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In der Bambus Z.A.U.B.E.R.-Formel 

sind diese wichtigen Erkenntnisse vereint. 

Die Formel hilft dir, Dankbarkeit zu leben und glücklich zu sein.

Möchtest du glücklich sein?

SEI DANKBAR

... und du wirst dein Leben mit anderen Augen sehen,

es als schöner und wertvoller, reicher und kreativer empfi nden.

 Dankbarkeit verändert alles – sie ist der Weg zu wahrem Glück.

Gehe diesen Weg gemeinsam mit Paula Panda 

auf ihrer lustigen und abenteuerlichen Reise.

Du lernst, was Zurücklassen und Verzicht bedeuten, 

dass es immer einen anderen Blickwinkel gibt, 

wie wichtig es ist, seinem Umfeld Gutes zu tun,

aufmerksam zu sein, sich an schöne Momente zu erinnern, 

              und diese auch aufzuschreiben.

Elilil sisisasas baba ebeb tete htht
TTeT jT jTTeT jTeT rjrj arar lala



1

Dieses Buch gehört

………………………………………………    

………………………………………………  

››Seid dankbar in allen Dingen; 

denn das ist der Wille Gottes in Christus Jesus an euch.«
(1. Thess. 5,18)
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         Einen Kletterbaum? Habe ich. Gute Freunde? Die habe ich auch. 

 Jetzt weiß ich es! Eine Hängematte mit einem Bambushalter. 

  Dann kann ich es mir mit meinen Freunden 

  immer gemütlich machen.«

as soll ich mir dieses Mal wünschen? Was soll ich mir dieses Mal wünschen? Was soll ich mir dieses Mal wünschen? ››
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Paula PandaDie hübsche                                             

lebt in einem schönen großen Zoo. 

Paula hat alles, was sie sich wünschen kann. 

Einen schönen Platz zum Wohnen, liebe Nachbarn 

und einen Kühlschrank voll gefüllt mit Bambus.

Das sind die besten Freunde von Paula.

Am liebsten spielen die vier Freunde Verstecken.

Denn hinter Paulas vielen Sachen wird keiner 

so schnell entdeckt!

 

und Maulwurf.

Pinguin, Giraffe
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Am Abend sind alle sehr müde vom Spielen. 

Gemütlich kuscheln sich die vier Freunde in der 

neuen Hängematte aneinander.

››Schau Paula, die da im Fernsehen sehen genau so 

aus wie du«, sagt der Maulwurf. ››Ach Gott Maulwurf, 

hast du wieder deine Brille verlegt? Siehst du denn 

nicht, dass der Eine keine Arme hat und der Andere 

strubbeliger ist als ich?«, antwortet Paula. 

››Und außerdem haben die beiden viel weniger 

Sachen zum Spielen«, fügt Paula noch hinzu. 

››Ich sehe vielleicht nicht so gut, aber ich höre sie 

lachen. Es scheint, als hätten sie Spaß«,     

 meint der Maulwurf.

 ››Das habe ich doch auch«, sagt Paula.

›› ››››
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Die Tage vergehen. Paula hat plötzlich nur mehr wenig Freude 

an ihren unzähligen Sachen. ››Das verstehe ich nicht. 

Warum lachen die beiden Pandas so viel? 

Sie müssten eigentlich traurig sein. Sie haben doch 

nur einen Bambusstab«, ist Paula nachdenklich. 

››Hmmm ... Ist das vielleicht ein Zauberstab? 

Kann der Pandas fröhlich machen?«

››Ja, so wird es sein«, 

spricht Paula zu sich selbst. 

››Ich will auch so einen Stab haben.« 
Sofort zeichnet Paula den 

Bambus-Zauberstab 

und hängt das Bild 

neben ihrer 

Hängematte auf.
››Das könnte sein. Danke 

Maulwurf«, sagt Paula und 

macht sich auf den Weg 

zu den anderen 

Bewohnern im Zoo.

Ein Tag nach dem anderen verstreicht. 

Noch immer hat Paula den Bambus-Zauberstab nicht bekommen.

››Warum dauert das so lange? Normalerweise geht das um einiges 

schneller«, murmelt Paula schon etwas ungeduldig.

››Vielleicht wurde der Bambus-Zauberstab an jemand anderen im 

Zoo geliefert«, meint der Maulwurf als er Paula besuchen kommt. 
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Aber bei keinem von ihnen 

ist der Bambus-Zauberstab angekommen. 

Schließlich besucht sie noch den ältesten Bewohner des Zoos, 

Herrn Orang. ››Hallo Herr Orang. Wurde zu Ihnen vielleicht ein 

Bambus-Zauberstab geliefert?«, fragt Paula voller Hoffnung. 

››Hallo, meine liebe Paula. Was ist denn ein Bambus-Zauberstab?«, 

fragt Herr Orang mit alter, weicher Stimme. ››Ein Zauberstab, der 

Pandas wie mich fröhlich und glücklich macht«, erklärt Paula.

Paula fragt ein Tier

nach

          dem

               anderen.

››Ah, so ein Zauberstab«, schmunzelt Herr Orang. 

››Ja, von diesen Zauberstäben habe ich schon oft gehört.« 

››Sie haben davon gehört?«, ist Paula erfreut. ››Wissen Sie denn auch, 

wo es diese Zauberstäbe gibt?« 

››Nein. Ich weiß nur, wie sie funktionieren«, grinst Herr Orang. 

    ››Auf die Reise machen? 

Sie sind lustig, Herr Orang. Ich weiß doch gar nicht, in welche 

Richtung ich gehen sollte«, antwortet Paula. ››Hab Vertrauen in 

dich selbst, Paula. Glaube, und du wirst den richtigen Weg fi nden«, 

rät ihr Herr Orang und klettert in sein Baumhaus.

    
    ››

Aber w
enn der Bambus-Zauberstab nicht zu dir kommt, Paula,

    
     

     
 dann musst du dich auf die Reise machen, und ihn fi nden!«
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zuhause sind«, hadert Paula mit ihr selbst. ››Aber wenn ich hier bleibe, 

werde ich nie einen Bambus-Zauberstab haben«, 

erkennt das schlaue Panda-Mädchen.

Da hört sie plötzlich eine leise Stimme in 

ihrem Kopf: ››Paula, höre einfach auf dein Herz

und spüre, was du fühlst. Wenn es sich besonders

gut anfühlt, ist die Reise bestimmt richtig.«  

››Soll ich gehen? 

Ja, ich gehe. 

Nein, ich gehe doch nicht.

Ich weiß nicht einmal, wo diese glücklichen Pandas

In den darauffolgenden Tagen muss Paula 

oft an Herrn Orangs Worte denken. 

Doch sie weiß nicht 

so recht, was sie 

tun soll. 

 Was meinst du?
       Soll Paula den Bambus-Zauberstab suchen? 

     Was soll sie auf die Reise mitnehmen?

Am nächsten Morgen beginnt Paula zu packen.

››Hmmm… Das brauche ich. Und das auch. Oh, das muss ich auf 

jeden Fall dabei haben. « Alles, was sie finden kann, kommt in Paulas 

Rucksack. Er wird immer voller und voller. 

››Das müsste alles sein, was ich brauche«, meint Paula zufrieden.
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Aber wie kommt Paula jetzt raus aus dem Zoo? 

Überall sind hohe Mauern und Zäune. 

››Ich weiß was«, sagt der Pinguin. 

››Lass uns eine Räuberleiter machen.« 

››Glaubst du, das funktioniert?«, 

meint Paula unsicher. 

››Bestimmt«, antwortet der 

Pinguin voll Vertrauen 

in sich selbst.

››Ein Stückchen noch! Geht es noch ein bisschen höher, Pinguin?«, 

fragt Paula. ››Nein, leider nicht«, sagt der Pinguin ganz außer Atem. 

››Ich hab eine andere Idee«, sagt der Maulwurf. ››Ich grabe einen 

Tunnel und schwuppdiwupp bist du draußen.« ››Ja, das klingt prima!«, 

ruft Paula und der Maulwurf beginnt wie wild zu buddeln.

Doch dann hat der Maulwurf einen Geistesblitz: 

Er holt den starken Elefanten Samson. Dieser schiebt kräftig mit 

seinem langen Rüssel und schafft es, Paula zu befreien. 

››Vielen Dank, lieber Samson. Nun kann ich endlich losgehen. «  

dein Gang ist zu eng. Ich stecke fest!«, schreit Paula plötzlich 

von der anderen Seite der Mauer. Der Maulwurf schiebt und 

schiebt, aber Paula bewegt sich kein Stück.

››Hilfe! Hilf mir Maulwurf,
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››Wohin willst du denn eigentlich Paula?«, fragt Samson neugierig. 

››Ich suche die fröhlichen Pandas.« 

››Aha, na dann eine schöne Reise«, wünscht Samson.

Als Paula sich gerade von ihren Freunden verabschiedet, fällt 

Samson plötzlich etwas ein: ››Warte Paula! Bevor ich hierher 

gezogen bin, in das Land der Berge, hat mir eine Freundin erzählt, 

dass sie schwarz-weiße Bären kennt, die immer am Lächeln sind.« 

››Die glücklichen Pandas aus dem Fernsehen. Das müssen sie 

sein!«, ruft Paula erfreut. ››Wo fi nde ich deine Freundin, Samson?« 

››Da entlang «, sagt Samson und zeigt mit seinem Rüssel 

die Richtung an. 

Die Giraffe reicht Paula noch den schweren Rucksack über die 

Mauer. ››Eieiei, was hast du denn da alles eingepackt?«, stöhnt sie.

   

   ››Alle meine wichtigen Sachen. 

    Die brauche ich bestimmt auf meiner langen Reise«, 

          sagt Paula und schnallt sich den großen Rucksack um. 

 ››Viel Erfolg und 
    alles Gute, Paula!«, 
              rufen ihre Freunde ihr noch nach.

Mit jedem Schritt wird der Zoo hinter 

Paula kleiner und kleiner. 

››Puh, dieser Berg ist eine große Herausforderung für mich! Ich freue 

mich schon, wenn ich endlich oben bin«, stöhnt Paula außer Atem. 
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Total verschwitzt erreicht sie schließlich den Berggipfel. 

Paula nimmt ihren Rucksack ab und gönnt sich eine Pause.

››Hallo du! Was machst du denn mit so einem großen Rucksack?«, 

hört Paula plötzlich jemanden hinter ihr fragen.

     

    ››Hallo, ich bin Paula. 

  Ich suche den Bambus-Zauberstab. Und wer bist du?« 

››Ich heiße Hugo. Hugo Hase. Bambus-Zauberstab? Hmmm, ich 

glaube, davon hab ich schon gehört. Was kann dieser Zauberstab?« 

››Er macht Pandas wie mich glücklich«, antwortet Paula.

››Und was ist mit Hugos?«, fragt der Hase. 

››Ich weiß nicht, ob er Hugos auch glücklich machen kann«, 

erwidert Paula. ››Bestimmt!«, sagt Hugo überzeugt. 

  ››Ich gehe mit dir. Ich kenne auch eine Abkürzung.« 
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         ››Prima!«, 

          freut sich Paula. 

  ››Aber hast du keinen Rucksack, Hugo?« 

››Ich brauche keinen. So ist es viel angenehmer zu reisen.« 

››Aber, aber Hugo, benötigst du denn keine Zahnbürste und so?« 

››Nö, ich putze meine zwei Zähne mit Stroh«, antwortet der Hase.

››Und was isst du?« ››Löwenzahn und Gänseblümchen. Schmecken

sehr, sehr lecker. Solltest du auch einmal probieren«, schwärmt Hugo.

 

noch fast nichts gebraucht hat. 

Sie beschließt, ein paar Dinge am Berg zu lassen. 

››Jetzt ist mein Rucksack viel, viel leichter! 

Es fühlt sich an, als würde ich schweben!«, ist Paula nach den 

ersten Schritten begeistert.

Paula wird nachdenklich 

und erkennt, dass sie

von ihren

mitgebrachten

Sachen
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In den darauffolgenden Tagen verschenkt Paula 

noch eine Menge Sachen an Tiere, 

die ihr und Hugo auf ihrer 

Wanderschaft begegnen.  

Eines Morgens treffen sie einen Löwen. 

››Hallo Herr Löwe, was machst du denn da?«, möchte Paula wissen. 

››Guten Morgen, ihr zwei. Ich grabe mein Essen ein, damit 

es frisch bleibt«, antwortet der König der Tiere und gräbt weiter. 

››Da wird das Essen ja ganz dreckig. Hast du denn keinen 

Kühlschrank?«, fragt Paula entsetzt. 

››Nein, einen Kühlschrank habe ich nicht«, meint der Löwe. 

››Du kannst meinen haben. Ich brauche ihn nicht mehr.« 

Paula zieht den Kühlschrank 

aus dem Rucksack und 

schenkt ihn dem Löwen. 

››Vielen Dank«, sagt der 

Löwe und legt sein 

Essen sorgfältig hinein.

››Hugo schau, da vorne!«, schreit Paula plötzlich ganz laut. 

››Was ist denn? Ich sehe nix «, wundert sich der Hase. 

››Dort ist eine Elefantin. Das muss die Freundin von Samson sein! 

Wir sind da!«, jubelt Paula. 

Aufgeregt sausen Paula und Hugo den Hügel hinunter 

         zum großen Rüsseltier.
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››Hallo, Frau Elefantin, 
  weißt du, wo 
die glücklichen Pandas sind?«, 

››Oh, da seid ihr hier falsch. Das ist das Land des Tanzes. 

 Pandas leben nicht hier, sondern im Land des Lächelns. 

   Das liegt dort drüben. Ganz weit weg«, 

   antwortet die Elefantendame.

   ››Aber bist du nicht die Freundin von Samson?«,

   fragt Paula nach. ››Wer ist Samson? Ich kenne 

   keinen Samson«, meint die Elefantin.

  

     ››Samson ist ein Freund aus meinem Zoo.

       Du siehst genauso aus wie er«, 

      schluchzt Paula. 

››Ach ja, das kann sein«, 

sagt die Elefantin und holt eine 

Landkarte aus ihrer Tasche. 

››Anscheinend gibt es im Land 

des Lächelns auch solche 

wie mich. Vielleicht wohnt dort 

die Freundin von Samson.«

fragt Paula mit großen, hoffnungsvollen Augen. 
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Enttäuscht wandern Paula und Hugo noch weiter zu  

einer schönen Oase. ››Was machen wir jetzt, Hugo? 

Wir sind die ganze Zeit in die falsche Richtung gelaufen! 

Samson war sich ganz sicher, und du hast gesagt, du kennst 

eine Abkürzung «, spricht Paula traurig zu Hugo. 

Etwas verärgert geht Paula ein Stückchen alleine weiter. 

Sie möchte ihren Begleiter im Moment nicht sehen. 

Unter einer Kokospalme ruht sie sich aus. 

Plötzlich löst sich eine Kokosnuss und plumpst der schlafenden 

Paula direkt auf den Kopf.

››Geht es dir gut, Paula?«, 

fragt eine Stimme neben ihr.

››Naja«, antwortet Paula ein 

bisschen benommen. 

››Aber, wer bist du?«

Irgendwie 

kommt Paula der liebe Hund 

bekannt vor, doch sie weiß nicht woher.
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››Ich bin Benjamin«, antwortet der Hund. 

››Ich habe mitbekommen, dass du dich mit Hugo gestritten hast.« 

››Ja, wegen ihm haben wir uns verlaufen. 

Jetzt sind wir hier im Land des Tanzes, 

und ich habe nichts als 

einen Stift, einen Block und 

eine nutzlose Tube Sonnencreme.«

››Super«, lacht Benjamin. 

››Was ist daran super?«, fragt Paula. 

  Mehr brauchst du gar nicht. 

››Was mir gefallen hat? Wir haben uns verlaufen. 

Da gibt es nichts Schönes daran! «, antwortet Paula. 

››Denk genau nach! Auch wenn ihr euch verlaufen habt, 

was hast du Schönes erlebt? Hast du etwas Besonderes gesehen? 

Hast du jemandem eine Freude bereitet?«, 

       hilft Benjamin Paula auf die Sprünge.

meint der kluge Hund.

Noch etwas schwindelig beginnt Paula 

zu schreiben. Nach und nach fallen ihr immer 

mehr schöne Begebenheiten und Momente ein. 

››Bin fertig «, sagt Paula schließlich. ››Und nun?«
››Wie fühlst du dich jetzt?«, möchte Benjamin wissen.

››Viel besser«, lächelt Paula. ››Und mein Kopf ist auch wieder gut.« 
››Dann lass uns schnell Hugo suchen, damit wir weitergehen 

können. Komm, Paula.«

Schreibe doch einmal auf, 
 was dir bis jetzt 
an deiner langen Reise 
                      gefallen hat «,

››Oh ja, da war etwas! Das hätte ich schon fast vergessen. 

Ich habe dem Spitzmaulnashorn gesagt, 

wie hübsch und stark es ist. 

Es hat sich tierisch darüber gefreut. 

Das fühlte sich so richtig gut an«, 

beginnt sich Paula zu erinnern. 

››Na siehst du, das kannst du schon notieren ››, 
meint Benjamin erfreut.

››
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Endlich fi nden sie Hugo in der Oase.

 

››Hey, Hugo. Es tut mir leid. Obwohl wir uns verlaufen 

haben, war unsere Reise bis jetzt sehr schön«, 

entschuldigt sich Paula in der Hoffnung, 

dass Hugo weiterhin ihr Freund bleibt. 

››Alles klar, Paula. Wollen wir weitergehen?«, 

antwortet Hugo fröhlich und 

hüpft aus dem Wasser. 

Paula umarmt ihn 

erleichtert und sagt: 

››Ja! Benjamin 

weiß, wie es 

weitergeht.«

››Lasst uns aufbrechen«, meint Benjamin. 

››Wir haben noch einen weiten Weg vor uns.«
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››Wie weit ist es noch? Sind wir schon da?«, fragt Paula gespannt. 

››Wir müssen noch diesen Regenwald durchqueren, 

  dann sollten wir da sein«, 

     sagt Benjamin 

   mit einem Lächeln.

Was erleben die drei Freunde?
Hier kannst du aufschreiben und zeichnen, 

welche Herausforderungen

sie im Regenwald meistern.

Endlich erreichen sie 

den Ausgang des Regenwaldes.

Und was sehen sie da?Der Marsch durch den Regenwald ist abenteuerlich.
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››Paula, Paula! Siehst du das? Da ist ein Dorf mit lauter fröhlichen 

Affen. Schau mal wie die tanzen!«, schreit Hugo voller Freude. 

››Vielleicht haben sie auch einen Zauberstab?«

››Herzlich willkommen 

in unserem Dorf«, 

kreischt die Affenkönigin 

erfreut über den Besuch.

››Hallo, Frau Königin«, grüßt Paula 

die Anführerin des Dorfes.  

››Tiere wie euch habe ich 

noch nie gesehen«, 

meint Hugo erstaunt.

››Ihr wart wohl noch nie 

hier bei uns. Kommt, 

ich zeige euch unser Dorf«, 

sagt die Königin 

freundlich. 

Nach der Führung brennt Paula eine Frage auf den Lippen: 

››Warum habt ihr denn alle so einen roten Hintern?« 

››Ach, das ist schon immer so«, lacht die Königin. 

››Da uns keine Haare am Popo wachsen, haben wir ständig 

einen Sonnenbrand.«  
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Paula nickt verständnisvoll, als sie sich plötzlich erinnert: 

››Ich habe da noch etwas in meinem Rucksack ...« 

Sie nimmt ihn schnell ab, holt eine große gelbe Tube 

heraus und drückt sie der Affenkönigin in die Hand.

››Was ist das?«, fragt die Königin. 

››Das ist Sonnencreme«, antwortet 

Paula stolz. ››Damit könnt ihr eure 

Popos eincremen und bekommt 

keinen Sonnenbrand mehr.«

››Wirklich? Was für eine geniale 

Erfi ndung!«, lacht die Affenkönigin begeistert. 

››Habt ihr das alle gehört? 

Wir werden von nun an 

nie wieder einen 

Sonnenbrand 

auf unseren

Hintern haben!«

››Hurra! 

Vielen, vielen Dank, Paula! 

Das muss gefeiert werden!«, 

jubeln alle Affen.
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››Ja Paula, 

es gibt nichts Schöneres und 

Bereichernderes, als anderen eine Freude zu machen. 

Und merk dir eines, Paula: 

Glück bedeutet nicht, viel zu besitzen,

sondern Liebe zu teilen, 

ein friedvolles Lebewesen zu sein, 

und das zu machen, was du besonders 

gut kannst und was dir Freude bereitet.« 

So feiern alle Dorfbewohner 

mit Paula, Hugo und Benjamin ein großes                . 

Sie umarmen sich und singen und tanzen 

vor Freude über die Sonnencreme.

Als Paula das ganze Affendorf 

so fröhlich feiern sieht, 

sagt sie zu Benjamin mit strahlenden Augen: 

    ››Ich fühle mich gerade richtig gut.     

        o wie noch nie zuvor.«

Festmit Paula, Hugo und Benjamin ein großes                . mit Paula, Hugo und Benjamin ein großes                . Festmit Paula, Hugo und Benjamin ein großes                . 

Wer mehr 
hat, kann 

auch mehr 
geben.



42 43

Paula schließt kurz die Augen 

und denkt über Benjamins Worte nach.

Paula eilt zu Hugo, 

 der gerade mit einem hübschen Affenmädchen  tanzt. 

  ››Hugo, Hugo! Hast du Benjamin gesehen?«, fragt Paula. 

››Nein, hab ich nicht. War der auch mit?«, antwortet Hugo.  

  ››Ja klar, die ganze Zeit«, sagt Paula etwas verwirrt. 

  ››Hilfst du mir bitte, ihn zu suchen?«

Doch als sie ihre Augen wieder öffnet, ist Benjamin verschwunden. 
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Laut 

nach Benjamin 

rufend 

durchkämmen 

Paula und Hugo 

das ganze 

Affendorf. 

Sie suchen 

in jeder Hütte 
und hinter jedem Strauch, 

doch sie können ihn 

nirg
ends fi 

nden.

Müde vom vielen Herumlaufen 

setzen sich die beiden in den warmen Sand am Strand. 

Ganz still und ruhig bestaunen sie den wunderschönen 

Sonnenuntergang, lauschen dem Rauschen des Meeres 

und sehen den Walen beim Spielen zu.

››Das tut richtig gut, einfach still in der Natur zu sein und sie 

zu genießen«, sagt Paula nach einer Weile. 

››Weißt du Hugo, ich möchte wieder nach Hause. Denn mir ist 

klar geworden, dass ich es daheim so unglaublich schön habe. 

                    Das habe ich vor meiner Reise gar nicht bemerkt.«

››Aber was ist mit dem Bambus-Zauberstab?«, wendet Hugo ein. 

››Ich glaube, den habe ich bereits gefunden«, schmunzelt Paula. 

››Es sind nicht die äußeren Dinge, die uns 

machen. Es kommt alleine darauf an, wie du darüber denkst. 

Mit offenen Augen sollten wir das Schöne um uns sehen 

und dankbar dafür sein.«

glücklich
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››Du hast recht, Paula. Dann lass uns noch ein paar großartige Tage 

hier verbringen und danach machen wir uns auf den Heimweg«, 

schlägt Hugo vor.

››Ja, das ist eine gute Idee, Hugo. 

Komm, gehen wir ins Dorf zurück. 

Ich möchte noch etwas meiner Liste hinzufügen.« Glücklich und dankbar schlafen sie ein.

›››››G

uutte Nacht. HHaabb ddich lieb, Hugo.«

          ›› Ich dich auch Paula. «
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Z urücklassen und verzichten
Ich besitze sicherlich einige Sachen, auf die ich für einen bestimmten Zeitraum oder 
ganz verzichten kann. Ich prüfe in Zukunft sehr genau, was ich wirklich brauche. 

A nderer Blickwinkel
Wie eine Münze hat jede Situation immer zwei Seiten. Ich versuche, auch 
unangenehme Dinge aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten, und daraus zu 
lernen. Das hilft mir, Vieles in Zukunft besser zu machen und besser zu werden.

Umfeld Gutes tun
Ich helfe den Menschen aus meinem Umfeld und bereite ihnen Freude. 
Das müssen nicht immer greifbare oder materielle Dinge sein – manchmal 
genügen ein Lächeln oder ein ehrlich gemeintes Kompliment. 

B emerken
Oft betrachte ich Vieles als selbstverständlich und gegeben. 
Ich bin umgeben von einer unglaublich schönen und prächtigen Natur. 
Viele Menschen helfen mir täglich in meinem Leben. 
Ich schätze auch die kleinen Dinge und Aufmerksamkeiten und bedanke mich dafür.

E rinnern
Ich erinnere mich an schöne und aufregende Momente aus der Vergangenheit. 
Diese Erinnerungen bereiten mir jetzt ein gutes Gefühl, 
machen mich glücklich und geben mir Kraft.

R itual
Dankbarkeit benötigt Übung. 
Durch die tägliche Anwendung der Bambus Z.A.U.B.E.R.-Formel fällt es mir 
immer leichter, mich in jedem Moment für Dankbarkeit zu entscheiden. 

Ich beginne am besten sofort und schreibe oder zeichne hier auf, 
                                                                                              für “wen” oder “was” ich dankbar bin.
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Dankbarkeit ist ein gutes Gefühl und die Anerkennung eines sichtbaren 
oder unsichtbaren Geschenks, das man erhalten hat oder erhalten wird. 
Auch unser Leben ist ein Geschenk – daher ist es so wichtig, eine 
dankbare Haltung einzunehmen.  
Die Bambus Z.A.U.B.E.R.-Formel hilft dir dabei, Dankbarkeit zur 
Gewohnheit zu machen – wie das tägliche Zähneputzen. 
So fühlst du dich Tag für Tag glücklich 
und zufrieden.

Die Bambus 
Z.A.U.B.E.R.-Formel
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………

Mehr zur Bambus Z.A.U.B.E.R.-Formel 
fi ndest du auf www.PaulaPanda.org
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Julia Nunekpeku  r  Elisabeth Tejral
Johann Hahn  r  Andrea Reindl
Christina Grudl  r  Ina Krückeberg
László und Camilla Tringer, pillART
Lucas Voege  r  Johanna Hamprecht
Ildefons-Herwegen Grundschule
Volksschule Zeltweg  r  Panda Klasse
Joachim Grübler  r  Dr. Karim Kanawati
Honorex GmbH, Chantal Friedländer
Familie Brüggemann  r  Julia Wittke
Peter Hackmair  r  Klaus Mersebrock
Stephanie Häfliger-Speiser  r  Edith Hoof
Sabine Dalic  r  Gabi Domagalla
BNI Stuttgart GbR, Gunther T. Verleger
Thalia Eble  r  Andreas Loibingdorfer
Katrin Wolff  Katrin Wolff  Katrin Wolff r  Rene Eblinghaus
Neil Anthony Peitz  r  Familie Münich
Karina Karner  r  Arno Esterbauer
Romana Zöttl  r  Erich Hornbachner
Klaus Tejral  r  Wolfgang Brandstätter
Familie Stump  r  Jennifer Greisinger
Peter Spreitzer  r  Elisabeth Stubauer
Waltraud Wolfmayr  r  Sandra Müllner
Gabriele Sirotek, food4life.at 
Karoline Milopoulos  r  Julia Tejral
Beate und Manfred Hörmann 
Katharina Pechmann  r  Olivia de Pol
Kerstin Kurlbaum  r  Andrea Wielpütz
Rainer Trimborn  r  Xaver Gruber
Familie Minskowski  r  Sabine Barth
Volksschule Bad Kreuzen
Michael Köck  r  Brigitta Hasch
allen Teilnehmern der Umfragen

und allen nicht genannten, die uns anderwertig oder 

Martin und Denis bedanken sich herzlich bei folgenden 
Menschen, die sie bei dem Projekt unterstützt, und es 
möglich gemacht haben, dieses Buch zu veröffentlichen.

Martin Hahn

geboren 1987, lebt in St. Georgen am Walde, 
Österreich.
Nach der HTL für Elektronik und Infor-
matik und dem Zivildienst, arbeitet er mit 
Menschen mit Beeinträchtigung in der 
Lebenshilfe Oberösterreich und steckt seine 
Nase auch kurz in die Universität. Während 
eines Projektes mit Kindern in Kamerun
entdeckt er seine Herzensanliegen. 
So gründet er nach seiner Rückkehr unter 
anderem den „Happy Kids Verlag“, in dem 
Kinder durch Geschichten mentale Techni-
ken erlernen können - zur Entfaltung ihres 
vollen Potentials für Glück und Erfolg in 
ihrem Leben.
Seine Mission: Kinder inspirieren und 
stärken für ein Leben voll Liebe, Freude und 
Begeisterung.

››An dem Tag, an dem wir bewusst 
‘DANKE‘ sagen, haben wir den 
Zauberstab gewonnen, der alles 
verwandeln kann.« 

Denis Nunekpeku

geboren 1978, lebt im Bergischen Land in 
der Nähe von Köln, Deutschland. 
Nach dem Abschluss des Lehramtsstudi-
ums arbeitet er als Lehrer für die Fächer 
Biologie und Sport. Seine Leidenschaft, 
Neues zu lernen, bewegt ihn dazu, Persön-
lichkeitsentwicklungsseminare weltweit zu
besuchen und sein erworbenes Wissen ins-
besondere an Kinder und Jugendliche wei-
terzugeben. 
Das Thema Dankbarkeit erscheint ihm 
so wichtig, dass er anlässlich der Geburt 
seiner Tochter beschließt, darüber ein Buch 
für Kinder zu schreiben.

Seine Mission: Kinder und Jugendliche zu 
inspirieren, ihre wahren Talente zu erken-
nen und zu entfalten.

››Wenn du erkennst, 
dass es dir an nichts fehlt, 

dann gehört dir die ganze Welt.«

www.PaulaPanda.org

Omraam Mikhael Aivanhov Laotse

mit guten Gedanken unterstützt haben.
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