
DIANE HIELSCHER 

Sei glücklich, älter 
wirst du sowieso 

WAS DU AB HEUTE FÜR EIN LANGES UND ZUFRIEDENES LEBEN TUN KANNST 
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Hier finden Sie eine kostenlose kurze Version der Metta-Meditation, von mir eingesprochen für den 
Podcast Länger gut leben: 

 
  



 
  



 
  

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

   

 
  

  
    

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

  

 
 

 
 
 
 

 

 
 

   
 

  
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 



 
 
Die Psychologin und Therapeutin Dr. Main Huong Nguyen  und ich haben dazu auch eine Folge 

unseres Podcasts  Achtsam aufgenommen, die da heißt »Achtsam loslassen –  einfach ist es nicht, 

aber es geht«.  

 

 
  

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

  



Auch zum Thema Radikale Akzeptanz habe ich eine Folge für meinen Podcast  Inner Change 

aufgenommen, die da heißt: »Warum Akzeptanz besser ist als Widerstand«.  

 

 
 
Auch zum Thema Interbeing haben wir im Podcast Achtsam eine Folge aufgezeichnet, in der wir 

das Konzept ausführlich erklären und ein paar Buchtipps geben: 
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