
Ute Lauterbach studierte 
Philosophie und Englisch und 
arbeitete als Gymnasiallehre-
rin. Sie hat mehrere philoso-
phische Bücher veröffentlicht 
und leitet das »Institut für 
psycho-energetische Inte-
gration« in Altenkirchen, wo 
sie Seminare und Coachings 
anbietet.

Eine verbindliche, einheitliche De-
finition von Glück gibt es nicht. 
Die Frage, was Glück ist, spielte 

in der Geschichte lange Zeit kaum eine 
Rolle, da es eher um die Befriedigung 
der Grundbedürfnisse und ums reine 
Überleben ging. Sicherheit und aus-
reichende Nahrungszufuhr standen im 
Vordergrund.

Selbst Regie führen
In der heutigen Gesellschaft hat die 
Sinn- und Glückssuche hingegen 
Hoch konjunktur. Kirchen können kei-
ne verbindliche Orientierung mehr ge-
ben, und viele Menschen stellen fest, 
dass auch Wohlstand und Konsum sie 
nicht dauerhaft zufrieden stellen. Da-
her ist die Sinn- und damit auch die 
Glückssuche ein weites Feld geworden, 
das allerlei Facetten zeigt und viele 
Wettbewerber und auch Scharlatane 
auf den Plan ruft. Doch egal, ob inne-
rer Friede und seelische Freiheit in der 
Natur, in der Partnerschaft oder beim 
Rückzug ins Kloster empfunden wer-
den – die Lösung dafür, was das Leben 
wirklich lebenswert macht, trägt jeder 
in sich selbst. Alles, was ein Mensch für 
ein erfülltes Leben braucht, liegt be-
reits in ihm. Dieses Potenzial zu entfal-
ten und das Wissen um die eigenen Le-
benskräfte an die Oberfläche zu tragen, 
ist die entscheidende Herausforderung. 

Das eigene Potenzial aus 
der Versenkung heben

Ute Lauterbach plädiert in ihrem Buch 
»Wer sich liebt, umarmt die Welt«, das 
im Scorpio Verlag erschienen ist, da-
für, mit der Sinnsuche bei sich selbst 
anzufangen und zunächst in einer Art 
Bestandsaufnahme seine eigenen Fä-
higkeiten neu zu entdecken. Sie fächert 
das menschliche Potenzial in zwölf 
Kompetenzen auf, die teilweise bereits 
entwickelt sind, teilweise aber auch 
noch ein Schattendasein fristen und 
vielleicht sogar unbewusst bekämpft 
werden. Die Analyse der eigenen Stär-
ken und Schwächen hilft zu erkennen, 
welche Gefühle oder Energien nicht 
gelebt werden – diese benötigen Start-
hilfe. Denn nur, wer sich selbst genau 
kennt und versteht, kann mit sich 
glücklich werden, seine Lebensfreude 
mit anderen teilen und sich mit offe-
nem Herzen auf sich und andere ein-
lassen. 

Das Buch schenkt seinen Lesern das 
Rüstzeug für ein gelungenes Leben, 
indem es sie mit ihren eigenen Wün-
schen und Idealen vertrauter macht 
und Anregungen gibt, das eigene Po-
tenzial mehr und mehr aus der Versen-
kung zu heben.

Bianca Müller

»Jeder ist seines Glückes Schmied«, dieser Spruch ist uns allen wohl-
bekannt. Doch wie schmiedet man eigentlich sein ganz persönliches 
Lebensglück? Wie funktioniert das, seelisch frei und zufrieden zu sein, 
mit sich selbst und in Beziehungen zu anderen? Und was ist Glück 
überhaupt?

Vom glücklichen Selbst
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Li Wu, geboren 1966, ist Doktor der 
Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM). In Deutschland ist er 
als Heilpraktiker zugelassen und 
betreibt mit großem Erfolg eine 
Naturheilpraxis in Mü nchen. Seine 
außergewö hnliche Begabung wurde 
schon frü h erkannt und ließ ihm 
die Ausbildung am weltberü hmten 
Shaolin-Kloster in der chinesischen 
Provinz Henan zuteil werden, die 
er dann spä ter mit einem Medizin-
studium an der Universitä t Peking 
fortsetzte. In Deutschland studierte 
Li Wu Psychologie und Germanistik 
an der Universitä t in Passau.
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Schlafen ist für den Menschen so 
lebenswichtig wie Atmen, Essen 
und Trinken. Solange uns das 

Schlafen keine Probleme bereitet, ma-
chen wir uns in der Regel nicht sehr 
viele Gedanken. Und ebenso selten 
machen wir uns klar, wie viele Stun-
den unseres Lebens wir »verschlafen«. 
Schlaf ist auch keineswegs ein passi-
ver Zustand, sondern ein höchst akti-
ver Prozess, den wir allerdings nicht 
bewusst registrieren. Wer schlecht 
schläft, schleppt sich oft schlapp, ag-
gressiv oder genervt durch den ganzen 
folgenden Tag. Nach einem guten und 
gesunden Schlaf hingegen sind wir fit 
und leistungsfähig, sind nicht so leicht 
stressanfällig und ausgeglichen.

Wie Schlafstörungen 
entstehen

Schlafstörungen haben verschiedene 
Ursachen, die von psychischen Pro-
blemen bis hin zu unerkannten Er-
krankungen reichen können. Auch 
übermäßiger Alkoholgenuss kann zu 
Schlafstörungen führen. Häufig sind 
Angst, Stress, Ärger oder Kummer 
Ursache für Schlafstörungen. Stress 
ist zum Beispiel oft ein Ausdruck ver-
borgener Ängste, zum Beispiel der 
Angst, dem Leistungsdruck und den 
Anforderungen von Beruf und Privat-
leben nicht gerecht werden zu können. 
Aber auch Herz-Kreislauf-Beschwerden, 
Stoff  wechselstörungen oder Magenge-
schwüre können langfristige Folgen 

von ständigem Stress sein und damit 
zu Schlafstörungen führen.

Mit der Traditionellen 
Chinesischen Medizin zu 

gesundem Schlaf
Da Schlafmangel und die damit ein-
hergehenden Beschwerden den ganzen 
Menschen betreffen, ist eine ganzheit-
liche Heilmethode wie die Traditio-
nelle Chinesische Medizin (TCM) wie 
keine andere geeignet, Schlafstörungen 
und die Folgebeschwerden zu lindern. 
Li Wu, Dr. der TCM und Heilpraktiker, 
gibt in seinem Buch »Gesunder Schlaf 
mit TCM«, das im Mankau Verlag er-
schienen ist, einen Überblick über 
die verschiedenen Heilverfahren und 
Anwendungen der TCM und wie sich 
damit Schlafstörungen beheben lassen 
und wie Sie wieder zu einem erhol-
samen und kraftspendenden Schlaf 
kommen können. Zusätzlich zum 
Buch gibt es eine separate Audio-CD 
mit einer Meditationsreise, die Sie auf 
einen befreienden Weg in Ihr Inneres 
mitnimmt und Ihnen hilft, gelassener 
mit Sorgen und Belastungen umzuge-
hen, damit Sie wieder zu einem erqui-
ckenden und gesunden Schlaf kommen 
können. Damit schaffen Sie Raum für 
Freude, Glück und innere Zufrieden-
heit, letztendlich für körperliche und 
geistige Gesundheit.

Marius Hiller

Schlafmangel, unruhiger oder schlechter Schlaf sind Leiden, die viele 
Menschen kennen. Über einen längeren Zeitraum führt Schlafmangel 
sogar zu gravierenden gesundheitlichen Schäden. Schlafen ist nämlich 
ein hochkomplizierter Prozess. 

Gut schlafen und 
neue Energie tanken
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