen die Er-
arbeitung und Wirkung von Bild und 
Text eines Profils.  

Referenten: Michael Bruckner, Alinah 
Rockstroh, Melanie Wielens, Anne 
Orthen | ASG, Gerresheimer Str. 90, 
Flingern  | Gebühr: EUR 98,00 | Kurs-
Nr. 64090040 | Termine: 
So, 10.02.2019 | 10:00 - 15:00 Uhr 
Di, 12.02.2019 | 18:00 - 21:00 Uhr 
Di, 19.02.2019 | 18:00 - 21:00 Uhr 
So, 24.02.2019 | 10:00 - 15:00 Uhr 
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Glücklich durch  
Lach-Yoga

Anja Stute 

Diese Frage stellt Gisela Dombrowsky ihren 
Teilnehmern meist als Erstes zu Beginn 
ihrer Workshops. Frau Dombrowsky ist 

eigentlich gelernte Bankkauffrau, beschäftigt 
sich aber mit dem Thema Gesundheit seit über 
20 Jahren. In ihrem Beruf als Bankkauffrau, er-

zählt sie, habe sie ständig unter Dampf 
gestanden. „Viele Überstunden und 

Arbeitsdruck sorgten dafür, dass mein 
Immunsystem immer wieder kippte“, erin-
nert sie sich. 2005 hängt sie ihren Job an den Nagel und absol-
viert ihre Ausbildung zur Lach-Yoga-Lehrerin. Seitdem gibt sie 
regelmäßig Seminare in Unternehmen, Schulen und Kinder-

gärten. 

Im ersten Schritt muss sie ihren Teilnehmern erst ein-
mal die Hemmung nehmen, grundlos zu lachen. Die-

ses Erlebnis liegt bei so manchem schon sehr lange 
zurück. Stress, Alltagssorgen und Krankheiten lassen 
uns immer weniger lachen. Mit Atem- und Entspan-
nungsübungen, über Bewegung, Blickkontakt und mit 

kindlicher Verspieltheit spürt man ganz schnell, wie 
entspannend Lachen ist. Die Klatsch-, Dehn- und 

Atemübungen sind leicht erlernbar und kön-
nen jederzeit im Alltag angewendet werden. Dabei baut La-
chen Stress ab, ist gut für die Gesundheit, verbessert die 
Stimmung und macht glücklich. Lebensfreude pur! 
 
Hintergrund 
Lach-Yoga baut auf der Tradition des Hatha Yoga auf und 
wurde 1995 von dem indischen Arzt Madan Kataria ent-
wickelt. 
 
Veranstaltungshinweis: 
Fit, heiter und entspannt mit Lach-Yoga 
Dozentin Gisela Dombrowsky | So, 10.02.2019 | 10:00 - 16:30 Uhr | ASG,  
Gerresheimer Str. 90, 40233 Flingern | Gebühr: EUR 33,00 | Kurs-Nr. 66091460 
 

„Wann haben Sie das letzte Mal so richtig 
intensiv gelacht und Bauch und Zwerchfell zum 
Beben gebracht?“ 

Gisela Dombrowsky
Lach-Yoga-Lehrerin
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„Dinkel ist das beste Getreidekorn, es 
wirkt wärmend und fettend, ist hoch-
wertiger und gelinder als alle anderen 
Getreidekörner. Wer Dinkel isst, bildet 
gutes Fleisch. Dinkel führt zu einem 
rechten Blut, gibt ein aufgelockertes 
Gemüt und die Gabe des Frohsinns.“ 
So Hildegard von Bingen, die berühm-
te mittelalterliche Äbtissin, Mystikerin 
und Naturheilkundige. 

Was die Hl. Hildegard aufgrund von 
Erfahrung und Intuition erkannte, 
bestätigt die moderne Ernährungs-
forschung: Dinkel ist besonders be-
kömmlich, weil er wichtige Nährstoffe 
in optimaler Verteilung und darüber 
hinaus essentielle Aminosäuren in hö-
herer Konzentration als etwa Weizen 
enthält. Hildegard wusste auch um die 
stimmungsaufhellende Wirkung be-
stimmter Gewürze wie Zimt, Muskat 
und Nelken: „Zimt oft gegessen, min-
dert die Fehlsäfte und führt gute Säfte 
herbei.“ Und: „Wenn ein Mensch Mus-
katnuss isst, geht ihm sein Herz auf; 
sie reinigt seine Sinne und liefert dem 
Menschen ein klares Denken.“

Dass Gesundes nicht nur gesund, son-
dern in der richtigen Kombination auch 
lecker schmecken und regelrechte 
Glücksgefühle fördern kann, beweist 
das folgende Rezept aus der groß-
mütterlichen Rezeptsammlung einer 
ASG-Mitarbeiterin: „Die Kekse schaf-
fen einen fröhlichen Sinn, frohen Mut, 
ein glückliches Herz und stärken die 
Nerven. Sie dämpfen alle Trübsal des 
Herzens und des Geistes und mindern 
die schädlichen Stoffe im Menschen“, 

Glückskekse
Ute Kretschmer

Oma Erikas Glückskekse-Rezept für den Winter 
– nach Hildegard von Bingen 

verspricht die Hl. Hildegard. Der Rohr-
zucker ist eine moderne Zutat und 
schwach dosiert; zu Hildegards Zeiten 
süßte man vornehmlich mit Honig. 
Man unterschätze die Wirkung dieser 
Kekse nicht – mehr als sechs Stück am 
Tag sollte man nicht verzehren. 

Veranstaltungshinweis: 

Weitere Backerfahrungen können Sie 
hier sammeln: 
Osterhasen und Festtagsbrote  
aus Hefeteig 
Dozentin: Ursula Bolhuis
So, 07.04.2019 | 11:00 - 14:45 Uhr | 
ASG, Gerresheimer Str. 90,  
Flingern | Gebühr: EUR 21,00 |  
Kurs-Nr. 66094810
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Regelmäßige Meditation eröffnet 
einen neuen, (vor)urteilsfreien 
Blick auf die eigene Persönlich-

keit und Lebenssituation. Statt sich 
pausenlos mit dem Strom der eigenen 
Gedanken, Bedürfnisse und Emotio-
nen zu identifizieren, gehen Sie in der 
Meditation bewusst in eine Beobach-
terposition. Von dieser aus können Sie 
das, was in Ihrem Bewusstseinsraum 
erscheint, wahrnehmen, ohne es zu 
beurteilen: So wie verschiedene Wol-
kenformationen im unermesslichen 
weiten Blau des Himmels erscheinen, 
vorüberziehen und sich irgendwann 
auch wieder auflösen, so manifestie-
ren sich auch die unterschiedlichsten 
Gedanken- und Gefühlsinhalte  vorü-
bergehend im Raum des menschlichen 
Bewusstseins. 

„Alles darf da sein, wie es ist. Alles 
kommt und geht auf seine Weise. 
Ich bleibe.“ Der freundliche medita-
tiv-beobachtende Blick auf sich selbst 

eröffnet  Freiräume und Gestaltungs-
möglichkeiten: In der Meditation 
bietet sich eine Gelegenheit, zu sich 
zu kommen und das Essentielle vom 
Vorläufigen und Wandelbaren zu un-
terscheiden. „Ich bin … ICH BIN! Viel-
leicht bin ich sogar glücklich? Oder 
glücklicher, als ich dachte? Ich muss 
aber gar nicht glücklich sein. Ich darf 
sein, wie ich gerade bin. Was für eine 
Erleichterung! Und ein guter Grund für 
Zufriedenheit!“ 

Sie können sich in Freundlichkeit und 
Mitgefühl für sich selbst und andere 
üben. Sie können achtsam werden für 
all das Gute, das immer schon da ist.  
Sie können sich all dessen bewusst 
werden und Freude und Dankbarkeit 
fühlen. „Es gibt nichts zu erreichen. 
Das zu erkennen, dazu bedarf es einer 
gewissen Ausdauer!“ 
Dabei lebt Meditation von der Praxis. 
Sie will geübt und  erfahren werden, 
um wirksam werden zu können. Anbei 

eine einfache Übung, die sich leicht in 
den Alltag integrieren lässt: Für den 
Anfang: Suchen Sie einen Ort auf, 
an dem Sie für einige Minuten 
ungestört sein können. 

Mit ein wenig Übung kön-
nen Sie diese Meditation 
später auch mit geöffne-
ten Augen in der S-Bahn, 
in der Warteschlange 
beim Bäcker oder in 
irgendeiner anderen all-
täglichen Stand-by-Si-
tuation durchführen. 

Ideal ist eine aufrech-
te Haltung im Sitzen. 
Finden Sie einen beque-
men Ort, um Ihre Arme 
und Hände abzulegen,  
z. B. auf den Oberschenkeln. Die  
Zunge platzieren Sie am besten 
entspannt hinter den Schneidezäh-
nen. 

Der 
Weg der MeditationGeorg Henkel

BEWUSST GLÜCKLICH

„Eigentlich bin ich ganz anders. Ich komme nur so selten dazu
.“

Frei nach Ödön von Horvá
th
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Schließen Sie die Augen. 
Werden Sie sich Ihres Da-Seins in diesem Moment 

bewusst: 
 

Da sind vielleicht noch ein paar Umgebungsgeräu-
sche … 
 
Da sind Sie auf Ihrem Platz und spüren 
den Boden unter den Füßen und die Sitzflä-
che unter Ihren Oberschenkeln … 
 
Da ist Ihr Atem, der ganz von alleine kommt 
und geht … 
der ein- und wieder ausströmt … 
Lassen Sie sich von Ihrem Atem führen … 
Lassen Sie sich von Ihrem Atem atmen … 
Lassen Sie den Atem sich beruhigen und ver-

tiefen, 
wenn Sie mögen … 

Folgen Sie Ihrem Atem in Ihren Körper hinein 
und spüren Sie die innere Lebendigkeit … 

 
Wenn Gedanken und Emotionen da sind: 

Nehmen Sie sie wahr, 
wie Sie Wolken am Himmel wahrnehmen können … 

Lassen Sie sie ruhig weiterziehen … 
Und wenn Sie spüren, dass Sie mit ihnen gehen, 
dann kehren Sie ruhig zum Fluss Ihres Atems zurück und 
gehen wieder in eine achtsame Beobachterhaltung. 
 
Tun Sie dies, so lange Sie mögen … 
(5 Minuten sind schon eine gute Zeit. Wenn Sie weniger 
zur Verfügung haben, genügen auch ein paar tiefe und 
bewusste Atemzüge.) 

Achtsamkeitsmeditation –  
Einführung in das MBSR-Programm 
Achtsamkeitsmeditation führt Sie zu mehr Ruhe und Ge-
lassenheit, fördert Ihr intuitives und kreatives Denken 
und stärkt körperliches Wohlbefinden. In diesem Kurs 
wird besonders das Mindfulness Based Stress Reducti-
on-Programm (MSBR) von Jon Kabat-Zinn im Vordergrund 
stehen. Teilnehmer werden durch sanfte Körper- und 
Atemarbeit sowie durch geleitete Meditationssequenzen 
im Sitzen, Liegen und Stehen in die Achtsamkeitsmedit-
ation eingeführt. 
Dozentin: Angelika Schilke | Beginn:  Sa, 23.02.2019 | 
14:00 - 18:00 Uhr | ASG, Gerresheimer Str. 90, Flingern |  
Gebühr: EUR 26,00 | Kurs-Nr. 66091870 

Der 
Weg der Meditation

Schließen Sie die Augen. 
Werden Sie sich Ihres Da-Seins in diesem Moment 

Wenn Gedanken und Emotionen da sind: 
Nehmen Sie sie wahr, 
wie Sie Wolken am Himmel wahrnehmen können … 

BEWUSST GLÜCKLICH

„Eigentlich bin ich ganz anders. Ich komme nur so selten dazu
.“

Frei nach Ödön von Horvá
th
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Auch die klassische Tanzkunst findet 
sich natürlich im Angebot: Discofox 
und Tango Argentino für Paare 
stehen neben einer Einführung in 
heiße Samba-Rhythmen. Ein eige-
ner Workshop vermittelt elementare 
Grundlagen tänzerischer Bewegung 
und bereitet so selbst eingefleischte 
Nicht-Tänzer angemessen auf be-
deutsame Tage wie beispielsweise 
eine Hochzeitsfeierlichkeit vor. 
 
Experimenteller Tanz kommt bei 
der ASG ebenfalls zu seinem Recht: 
Getanzte Anatomie und ContactTan-
go geben einen fundierten Einblick 
in die Welt weicher, fließender Be-
wegungen, bei denen die bewusste 
Wahrnehmung des eigenen Körpers 
im Vordergrund steht und dem non-
verbalen Ausdruck große Bedeutung 
zugemessen wird. 

„TANZ IM GLÜCK“

Christian Presser

Traditionell bietet das ASG-Bildungsforum Traditionell bietet das ASG-Bildungsforum 
im Bereich „Sport und Bewegung“ eine Reihe im Bereich „Sport und Bewegung“ eine Reihe 

von Veranstaltungen an, bei denen rhythmische von Veranstaltungen an, bei denen rhythmische 
Bewegung und tänzerischer Ausdruck im Vordergrund stehen: Recht sportlich und Bewegung und tänzerischer Ausdruck im Vordergrund stehen: Recht sportlich und 

ganz bewusst schweißtreibend geht es beim lateinamerikanisch inspirierten ganz bewusst schweißtreibend geht es beim lateinamerikanisch inspirierten 
Tanz-Fitness-Workout Zumba® darum, Muskeltraining und einfache Tanzschritte 

miteinander zu verbinden. So lässt sich mit Spaß an der Bewegung miteinander zu verbinden. So lässt sich mit Spaß an der Bewegung 
der Alltagsstress einfach wegtanzen und gleichzeitig der Körper straffen.der Alltagsstress einfach wegtanzen und gleichzeitig der Körper straffen.

Samba-Rhythmen 
Die Samba-Rhythmen vermitteln Vi-
talität und pure Bewegungsfreude. 
Dieser Workshop wird ganzheitlich 
durch dehnende Übungen abgerun-
det. Kein Paartanz!  
Dozentin: Nicole Lahmers | Sa, 
23.03.2019 | 10:30 - 13:30 Uhr | ASG, 
Gerresheimer Str. 90, Flingern | Ge-
bühr: EUR 44,00 | Kurs-Nr. 94U91010 
 
Getanzte Anatomie - Funktionelle 
Bewegung im zeitgenössischen 
Tanz 
Dozentin: Irina Hortin | Sa, 
23.03.2019 | 14:00 - 17:00 Uhr | 
ASG-Bildungsforum, Gerresheimer 
Straße 90, Flingern | Gebühr: EUR 
50,00 | Kurs-Nr. 94U91041

Sportlich,  konventionell,  experimentell.  

Egal, welchen Tanz-Kurs Sie beim ASG-Bildungsforum bevorzugen – es ist 
immer ein das ganze Leben bereichernder Schritt, ein beschwingtes Heraus 
aus dem Alltag – buchstäblich eine kleine Reise in das Glück!
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Veranstaltungs-
hinweis 

Born to be wild – was 
brauchen Kinder? Ein 
Blick in die Mensch-
heitsgeschichte 
mit Dr. Herbert 
Renz-Polster

Aus der Reihe Kinder-
welten 2.0 

in Zusammenarbeit 
mit: Katholische 
Kirche Deren-
dorf-Pempelfort | 
Mi, 06.02.2019  
19:30 - 21:00 Uhr | 
Pfarrsaal St. Rochus, 
Prinz-Georg-Straße /
Ecke Bagelstraße, 
Derendorf | Gebühr: 
EUR 7,00 | Kurs-Nr. 
61091001

Vom Tag der Geburt an lernen Kinder 
jeden Tag ein Stück mehr von der 
Welt kennen, und sie lernen, sich 
darin zurechtzufinden und sich einen 
Platz in ihr zu erobern.  

Aber wann sind sie glücklich? 
Genau dann, wenn sie nämlich die 
Möglichkeit haben, all diese Dinge 
zu tun – wenn sie wirklich Kind sein 
dürfen, die Welt entdecken dürfen, 
neugierig und kre-
ativ sein dürfen. 
Dies geht aber nur 
dann, wenn sie sich 
in sicheren Bezie-
hungen geborgen 
wissen, wenn sie in ihrer eigenen 
Persönlichkeit anerkannt sind, wenn 
die Eltern sie lieben und sie so sein 
lassen, wie sie sind. Die wichtigs-
te Aufgabe der Erwachsenen ist es 
daher, wenn sie für ein Kind verant-
wortlich sind, das Kind mit all seinen 
Eigenheiten anzunehmen und ihm 
eine sichere Umgebung zu bieten, in 
der es sich frei entfalten kann – im 
eigenen Tempo. 
Wenn wir an unsere eigene Kind-
heit zurückdenken, ist es vor allem 
die Freiheit, die uns die Kindheit mit 

Glück in Verbindung bringen lässt. 
Nicht umsonst schreibt Astrid Lind-
gren in ihrer Autobiographie: 
„… aber in unseren Spielen waren wir 
herrlich frei und nie überwacht. Und 
wir spielten und spielten und spiel-
ten …“  

Aber geben wir unseren Kindern heu-
te auch genügend Freiraum? Schen-
ken wir ihnen genügend Freiheit 

und Vertrauen, das es ihnen erlaubt, 
eigene Wege zu gehen, sich Heraus-
forderungen zu stellen und diese zu 
meistern? Es beginnt schon beim 
Klettergerüst auf dem Spielplatz, 
auf das das Kind voller Tatendrang 
hinaufklettern möchte, von einem 
Erwachsenen aber zu hören kriegt, 
dass es zu gefährlich sei und es hin-
unterfallen könnte. Es beginnt dabei, 
wenn ein Kind einem anderen eine 
Schaufel wegnimmt und die Eltern 
sofort eingreifen, ohne dass das Kind 
es selbst lernen kann, den Konflikt 

mit dem anderen Kind zu lösen. Es 
beginnt beim Schulweg, den wir un-
seren Kindern vielleicht noch nicht 
alleine zumuten möchten … 

Wir können unseren Kindern 
ruhig etwas mehr zutrauen! 
Sie sind zu viel mehr in der Lage, als 
wir glauben. Wenn wir ihnen Mög-
lichkeiten geben, sich selbst Her-
ausforderungen zu stellen und diese 

aus eigener Kraft 
zu meistern, ge-
ben wir ihnen auch 
die Möglichkeit zu 
mehr Freiheit – und 
Glück! 

Dieses Glück drückt sich dann darin 
aus, dass das Kind Freude empfin-
det am Entdecken, Begreifen und 
Lernen, am Zusammensein mit den 
Erwachsenen, aber auch mit anderen 
Kindern, am Erschaffen von neuen 
Dingen und daran, sich selbst mehr 
zuzutrauen. 

Nicht zuletzt werden die Kinder damit 
auch uns wieder glücklich machen: 
mit ihrem zauberhaften Lächeln, mit 
ihren strahlenden Augen, mit ihrem 
einzigartigen herzhaften Lachen! 

GLÜCKliche KINDer  
GLÜCKliche KINDheit  
      KINDerGLÜCK 

Sarah Lüttgen-Karimi 

Die Kindheit ist die Zeit der Entdeckungen: Kinder entdecken sich, den Raum um  
sich herum, ihren Körper, ihre nächste Umgebung, ihre Umwelt, die Welt mit ihren 
Naturgesetzen, andere Kinder, die Gesellschaft mit ihren Sitten  
und Bräuchen.  

Geborgenheit und Schutz auf der einen sowie 
Freiheit auf der anderen Seite – das macht 
eine glückliche Kindheit aus.  

Illustration von Wolf Erlbruch | © Peter Hammer-Verlag
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Beantworten Sie die Fragen mit der richtigen Zahl und rechnen Sie korrekt. Unsere Homepage www.asg-bil-
dungsforum.de oder auch das aktuelle „ausgefuchst“ können Ihnen bei der Suche nach den richtigen Zahlen 

weiterhelfen. Bitte senden Sie die ermittelte Glückzahl bis zum 21. Januar 2019 unter Angabe Ihrer Kontakt-
daten an: redaktion@asg-bildungsforum.de oder ASG Redaktion, Gerresheimer Straße 90, 40233 Düsseldorf.  

Bei Einsendung der korrekten Glückszahl können Sie einmal die Teilnahme für zwei Personen am Seminar Lach-Yoga im 
Wert von 66,00 € gewinnen. Der Kurs findet statt am Sonntag, den 10. Februar 2019 (nähere Informationen dazu finden Sie auf S. 12)  

Teilnahmebedingungen, Ablauf und Datenschutz 

Die Teilnahme an diesem Gewinnspiel ist kostenlos. Teilnah-
meberechtigt am Gewinnspiel sind alle, die das 18. Lebens-
jahr vollendet und ihren Wohnsitz in Deutschland haben. 
Ausgeschlossen sind Mitarbeiter des ASG-Bildungsforums 
sowie deren Angehörige. Pro Person ist eine Teilnahme mög-
lich. Bei mehreren richtigen Einsendungen entscheidet das 
Los. Der Gewinner wird bis zum 25. Januar 2019 informiert. 
Der Gewinn kann weder getauscht noch in bar ausgezahlt 
werden. Sofern Umstände eintreten, die wir nicht zu ver-
treten haben, akzeptiert die Gewinnerin/der Gewinner einen 
angemessenen Ersatzgewinn. 

Mit der Teilnahme am Gewinnspiel erklären Sie sich ein-
verstanden, dass Ihr Name in der folgenden Ausgabe von 
„ausgefuchst“ bekannt gegeben wird. Wenn Sie über unsere 
Angebote regelmäßig via E-Mail informiert werden möchten, 
lassen Sie es uns bitte wissen. Falls nicht: Nach Ablauf des 
Gewinnspiels werden Ihre Daten aus unseren Systemen wie-
der gelöscht. 

Es gilt deutsches Recht. Ein Rechtsweg zur Überprüfung der 
Auslosung ist ausgeschlossen. 

Welche Glückszahl 
suchen wir?

Beantworten Sie die Fragen mit der richtigen Zahl und rechnen Sie korrekt. Unsere Homepage www.asg-bil

Zur Teilnahme  

für zwei Personen  

am Seminar Lach-Yoga  

am 10.02.2019 im Wert 

 _ _ 
Welche Hausnummer hat die ASG-Zentrale 
auf der Gerresheimer Straße? 

MAL 

  _ 
In wie vielen Stadtteilen unterhält  die ASG 
eigene Familientreffs? 

PLUS 

 _ _ _ _ 
In welchem Jahr hat die ASG ihr neues Sprachen-
zentrum auf der Münsterstraße 304 bezogen? 

MINUS 

 _ _ 
Wie viele Fremdsprachen (ohne Deutsch-
angebote) können Sie bei der ASG erlernen? 

MINUS 

2019 feiert die ASG ihren 65. Geburtstag.  
In welchem Jahr wurde die ASG gegründet? 

GLÜCKSZAHL

 _ _ _ _ 

 _ _ _

von 66 €
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Auch wenn sich äußerlich vieles verändert hat: Das große Angebot an Sprachkursen 
und die bewährte Qualität des Unterrichts sind geblieben. Aktuell haben wir dreizehn 
Fremdsprachen im Angebot: Arabisch, Chinesisch, Englisch, Französisch, Hebräisch, 
Italienisch, Neugriechisch, Niederländisch, Persisch, Portugiesisch, Spanisch, Türkisch, 
Ungarisch. Dazu kommen die Deutsch- und Integrationskurse sowie die Kurse für die 
berufsbezogene Deutschsprachförderung.

Wir freuen uns darauf, Sie an unserem neuen Standort M304 zu begrüßen. 
Kontakt: sprachen@asg-bildungsforum.de l Telefon: 0211 1740-1611

Glücklich umgezogen
Das Team, die Dozent/-innen und Teilnehmer/-innen der Sprach-
kurse haben sich bereits gut auf den zwei Etagen eingelebt und 
freuen sich über die neuen hellen, großzügigen Unterrichtsräume.

Das ASG-Sprachenzentrum ist von der Friedrichstraße 26
zur Münsterstraße 304 umgezogen: aus F26 wird M304
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Prof. Dr. Paul Watzlawick im ASG-Bildungsforum in Düsseldorf 
am 6. Oktober 1988 bei der  Veranstaltung „Meinung gegen 
Meinung“ zum Thema: Machbarkeit und Dialektik des Glücks.

Foto © www.flickr.com | Seniju | CC by 4.0
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Bundesrichter a. D. Paul Kirchhof, 
Professor für öffentliches Recht an 
der Universität Heidelberg, plädiert 
für eine neue Kultur der Freiheit. 
An zahlreichen Beispielen zeigt er, 
wie uns Recht und Politik aus fal-
schem Wohlmeinen einschränken 
und wie wir uns dem fügen, wie 
Globalisierung und Digitalisierung 
aus handelnden Subjekten lenkbare 

Objekte machen. Wenn wir die Sor-
ge für die Freiheit allein dem Staat 
überlassen, verkümmert die innere 
Kraft zur Freiheit. Wir müssen wie-
der unterscheiden zwischen dem, 
was ein demokratischer Staat zur 
Gewährleistung der Freiheit tun 
kann, und dem, was wir selbst dazu 
beitragen müssen. Echte Freiheit, so 
zeigt Kirchhof, lässt sich in einer an 

Gütern, Chancen und Informationen 
übervollen Gesellschaft nicht allein 
durch Verbesserung unserer äußeren 
Lebensbedingungen gewinnen. Die 
Menschen brauchen wieder Mut zur 
Freiheit, aber auch Gleichmut gegen 
sich selbst. Kirchhof will einen neuen 
Weg zu einer beherzten und verant-
worteten Freiheit weisen.

Was wir selbst verantworten sollten – und was nicht
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Absolventinnen / Absolventen

Zertifikatskurse 
Wir gratulieren allen Absolventinnen und Absolventen 
unserer Zertifikatskurse!

Im Sommer haben sich in der Kinderta-
gespflege folgende Damen und Herren 
qualifiziert und sind mit dem Bundes-
zertifikat Kindertagespflege zertifi-
ziert worden:

Istam Baraeva l Tarek Benzid l Kim Bültmann l Birgit 
Busch-Keulerz l Jenny Deutscher l Karima El Makhlofi l  
Dusko Kostic l Juliane Mariotti l Anna Nikitina l Tülay  
Nurlan l Mohammed Ouazzani Chahdi l Alina Simonides l 
Gencay Yalcin l Jessica Zick


