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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie sieht dein Alltag aus? Wahrscheinlich ist er gepragt
von Stress, Hektik und negativen Einfliissen. Unsere See-
le ist téglich zahlreichen Belastungen ausgesetzt — ob es
nun die standige Flut an Informationen ist, die uns tiber-
rollt, zwischenmenschliche Konflikte, berufliche Her-
ausforderungen oder personliche Krisen. Wahrschein-
lich sehnst du dich nur allzu oft nach innerer Ruhe,
Zufriedenheit und Resilienz.

Doch wie konnen wir diese erreichen? Wie konnen wir
unsere Seele stirken und sie mit den notwendigen
Néahrstoffen versorgen, um widerstandsfahig gegen die
Stirme des Lebens zu werden? Dieses Buch 1adt dich ein,
auf eine Reise er Selbstreflexion und des Wachstums zu
gehen. Denn genauso wie unser Korper Nahrung braucht,
um gesund zu bleiben, bendtigt auch unsere Seele
bestimmte ,Vitamine“, um zu gedeihen.

Mut, Zuversicht, Hoffnung oder Optimismus — diese und
andere ,Vitamine“ sind essenziell fiir unsere seelische
Gesundheit. Sie spenden Trost in dunklen Zeiten, geben
uns die Kraft, Hindernisse zu iiberwinden, und lassen
uns trotz aller Widrigkeiten weiterhin das Licht am Ende
des Tunnels sehen.

Seit tiber 20 Jahren erscheint jeden zweiten Sonntag der
kostenlose Newsletter von PAL: ,Vitamine fiir die Seele“.
In den vielen Jahren hat er sich zum wahrscheinlich
erfolgreichsten Psychologie-Newsletter im deutsch-
sprachigen Raum entwickelt und wurde bzw. wird von



iber 50.000 Abonnentinnen und Abonnenten gelesen.
Jede Ausgabe widmet sich einem Thema aus den Berei-
chen psychologische Lebenshilfe und Personlichkeits-
entwicklung. Und fir jede Ausgabe geben wir Autorin-
nen und Autoren von PAL unser Wissen und unsere
Praxiserfahrung in Form von Anregungen und Tipps,
Videos, Selbsttests und einem Podcast weiter.

In diesem Buch haben wir die meistgelesenen und belieb-
testen Beitrdage unseres Newsletters zusammengestellt.
Darin stellen wir dir bewédhrte Methoden der
Selbstfiirsorge sowie praktische Ubungen und Anleitun-
genvor, die dich von innen heraus starken. Moge ,,Vitami-
ne fir die Seele“ dir helfen, deine inneren Ressourcen zu
entdecken und deine Seele mit der Liebe und Firsorge zu
behandeln, die sie verdient.

Im Namen der Newsletter-Autorinnen und Autoren: Maja
Gunther und Claudia Morgenstern, Gert Kowarowsky

und Georg Rupp wiinsche ich dir: Viel Freude beim Lesen!

Deine

Doris Wolf
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Was unsere Seele plagt
und verletzt

Gewohnlich vertrauen wir unseren Gefihlen blind. Wir
gehen davon aus, dass sie einfach die Wahrheit sagen. In
Wirklichkeit konnen wir uns jedoch nicht auf unsere
Gefiihle verlassen.

Unsere Gefiihle entstehen durch unser Denken: Wenn
wir denken, etwas sei gefdhrlich, dann entwickeln wir
Angst. Wenn wir denken, wir seien schwach, dann fiih-
len wir uns schwach. Wenn wir denken, alles sei hoff-
nungslos, dann fithlen wir uns hilflos und mutlos. Wenn
wir denken, alles sei sinnlos, dann fithlen wir uns depri-
miert und verzweifelt.

Dieser Zusammenhang zwischen unserem Denken und
Fiuhlen war schon Epiktet, einem griechischen Philoso-
phen, bekannt. Schon vor 2000 Jahren sagte er: ,,Es sind
nicht die Dinge, die uns beunruhigen, sondern unsere
Sicht der Dinge.“

Angste

Wenn wir Angst empfinden, dann glauben wir, in Gefahr
zu sein. Doch unser Angstgefiihl muss noch lange nichts
mit der Wirklichkeit zu tun haben. Wir diirfen ihnen
also nicht trauen. Haufig sind wir uns dieser Tatsache
nicht bewusst. Unser Gehirn kann nicht zwischen einer
eingebildeten Gefahr und einer realen Gefahr unter-
scheiden. Es reagiert auf die eingebildete Gefahr genau
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so wie auf die reale. Und da der Korper der Befehlsemp-
fanger unseres Gehirns ist, reagiert er mit Angst oder
einer Stressreaktion - ganz gleichgultig, ob wir tatsach-
lich in Gefahr sind oder uns nur einbilden, es zu sein.

Was ist Angst?

Wenn wir uns vor Augen fihren, was tber Angst
geschrieben wird, so finden wir in diesem Zusammen-
hang verschiedene Begriffe, etwa Furcht, Angst, Phobie,
Panikattacken.

Furcht kennzeichnet das Gefiihl, das eine eindeutige,
konkrete Bedrohung begleitet. Sie kann zu Kampf, Flucht
oder Apathie fithren. Furcht zeigt an, dass sich ein Indi-
viduum einer aktuellen Bedrohung bewusst ist, und dass
es reagiert, um sich zu schiitzen.

Angst ist ein unangenehmer Gefiihlszustand; sie wird
durch eine vage oder unklare Bedrohung ausgeldst und
ist meist begleitet von korperlichen Reaktionen, die auf-
treten, wenn Furcht ausgeldst wird.

Phobie ist die Furcht vor Gegenstdnden oder Ideen, die
im Allgemeinen keine Furcht erzeugen. Eine betroffene
Person weif3, dass die Furcht eigentlich unbegrindet ist,
kann sie aber nicht iberwinden. Sie hat das Bedtrfnis,
den Gegenstand oder die Situation zu meiden. Je ndher
sie an die Situation oder den Gegenstand kommt, desto
starker wird die Furcht. Je weiter sie entfernt ist, desto
weniger Furcht hat sie. Die Person kann durch Vermei-
dungsverhalten relativ angstfrei leben, da das Objekt
meist konkret und eng umgrenzt ist.
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Panikattacken sind wiederkehrende Angstattacken, die
mit korperlichen Symptomen wie Herzklopfen, Brust-
schmerzen, Erstickungsgefithlen, Schwindel und Ent-
fremdungsgefiihlen einhergehen.

Als betroffene Person weifst du am besten, was du als
Angst bezeichnen wirdest, und wie sich deine Angst
anfiihlt. Angstgefiihle treten in unterschiedlicher Starke
und in unterschiedlichen Situationen auf. Wir unter-
scheiden akute und chronische Angst:

Akute Angst

Die Angst entsteht innerhalb weniger Tage. Sie schwankt
dann in der Starke, ist jedoch nie vollig weg. Die Angst
uberfallt die betroffene Person pldtzlich und behindert
sie hdufig vollkommen. Die Anfédlle dauern zwischen
wenigen Minuten und einigen Stunden. Solche Angstan-
falle konnen mehr als einmal pro Woche bis ein- bis
zweimal pro Monat auftreten. Thema der Angst ist meist
Furcht vor einem korperlichen Ungliick oder einer ,zwi-
schenmenschlichen Katastrophe®.

Chronische Angst

Leiden Betroffene mindestens 6 Monate an Angstzustan-
den, und héufen sich diese mehrmals am Tag, spricht
man von chronischer Angst. Die Angst entwickelt sich
langsam und schleichend, wird aber so belastend, dass
die betroffene Person ihren Alltag nicht mehr meistern
kann. Themen der chronischen Angst sind haufig Angst
vor Kritik und Ablehnung und Angst zu versagen.
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Wie du mit deinem Denken Angst erzeugst

In jedem Augenblick unseres Lebens priifen wir automa-
tisch, ob unser Leben in Gefahr ist. Nicht immer ist unsere
Einschétzung der Situation korrekt. Wir sehen etwa eine
Gefahr, wo keine vorliegt, oder Ubertreiben das Ausmaf$
der Gefahr. Oder wir fordern Kontrolle und Sicherheit, wo
wir keine haben, und sehen uns deshalb in Gefahr. Und
wir unter- oder Uberschidtzen unsere Bewéltigungsmog-
lichkeiten. Unser Denken ist schlichtweg fehlerhaft.

Die Folgen unserer Denkfehler sind, dass wir uns schlech-
ter fiihlen, als es in der Situation sein miisste:

e Wir haben Angst, wo Gefahr nicht besteht oder
hoéchst unwahrscheinlich ist.

e Wir meiden Situationen oder fliichten aus
Situationen, die nicht gefahrlich sind.

* Wir betduben unsere negativen Gefiihle mit
Suchtmitteln.

* Wir fihlen uns hilflos, weil wir Sicherheit verlangen,
wo es keine gibt.

Diese ,Vitamine fiir die Seele” konnen dir weiterhelfen, wenn du
Angst hast:

Selbstliebe GEDULD
ZUVERSICHT Vertrauen
MUT
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Niedergeschlagenheit

Niedergeschlagenheit und Traurigkeit duflern sich in
einer gedrickten, negativen Grundstimmung. Sie gehen
meist auf ein schmerzliches oder krankendes Ereignis
zuriuck, das wir als belastend und verlustbehaftet wahr-
nehmen. Solche seelischen Verstimmungen sind — genau-
so wie positive Geflihle wie Lebensfreude, Genuss und
Zufriedenheit — Teil unserer menschlichen emotionalen
Grundausstattung. Und erst wenn wir die ,dunklen®
Tage erleben, konnen wir auch die ,hellen“ Stunden des
Lebens wahrnehmen und wertschéatzen.

Ein kleines Stimmungstief ist ganz normal und nicht
krankhaft. Niemand ist immer gut drauf. Erst wenn die
Phasen der Traurigkeit unangemessen lang und intensiv
werden, sollten wir hellhorig werden. Denn dann kann
sich aus der ,schlechten Stimmung“ eine pathologische
Depression entwickeln, die unbedingt von einer Fach-
person diagnostiziert und behandelt werden sollte.

Woher kommen Traurigkeit und
Niedergeschlagenheit

Traurigkeit und Niedergeschlagenheit entstehen als
Reaktion auf seelische Belastungen, die wir als negativ
und deprimierend bewerten. So stellt sich Niedergeschla-
genheit ein, wenn wir

* ein angestrebtes Ziel nicht erreichen,

* einen nahestehenden Menschen durch Trennung
oder Tod verlieren,
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* unsvon einem Menschen gekrinkt fiithlen,

* von etwas Abschied nehmen miissen, etwa wenn wir
schwer erkranken, unseren Job verlieren oder den
Kinderwunsch aufgeben miissen, oder

* von anderen Menschen oder Ereignissen enttduscht
werden.

Neben psychisch belastenden Erlebnissen konnen aber
auch bestimmte Medikamente (z. B. Betablocker, Antiba-
bypille), Krankheiten (z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes, Schilddrisenerkrankungen, Parkinson,
multiple Sklerose) oder hormonelle Verdnderungen (z. B.
nach der Geburt, in den Wechseljahren, beim pramenst-
ruellen Syndrom) Griinde fiir Niedergeschlagenheit sein.

Oft werden Traurigkeit und Niedergeschlagenheit von
Antriebslosigkeit, schneller Erschopfung, aber auch von
Schlaf- und Konzentrationsstérungen begleitet.

Niedergeschlagenheit oder Depression?

Der Ubergang von einem normalen Stimmungstief zu
einer Depression ist flieffend und meist nicht leicht zu
erkennen. Wie aber kannst du selbst feststellen, ob du
noch an einer normalen depressiven Verstimmung oder
schon an einer Depression oder einem Burnout leidest?

Ein wichtiger Indikator ist die Ldnge und Intensitat der
Gefiihle: Gibt es noch Bereiche, in denen du Lebensfreu-
de verspurst? Triffst du dich noch gerne mit deinen
Freunden — wenn du dich dazu aufraffen kannst? Hast
du noch Genuss beim Essen? Hast du noch Hoffnung, dass
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esinder Zukunft wieder besser wird? Kannst du all diese
Fragen mit einem ,Ja“ beantworten, dann ist eine Depres-
sion eher unwahrscheinlich, und deine depressive Ver-
stimmung wird in der Regel nach einigen Tagen oder
wenigen Wochen von alleine wieder vergehen.

Bis dahin kénnen dir stimmungsaufhellende Mafinah-
men wie Bewegung oder Entspannungstechniken und
ausreichender Schlaf bei einem Stimmungstief helfen.
Bei einer pathologischen Depression helfen diese Metho-
den alleine nicht mehr. Oft liegt dann auch kein auslésen-
des Ereignis vor, sondern die tiefe Niedergeschlagenheit
entsteht vermeintlich aus heiterem Himmel.

Wenn deine Traurigkeit so schwer ist, dass du keine
Lebensfreude mehr verspiirst, alle Interessen an Aktivi-
taten verlierst, die dir friither Spafd gemacht haben, und
dich die Hoffnungslosigkeit ibermannt, du vielleicht
kein Licht mehr am Ende des Tunnels siehst, ist es unbe-
dingt notig, psychologisches Fachpersonal zu kontaktie-
ren. Depressionen kénnen nur mit professioneller Hilfe
richtig diagnostiziert und behandelt werden.

Diese ,Vitamine fiir die Seele” konnen dir bei Traurigkeit und
Niedergeschlagenheit weiterhelfen:

LEICHTIGKEIT
Lebensfreude

Dankbarkeit
Selbstakzeptanz
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Mit diesen ,Vitaminen fiir
die Seele“ konnen wir uns
heilen und starken

Was auch immer fir dich herausfordernd oder belastend
ist, wer auch immer dich anstrengt oder verletzt hat — du
bist in der Lage deine Seele soweit zu starken, dass du
damit zurechtkommst. In dir steckt die Fahigkeit, Losungs-
wege flir Probleme finden, einen Umgang mit schwierigen
Geflhlen entwickeln, Krisen und Schicksalsschléage tiber-
stehen. Was dir dabei hilft, nennen wir die ,Vitamine fir
die Seele“ und diese stellen wir dir jetzt vor.

Mut
Habe den Mut, deinen Weg zu gehen

Lebst du dein Leben nach deinen Vorstellungen, oder
lebst du nach den Vorstellungen anderer? Fiir ein erfull-
tes Leben ist Selbstverwirklichung wichtig. Unseren
eigenen Weg gehen, tun, was wir fiir richtig und wichtig
halten, unsere Trdume leben, uns selbst verwirklichen:
Damit tun sich viele von uns sehr schwer. Um unsere Ori-
ginalitit leben zu kdonnen, miissen wir erst einmal her-
ausfinden, wer wir sind und wer wir sein wollen. Doch
das ist gar nicht so einfach.
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Was halt uns davon ab, uns selbst zu verwirklichen?
Durch unsere Sozialisation, durch die vielen Verbote,
Neins, Verbiegungen und Versuche, aus uns nitzliche
und angepasste Mitglieder einer Gesellschaft zu machen,
wissen die meisten von uns gar nicht mehr, wer sie wirk-
lich sind und was ihre eigenen Bedtrfnisse sind. Unsere
Trdume, Sehnsiichte und Talente liegen unter einem gro-
f3en Berg der Sozialisation begraben.

Aber selbst wenn wir wissen, was uns selbst gut téte,
wenn wir unsere Bediirfnisse kennen und im Einklang
mit diesen leben wollen, fehlt uns oft der Mut dazu. Es
fehlt uns das notige Selbstvertrauen fiir die Selbstver-
wirklichung und Selbstfindung.

Wir haben Angst, wir selbst zu sein und unser Leben so ein-
zurichten, wie wir es mochten und wiinschen. Zu grof$ ist

* die Angst vor Ablehnung,
» die Angst, fiir egoistisch gehalten zu werden,

* die Angst, zu scheitern und sich eingestehen zu
miissen, falsch gelebt und gehandelt zu haben, sich
geirrt zu haben,

* die Angst, einsam und alleine dazustehen,
* die Angst, andere zu enttauschen,

* die Angst, auf Unverstandnis und Widerstdnde zu
stofSen.

Selbstverwirklichung hat ihren Preis.

Andererseits hat jede Selbstverwirklichung auch ihre
Konsequenzen und Nachteile, die wir in Kauf nehmen
mussen, wenn wir uns selbst und unsere Trdume ver-
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wirklichen wollen. Wenn uns beispielsweise das Bedurf-
nis nach Freiheit und Selbstbestimmung sehr wichtig ist,
dann missen wir in Kauf nehmen, dass damit wahr-
scheinlich auch ein gewisses Maf$ an Alleinsein und viel-
leicht auch Einsamkeit verbunden ist. Auch eine Partner-
schaft und eine Familie lassen sich nur schwer mit einem
grofsen Bediirfnis nach Freiheit und Unabhédngigkeit ver-
einbaren. Schliefdlich miissen wir damit rechnen, dass es
Neider gibt, die uns unseren Lebensstil, unser Nichtange-
passtsein, unsere Unabhéangigkeit vorwerfen werden.
Und vielleicht miissen wir auch lernen, mit finanziellen
Einschrankungen zu leben.

Belohnt wird das Sich-selbst-leben — egal welche Lebens-
form du wahlst — mit Zufriedenheit, Erfiillung, innerem
Frieden und innerer Ausgeglichenheit. Wenn du anderen
hinterher laufst, hinterldsst du keinen eigenen Eindruck.

Mutig sein im Alltag

Mut ist eine bewundernswerte Eigenschaft. Wie oft bist
duim Alltag mutig? Man braucht Mut nicht nur im Kampf
oder bei Extremsportarten. Auch unser Alltag bietet viele
Situationen, in denen wir mutig sein mussen. Mut ist ver-
gleichbar mit einem Muskel, der immer schwéacher wird,
je seltener wir ihn nutzen.

Der Duden beschreibt Mut einerseits als ,,Furchtlosigkeit
angesichts einer Situation, in der man Angst haben konn-
te“und andererseits als ,,Bereitschaft, angesichts zu erwar-
tender Nachteile etwas zu tun, was man flr richtig halt“
Mut benoétigst du auch, um Schwéache zuzulassen und sie
zu zeigen — etwa indem du um Hilfe bittest.
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Mut brauchst du, um Nein zu sagen — auch wenn du
befiirchten musst, dann abgelehnt zu werden.

Mutig ist es auch, sich einen Fehler einzugestehen — auch
wenn du dich daftr selbst verurteilst.

Mut zeigst du, wenn du nach einem Misserfolg nochmals
von vorne anfangst.

Mut hast du, wenn du anderen ein zweites Mal vertraust,
obwohl du enttauscht wurdest.

Und Mut ist notwendig, wenn du eine Entscheidung
triffst, obwohl du dir nicht ganz sicher bist, ob sie die
Richtige ist.

Um fir diese und viele weitere Werte einzustehen,
brauchst du Mut - jeden Tag. Viel Mut.

5 Tipps, wie du den Mut in dir wachsen
lasst

Tipp 1: Bring dich aus deiner korperlichen und seelischen
Erstarrung

Das kannst du am besten erreichen, indem du dich bewegst.
Fahre Fahrrad, walke, jogge, steige Treppen oder mach einen
strammen Spaziergang - auch wenn dir nicht danach zumute
ist! Dich zu bewegen setzt auch seelisch viel in Bewegung.

Tipp 2: Sprich mit anderen iiber deine Mutlosigkeit

Rufe bei einer guten Freundin oder einem guten Freund an
und sprich liber deine diisteren Gedanken und Gefiihle. Auch
ein Anruf bei der Telefonseelsorge oder der Austausch in
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einem Selbsthilfe-Forum konnen dich entlasten und dir Mut
machen. Du fiihlst dich nicht mehr allein gelassen und fin-
dest vielleicht Losungen und Auswege aus deiner Lage.

Tipp 3: Suche nach alten Kraftquellen

Uberlege dir, was du tun kannst, um dir Kraft zu holen und dich
zu trosten. Was hat dir bisher in schwierigen Situationen in dei-
nem Leben immer gutgetan? Ein Spaziergang in der Natur, das
Blattern im Fotoalbum, eine Tasse Schokolade, der Teddybar
im Arm, ein spirituelles Buch ...? Werde aktiv und nutze diese
Kraftquelle jetzt gleich!

Tipp 4: Unterteile den Losungsweg in kleine Schritte
Entscheide dich fiir ein Ziel und teile den Weg zum Ziel in
viele kleine Zwischenschritte ein. Nimm dir vor, nur diesen
Tag zu Uberstehen und das Beste daraus zu machen. Morgen
kannst du neu entscheiden.

Tipp 5: Suche nach einer Teillosung, nach der zweitbesten
Losung oder einem ganz neuen Weg

Moglicherweise gibt es nicht die eine perfekte Losung fiir
dein Problem, dafiir aber eine Teillosung. Was hindert dich
daran, danach zu suchen und diese zu wahlen? Priife, ob es
fiir dich sinnvoll sein konnte, das von dir angestrebte Ziel
aufzugeben und ein neues Ziel zu wahlen.
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keiten“ sowie das Lesebuch ,Was dir guttut, tut dir gut®,
in dem 50 seiner Kolumnen fir den Newsletter ,Vita-
mine fur die Seele“ vereint sind. Mehr Infos zum Autor:
www.kowarowsky.de
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Seine Beitrdage im Buch: Verabrede dich mit der Freude,
S. 76, Anleitung zur Selbstliebe, S. 90; Beginnen wir mit
Optimismus, S. 103; Du bist einfach unvergleichlich,
S. 108; Was dir guttut, tut dir gut, S. 109; Bringe der Welt
und den Menschen Liebe entgegen, S. 150; Grenzen hel-
fen, miteinander verbunden zu sein, S. 169; Freunde sind
wie Ladekabel, S. 176

Dr. Rolf Merkle (1952-2019) war Diplom-
Psycholog und arbeitete tiber 40 Jahre
als Verhaltenstherapeut. Zusammen mit
seiner Frau und Kollegin, Doris Wolf,
hat er den PAL Verlag gegriindet und
dort zahlreiche Bestseller verdffent-
licht, u. a. den Lebensfreude-Kalender, den meistgekauften
Kalenders im deutschsprachigen Raum. Dartiber hinaus
haben sie Ende der 1990er Jahre Websites entwickelt, mit
Beitrégen, Selbsttests, Videotrainings und dem bis heute
erfolgreichen Newsletter ,Vitamine fiir die Seele“.

Seine Beitrdage im Buch: Unzufriedenheit, S. 43; Habe
den Mut, deinen Weg zu gehen, S. 55; Hoffnung und Sau-
erstoff — ohne sie konnen wir nichtleben, S. 60; Autogenes
Training fiir mehr Gelassenheit, S. 71; Warum du lernen
solltest, dich selbst anzuerkennen, S. 86; Hore auf dich
selbst, S. 106; So lernst du zu vertrauen, S. 117; Beginne
bei dir selbst, S. 128; Die Gute-Laune-Strategie, S. 136
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Dr. Doris Wolf ist Diplom-Psychologin
{ und arbeitet seit 40 Jahren als Verhal-
o, ([ tenstherapeutin in eigener Praxis. Seit
. den 1980er-Jahren veroffentlicht sie
‘%ﬁ ;/' zahlreiche Ratg.eber zu psychologi-
B schen Themen, die allesamt zu Bestsel-
lern wurden. Dartiber hinaus ist sie Autorin des Lebens-
freude-Kalenders. Den Newsletter ,Vitamine fir die
Seele“ hat sie zusammen mit Threm Mann und Kollegen,
Rolf Merkle, vor tber 20 Jahren auf palverlag.de ins
Leben gerufen und ist dort bis heute als Expertin aktiv.
Mehr Infos zur Autorin: www.doriswolf.de

Thre Beitridge im Buch: Angste, S. 11, Niedergeschlagen-
heit, S. 15; Krdnkung, S. 18; EinsamKkeit, S. 21; Arger, S. 25;
Schuldgefiihle, S. 29; Trauer und Verlust, S. 34; Eifersucht,
S. 37; Vergleiche, S. 40; Unzufriedenheit, S. 43; Vergangen-
heit, S. 50; Mutig sein im Alltag, S. 57; Innere Gelassen-
heit, S. 67; Autogenes Training fiir mehr Gelassenheit, S.
71; Die Kraft der Geduld, S. 77; Der Wunsch nach Aner-
kennung, S. 85; Selfcare — sorge fur dich, S. 89; Wie du dir
dein Leben erleichtern kannst, S. 97; Das Leben ist ein
standiger Wechsel von Licht und Dunkelheit, S. 113; Sei
dankbar und du machst dich gliicklich, S. 123; Abschied
und Neubeginn, S. 133; Sag ja zum neuen Leben, S. 134;
Geborgen leben, S. 139; Die erfiillte Beziehung, S. 146; Die
Partnerschaft der Badume, S. 148; Die Kraft der Wieder-
holung, S. 159; Finde fiir jede schlechte Gewohnheit eine
Alternative, S. 161; Freunde sind wie Ladekabel, S. 176

189



Entdecke unseren
kostenlosen Newsletter

Alle zwei Wochen eine neue Ausgabe zu spannenden
Themen aus Psychologie und Personlichkeitsentwicklung,
dazu attraktive Angebote fiir Kalenderprodukte und App

Melde dich jetzt an und werde eine oder &%

einer von 40.000 Abonnent:innen 5

=

awendbor®
W i

VA
3 ele

die 5¢

“Newslette"

\

- di
"tﬂmine fur der PAV

e "
e ROCKEC



Die PAL Lebenshilfe-Bibliothek:
Ratgeber erfahrener Therapeut:innen

Maja Giinther
So findest du
Inhere

Stabilitat

Maja Glinther et al.
So findest du
innere Stabilitat
ISBN 978-3-910253-03-2

Das
Lebensfreude-
Tagebuch

pal

Pal Verlag
Das Lebensfreude-
Tagebuch
ISBN 978-3-910253-02-5

Gefiihle

verstehen

Probleme
bewiltigen

Eina Gabrauchsanleilung Jir Gefilile

Doris Wolf/Rolf Merkle
Gefiihle verstehen
Probleme bewaltigen
ISBN 978-3-923614-18-9

Lebensfreude

Training

N :

Doris Wolf/Maja Giinther

Das Lebensfreude-
Training

ISBN 978-3-910253-07-0

Dr. Rolf Merkle
So gewinnst du mehr
Selbstvertrauen

Rolf Merkle
So gewinnst du mehr
Selbstvertrauen

ISBN 978-3-910253-17-9

GERT KOWAROWSKY

Wias dir quttud
tut dir gw.‘

Gert Kowarowsky
Was dir guttut,
tut dir gut
ISBN 978-3-910253-06-3

HﬁE Alle PAL Ratgeberbiicher sind im Buchhandel

erhaltlich oder in unserem PAL Onlineshop:
shop.palverlag.de



Kostenlose Hilfen im Internet

Eigene Wege fiir ein gutes Leben finden: Unsere Expertenrat-
Webseiten unterstiitzen dich in schwierigen Lebenssituatio-
nen ebenso wie im Alltag mit hilfreichen Beitrdgen und
Tipps, Ubungen und Denkanstofen, Videos und Podcasts
sowie Selbsttests.

www.palverlag.de

Hilfe zur Selbsthilfe bei Problemen und Krisen,
von Burn-out und Depression iiber Angste und
Sliichte bis hin zu Konflikten mit dem Umfeld;
dazu inspirierende DenkanstofSe, die stdrken,
aufbauen und motivieren

www.angst-panik-hilfe.de

Informationen, Videovortrdge, Tests und PDF-
Ratgeber zu den meisten Angststérungen fiir
Betroffene und Angehérige

www.psychotipps.com

Selbsthilfe-Strategien, Trainings und Programme,
um sich personlich weiterzuentwickeln

www.partnerschaft-beziehung.de
Tipps fiir eine erfiillte Partnerschaft und Hilfe
bei Beziehungsproblemen




Starke deine Seele und gib
deinem Leben neuen Schwung!

Taglich befinden wir uns in Situationen, die uns herausfordern,
uns aufwiihlen und uns unzufrieden machen. Zwar gibt es
nicht die eine Methode, die uns fiir immer davon befreit und
gliicklich macht. Aber wir konnen uns selbst aufbauen, eine
innere Widerstandskraft und ein gesundes Selbstwertgefiihl
entwickeln. Der PAL-Newsletter ,Vitamine fiir die Seele”
begleitet Menschen alle zwei Wochen auf diesem Weg, mit
wirksamen Anregungen zu Themen aus Psychologie und
Personlichkeitsentwicklung.

Die Psychotherapeutin und Bestsellerautorin Doris Wolf hat
in diesem Buch die beliebtesten Newsletter-Beitrage

aus 20 Jahren zusammengestellt. Sie helfen dir dabei, das
Wunderbare im Alltag und in den Mitmenschen zu entdecken,
Freude am Leben zu entwickeln und inneren Frieden zu finden.

ISBN 978-3-910294-24-0

Alww praktisch anwe.ndbare
P Lebenshilfen
e 9 1783910"294240

www.palverlag.
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