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ZUSAMMENFASSUNG

Selbstbeherrschung ist der Schliissel zu allem Erfolg und Gliick. Diejenigen, die ihr Gleichgewicht
halten konnen, gewinnen die Oberhand im Verlauf ihres Lebens. Es ist wichtig zu wissen, wie wir
uns vor Einfliissen schiitzen konnen, die unsere Ruhe und unseren inneren Frieden storen konnen.
Es kommt jedoch hiufig vor, dass wir zulassen, dass dul3ere Einfliisse stirker auf uns einwirken, als
sie sollten. Auf diese Weise werden wir empfindlich, und diese Empfindlichkeit kann zu Reizbarkeit
fiihren. Das Beste, was man im tiglichen Leben fiir die Selbstbeherrschung tun kann, ist, eine
gewisse Gleichgiiltigkeit in seinem Wesen zu entwickeln.

Z1ELE ERGEBNISSE

e  Korperliche Energie o ERGEBNIS 1
nihren

Unsere geistige Fihigkeit zu anhaltender Bessere Leistung der Selbstkontrolle auf

Selbstkontrolle wird direkt von unserem lange Sicht

korperlichen Zustand beeinflusst.

e  Unterscheidung zwischen ° ERGEBNIS 2
Wichtig und Unwichtig

Wir miissen unsere Energie richtig einsetzen Effiziente Zeiteinteilung.

und diirfen nicht aus dem Gleichgewicht

geraten.

o Selbstbeherschung lernen o ERGEBNIS3

Schlechte Angewohnheiten wie das Essen )

von zu vielen SiiBigkeiten zu vermeiden, Gestdrktes Vertrauen.

konnte eine Moglichkeit sein,

Selbstbeherrschung zu iiben.

- ) AKTIVITATSIDEE

BEISPIEL: Andern Sie Ihre Umgebung
Die Heilung Threr Umgebung kann Ihnen helfen, die Kontrolle iiber sich selbst zu
behalten, wenn Sie sie am meisten brauchen. Fangen Sie an, kleine Verinderungen in

[hrem Leben vorzunehmen, und Sie werden den Unterschied sehen.

Selbstbeherrschung ist nicht immer einfach und erfordert Eigenarbeit, aber durch kleine
Verinderungen werden Sie IThr Verhalten mit der Zeit verbessern.
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Finanziert von der Europiischen Union. Die geidulerten Ansichten und Meinungen sind
jedoch ausschlieBlich die des Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der
Europiischen Union oder der Europiischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur
(EACEA) wider. Weder die Europidische Union noch die EACEA konnen fiir diese
verantwortlich gemacht werden.

Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europiischen Kommission finanziert. Die
Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung [Mitteilung] trigt allein der
Verfasser; die Kommission haftet nicht fiir die weitere Verwendung der darin enthaltenen
Angaben.
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(CC BY-SA) : Es steht Thnen frei, das Material zu teilen, d. h. zu kopieren und in jedem
beliebigen Medium oder Format weiterzugeben, und es anzupassen, d. h. zu remixen,
umzuwandeln und fiir jeden beliebigen Zweck, auch fiir kommerzielle Zwecke, zu nutzen.
Der Lizenzgeber kann diese Freiheiten nicht widerrufen, solange Sie die
Lizenzbedingungen unter den folgenden Bedingungen einhalten:

Namensnennung - Sie miissen angemessene Urheber- und Rechteangaben machen , einen
Link zur Lizenz beifiigen und angeben, ob Anderungen vorgenommen wurden. Diese
Angaben diirfen in jeder angemessenen Art und Weise gemacht werden, allerdings nicht so,
dass der Eindruck entsteht, der Lizenzgeber unterstiitze gerade Sie oder Ihre Nutzung
besonders.

Weitergabe unter gleichen Bedingungen — Wenn Sie das Material remixen, verindern oder
anderweitig direkt darauf aufbauen, diirfen Sie Ihre Beitrige nur unter derselben Lizenz
wie das Original verbreiten.

Keine weiteren Einschrinkungen — Sie diirfen keine zusétzlichen Klauseln oder technische
Verfahren einsetzen, die anderen rechtlich irgendetwas untersagen, was die Lizenz erlaubt.
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