GREAT DREAM

10 Schlissel fir ein glicklicheres Leben

Action for Happiness entwickelte die 10 Schliissel fiir ein gliicklicheres Leben basierend auf einer Uber-
blicksstudie der aktuellsten wissenschaftlichen Forschung zum Thema Lebensgliick.

Der Weg zum Gliick ist fiir jeden anders. Aber die Forschung legt nahe, dass diese 10 Schliissel grundsitz-
lich einen positiven Einfluss auf das personliche Lebensgliick und Wohlergehen der Menschen haben. Die
ersten 5 (GREAT) beziehen sich darauf, wie wir in unserem Alltag mit der AuBBenwelt interagieren®. Die
zweiten 5 (DREAM) beziehen sich auf unser Inneres und hiangen von unserem Lebensgefiihl ab.
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10 Schlissel fiir ein gliicklicheres Leben

Die 10 Schliissel werden im Folgenden niher erlautert. Zu jedem gehort eine Frage, die uns hilft dariiber
nachzudenken, wie sich unsere Handlungen und Einstellungen auf unser Wohlbefinden und das der Men-
schen um uns herum auswirken.

GIVING GEBEN — Tu etwas fiir andere

Sich um andere zu kiimmern, ist wesentlich fiir unser Lebensgliick. Anderen Menschen zu helfen ist nicht
nur toll fiir sie und eine gute Sache, sondern macht auch uns gliicklicher und gesiinder. Geben stérkt Be-
ziehungen und hilft, eine gliicklichere Gesellschaft fiir alle aufzubauen. Es geht nicht nur ums Geld — wir
konnen auch Zeit, Ideen und Energie geben. Wenn du dich also gut fiihlen méchtest, dann tu Gutes!

Frage: Was tust du, um anderen zu helfen?

RELAT|NG VERBINDEN — Verbinde dich mit anderen

Erfiillende Beziehungen tragen am meisten zum Lebensgliick bei. Menschen mit starken und vielen sozia-
len Beziehungen sind gliicklicher, gesiinder und leben langer. Aus engen Beziehungen zu Familie und
Freunden entsteht Liebe, Sinn, Unterstiitzung und sie steigern unser Selbstwertgefiihl. GroBere Netzwerke
erzeugen ein Gefiihl der Zugehorigkeit. Daher ist es fiir unser Lebensgliick entscheidend, dass wir unsere
Beziehungen aktiv stiarken und neue Verbindungen schaffen.

Frage: Wer ist dir am wichtigsten?
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Korper und Geist sind miteinander verbunden. Aktiv zu sein ist gut fiir unsere korperliche Gesundheit und
macht uns gliicklicher. Es verbessert sofort unsere Stimmung und kann uns sogar aus einer Depression
herausholen. Wir miissen nicht alle einen Marathon laufen — es gibt einfache Dinge, die wir alle tun kon-
nen, um jeden Tag aktiver zu sein. Wir konnen unser Wohlbefinden auch steigern, indem wir unsere tech-
nischen Gerite weglegen, nach drauBSen gehen und dafiir sorgen, dass wir genug Schlaf bekommen!

EXERCISING BEWEGEN — Sorge gut fiir deinen Korper ﬂfw

Frage: Wie bleibst du aktiv und gesund?

AWARENESS ACHTSAMKEIT — Lebe bewusst

Hattest du je das Gefiihl, dass es mehr im Leben geben muss? Gute Nachricht: das gibt es! Es ist genau vor
unserer Nase, wir miissen nur innehalten und es bemerken. Zu lernen, achtsamer und bewusster zu sein,
kann Wunder fiir unser Wohlbefinden in allen Lebensbereichen bewirken — auf dem Weg zur Arbeit, beim
Essen und fiir unsere Beziehungen. Es hilft uns, in Einklang mit unseren Gefiihlen zu kommen und halt
uns davon ab, der Vergangenheit nachzuhidngen oder uns Sorgen iiber die Zukunft zu machen — damit wir
mehr von unserem Alltag haben.

Frage: Wann hiltst du inne und bist aufmerksam und prisent?

TRYING OUT AUSPROBIEREN — Lerne immer wieder Neves (&3

Lernen steigert unser Wohlbefinden in vielerlei Hinsicht. Es setzt uns neuen Ideen aus und hilft uns, neu-
gierig und engagiert zu bleiben. Es gibt uns auch ein Gefiihl, etwas zu erreichen und stiarkt unser Selbst-
vertrauen und unsere Belastbarkeit. Es gibt viele Moglichkeiten, Neues zu lernen — nicht nur durch for-
male Qualifikationen. Wir konnen eine Fihigkeit mit Freunden teilen, einem Verein beitreten, singen oder
eine neue Sportart lernen und so vieles mehr.

Frage: Welche neuen Dinge hast du kiirzlich ausprobiert?
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DIRECTION  AUSRICHTUNG - Sefz dir Ziele, auf die du dich freust

Ein gutes Gefiihl bei Gedanken an die Zukunft ist wichtig fiir unser Lebensgliick. Wir alle brauchen Ziele,
die uns motivieren. Diese miissen herausfordernd genug sein, um uns zu begeistern, aber auch machbar.
Wenn wir versuchen, das Unmdgliche zu erreichen, verursacht das unnotigen Stress. Die Wahl ehrgeiziger,
aber realistischer Ziele gibt unserem Leben eine Richtung. Sie zu erreichen bedeutet ein Erfolgserlebnis
und macht uns zufrieden.

Frage: Was sind deine wichtigsten Ziele?

RESILIENCE  INNERE STARKE — Lerne, wieder auf die Beine zu kommen

Wir alle haben Zeiten von Stress, Verlust, Versagen oder Trauma in unserem Leben. Wie wir aber darauf
reagieren, hat einen grofen Einfluss auf unser Wohlbefinden. Wir konnen uns oft nicht aussuchen, was
mit uns passiert, aber wir konnen uns fiir unsere Einstellung dazu entscheiden. In der Praxis ist das nicht
immer einfach, aber eine der spannendsten Erkenntnisse aus der aktuellen Forschung zeigt, dass Belast-
barkeit, wie viele andere Lebenskompetenzen, erlernt werden kann.

Frage: Was hilft dir, in schwierigen Zeiten zurechtzukommen?

EMOTIONS  GEFUHLE — Finde heraus, was dir gut tut

Gute Gefiihle — wie Freude, Dankbarkeit, Zufriedenheit, Inspiration und Stolz — sind nicht nur in dem Mo-
ment groBartig, in dem wir sie fiihlen. Wenn wir sie regelmifig erleben, so zeigen jiingste Untersuchun-
gen, dann setzt das eine Aufwirtsspirale in Gang, die uns starker macht. Obwohl wir also die Héhen und
Tiefen des Lebens realistisch betrachten miissen, hilft es, sich auf die guten Aspekte jeder Situation zu
konzentrieren — das Glas ist halb voll, nicht halb leer.

Frage: Was gibt dir ein gutes Gefiihl?

ACCEPTANCE  ANNEHMEN — Fihl dich wohl mit dir selbst

Keiner ist perfekt. Und doch vergleichen wir oft unser Inneres mit dem AuBeren anderer Menschen. Sich
auf Mangel zu konzentrieren — was wir nicht sind anstelle von dem, was wir haben — macht es viel schwie-
riger, gliicklich zu sein. Wenn wir lernen, uns selbst anzunehmen, unsere Macken und alles andere, und
freundlicher zu uns zu sein, wenn etwas schief geht, erhoht unsere Lebensfreude, unsere Belastbarkeit und
unser Wohlbefinden. Es hilft uns auch, andere so zu akzeptieren, wie sie sind.

Frage: Wie ist dein wirkliches Selbst?

MEANING SINN — Sei Teil von etwas GroBerem

Menschen, die einen Sinn in ihrem Leben haben, sind gliicklicher, haben ein groeres Gefiihl der Kontrolle
iiber ihr Leben und erreichen mehr. Auerdem verspiiren sie weniger Stress, Angst und Depressionen.
Aber wo finden wir diesen ,,Sinn“? Das konnte in unserem religiosen Glauben sein, wenn wir Eltern wer-
den oder in einem Job, der einen Unterschied macht. Die Antworten unterscheiden sich fiir jeden von uns,
aber sie beziehen sich alle auf etwas, das grofer ist als wir selbst.

Frage: Was gibt deinem Leben Sinn?
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