N

Zehn Schlissel zum gliicklicheren Leben

Zehn Faktoren, die fiir unser Wohlbefinden wirklich
wichtig sind und was wir mit ihnen fun konnen

ACTION FOR HAPPINESS

DEUTSCHLAND www.actionforhappiness.de




ACTION FOR HAPPINESS

Mach mit. Sei Teil der Verdnderung.

Wir alle wollen ein gliickliches Leben fiihren und wollen, dass auch die Menschen,
die wir lieben, gliicklich sind. Doch trotz jahrzehntelangem Wirtschaftswachstum
sind wir als Gesellschaft heute nicht gliicklicher als vor sechzig Jahren. Wir
missen unsere Prioritdaten tGberdenken.

Die gute Nachricht: Unser Handeln kann unser Lebensgliick beeinflussen. Denn
was uns glicklich macht, hat weniger mit unserem Geld oder Besitz zu tun,
als mit unseren Einstellungen und Beziehungen zu anderen Menschen.

Action for Happiness ist eine Bewegung von Menschen aus
allen Lebensbereichen, die sich in ihrem eigenen Leben, in
Nachbarschaften, an Arbeitsplatzen und in Schulen fiir eine
gliicklichere und fiirsorglichere Gesellschaft einsetzen.

Wir helfen Menschen, praktische Wege zu finden, um ihr Wohlbefinden zu steigern
und andere gliicklicher zu machen. Dabei stiitzen wir uns auf die neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse dartiber, was wirklich funktioniert. Beginne mit unseren
»Zehn Schlisseln zum gliicklicheren Leben”.

Eine gliicklichere Welt ist moglich. Dein Handeln wirkt.

»»Ich werde versuchen, mehr Gliick und weniger
Ungliick in der Welt um mich herum zu stiften £

Das Action for Happiness Versprechen

ACTION FOR HAPPINESS
DEUTSCHLAND www.actionforhappiness.de




GREAT DREAM

10 Schlissel zum gliicklicheren Leben

GIVING @ Tu etwas fiir andere
RELATING @ Verbinde dich mit anderen
EXERCISING Sorge gut fiir deinen Korper
AWARENESS Q Lebe bewusst

TRYING oUT Lerne immer wieder Neves

DIRECTION @ Setz dir Ziele, auf die du dich freust
RESILIENCE Lerne, wieder auf die Beine zu kommen
EMOTION @ Finde heraus, was dir gut tut
ACCEPTANCE (@) Fihl dich wohl mit dir selbs
MEANING @ Sei Teil von etwas Groferem
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Wenn du dich gut fiihlen willst, tu Gutes

ACTION FOR HAPPINESS Tu etwaos fir andere
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GIVING

Tu etwas fir andere b\

Sich um andere zu kiimmern, ist grundlegend fiir unser Glick. Anderen
Menschen zu helfen ist nicht nur gut fir sie, sondern auch fiir uns. Es
macht uns gliicklicher und kann helfen, unsere Gesundheit zu verbessern.
Geben schafft auch starkere Verbindungen zwischen den Menschen und
hilft, eine gliicklichere Gesellschaft fiir alle aufzubauen. Und es geht nicht
nur um Geld - wir kdnnen auch Zeit, Ideen und Energie geben. Wenn du
dich also gut flihlen willst, tue Gutes!

Was hast du in letzter Zeit getan, um jemanden
H gliicklich zu machen oder anderen zu helfen?

@ Mach heute drei zusatzliche Taten der Freundlichkeit. Biete
Hilfe an, verschenke Wechselgeld, mach ein Kompliment oder
bring jemanden zum Lacheln.

@® Bemiihe dich um jemandem, der zu kdmpfen hat. Rufe ihn an
oder biete deine Unterstlitzung an. Lass sie wissen, dass du

dich sorgst.

ACTION FOR HAPPINESS Tu etwaos fir andere

AKTIONSIDEEN
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RELATING

Verbinde dich mit anderen

Unsere Beziehungen zu anderen Menschen sind das Wichtigste fir unser
Glick. Menschen mit starken Beziehungen sind gliicklicher, gesiinder und
leben langer. Unsere engen Beziehungen zu Familie und Freunden sorgen fiir
Liebe, Bedeutung, Unterstlitzung und Steigerung unseres Selbstwertgefiihls.
Unsere breiteren sozialen Netzwerke bringen ein Gefiihl der Zugehérigkeit
mit sich. Deshalb ist es wichtig, dass wir Mallnahmen ergreifen, um unsere
Beziehungen zu starken und neue Verbindungen zu knipfen.

Die Leute werden vergessen, was du gesagt hast, die
Leute werden vergessen, was du getan hast, aber die Leute
werden nie vergessen, wie du sie fiihlen lisst $6 ~ Maya Angelou
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® Nehme dir mehr Zeit fiir die Menschen, die wichtig sind. Rede
mit einem geliebten Menschen oder Freund, rufe deine Eltern
an oder spiele mit den Kindern

@® Mach heute drei zusatzliche Kontakte. Halte inne, um im Laden
zu plaudern, griiRe einen Nachbarn, lerne den Namen einer
Person kennen.

AKTIONSIDEEN

ACTION FOR HAPPINESS Verbinde dich mit anderen

DEUTSCHLAND www.actionforhappiness.de




Sei aktiv, entspanne, ruh dich aus.
Wiederhole es tiglich
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EXERCISING

Sorge gut fiir deinen Korper

Unser Korper und Geist sind miteinander verbunden. Aktiv zu sein macht uns
gliicklicher und ist auch gut fiir unsere korperliche Gesundheit. Es verbessert
sofort unsere Stimmung und kann uns sogar aus einer Depression heraus-
helfen. Wir miissen nicht alle Marathons laufen - es gibt einfache Dinge, die
wir tun kénnen, um jeden Tag aktiver zu sein. Wir kdnnen auch unser Wohl-
befinden steigern, indem wir Zeit im Freien verbringen, uns gesund ernahren,
uns von der Technik trennen und gentigend Schlaf bekommen!

g

Welche Moglichkeiten, aktiv und gesund zu sein,
e genieBt du wirklich?

99 Versuche, dein Sitzen und Schlafen auf nur 23,5
Stunden pro Tag zu beschrinken * ~ br. Mike Evans

INSPIRATION

@ Sei heute aktiver. Frither aus dem Bus aussteigen, die Treppe
nehmen, Gerate ausschalten, spazieren gehen - alles, was in
Bewegung bringt.

@ Esse nahrhaftes Essen, trinke mehr Wasser, schlafe mehr.
Beachte, welche gesunden Aktionen deine Stimmung heben
und tu mehr davon.
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Das Leben hat mehr zu bieten,
wenn du innehdlist und es bemerkst

ACTION FOR HAPPINESS Lebe bewusst
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Lebe bewusst

Hattest du jemals das Geflihl, 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 fir unser Wohlbefinden in allen Lebensbereichen
bewirken — auf dem Weg zur Arbeit, beim Essen und fiir unsere Bezieh-
ungen. Es hilft uns, in Einklang mit unseren Gefiihlen zu kommen und
hélt uns davon ab, der Vergangenheit nachzuhdngen oder uns Sorgen
Uber die Zukunft zu machen — damit wir mehr von unserem Alltag haben.

Was fallt dir auf, wo du bist und

e Wwiedudich gerade fiihlst?

Lernen, still zv sein, wirklich still zv sein
b .
und das Leben geschehen zu lassen - diese
Stille wird zur Ausstrahlung ¢ _ Morgan Freeman

INSPIRATION

GOnn dir etwas Freiraum. Halte mindestens einmal am Tag an und
nimm dir 5 Minuten Zeit, um zu atmen und im Moment zu sein.

Beachte jeden Tag gute Dinge in deiner Umgebung und lerne sie
schatzen, egal ob groR oder klein. Bdume, Vogelgesang, der
Geruch von Kaffee, ein kleines Lacheln oder groRes Gelachter?

ACTION FOR HAPPINESS Lebe bewusst
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Finde Zeit, dich in dem zu
verlieren, was du liebst

Find i@ﬁm@ to

IN WHAT

YOU
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TRynGOUT @

Lerne immer wieder Neues H e

Lernen beeinflusst unser Wohlbefinden in vielerlei Hinsicht positiv. Es setzt
uns neuen ldeen aus und hilft uns, neugierig und engagiert zu bleiben. Es
gibt uns auch das Geflihl etwas geleistet zu haben und hilft uns, unser
Selbstvertrauen und unsere Belastbarkeit zu starken. Es gibt viele Moglich-
keiten, neue Dinge in unserem Leben zu lernen, nicht nur durch formale
Qualifikationen. Wir kénnen eine Fertigkeit mit Freunden teilen, einem
Club beitreten, singen lernen, eine neue Sportart spielen und vieles mehr.

O

Was hast du in letzter Zeit zum

e ersten Mal gelernt oder ausprobiert?

@® Mach heute etwas zum ersten Mal. Probiere Sushi, eine neue
Route, lese eine andere Zeitung oder besuche eine Sehens-
wirdigkeit vor Ort.

@ Lerne eine neue Fertigkeit, egal wie sie klein ist, eine Erste-Hilfe-
Technik, eine neue Funktion deines Telefons. Koche eine neue
Mahlzeit oder verwende ein neues Wort.

AKTIONSIDEEN

ACTION FOR HAPPINESS Lerne immer wieder Neues
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Es hilft zu wissen,
worauf du dich freust

ACTION FOR HAPPINESS Setz dir Ziele, auf die du dich freust
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DIRECTION

Ziele setzen, auf die du dich freust

Ein gutes Gefiihl fur die Zukunft ist wirklich wichtig fiir unser Gliick. Wir alle
brauchen Ziele, um uns zu motivieren, und diese miissen anspruchsvoll
genug sein, um uns zu begeistern, aber auch erreichbar. Wenn wir ver-
suchen, das Unmadgliche zu schaffen, entsteht unnétiger Stress. Die Wahl
sinnvoller, aber realistischer Ziele gibt unserem Leben eine Ausrichtung und
bringt ein Geflihl von Leistung und Zufriedenheit, wenn wir sie erreichen.

Ein weiser Mensch weil, welche Ziele letzilich
»n -
erfullt werden und welche nur

die lllusion der Erfiillung bieten ¢
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~Robert Emmons

@® Mach den ersten Schritt. Denk an ein Ziel, das du anstrebst, und
tu eine Sache, um anzufangen. Rufe an, fiille das Formular aus,
sage es anderen.

® Teile deine Traume. Erzahle drei Menschen von einem Ziel, das
dir dieses Jahr wirklich wichtig ist, und hore dir auch ihre Ziele an.

AKTIONSIDEEN

ACTION FOR HAPPINESS Setz dir Ziele, auf die du dich freust
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change the way you
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Wenn du es nicht dndern kannst,
dndere die Art, wie du dariber denkst
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RESILENCE =

Lerne wieder auf die Beine zu kommen

Wir alle haben Zeiten von Stress, Verlust, Versagen oder Trauma in unserem
Leben. Wie wir auf diese Ereignisse reagieren, hat groRen Einfluss auf unser
Wohlbefinden. Wir kénnen oft nicht wahlen, was mit uns geschieht, aber
wir kdnnen wahlen, wie wir darauf reagieren. In der Praxis ist es nicht immer
einfach, aber eine der spannendsten Erkenntnisse aus der jlingsten Forsch-
ung ist, dass Belastbarkeit, wie viele andere Lebensfertigkeiten, erlernt
werden kann.

Was hat dir geholfen, in schwierigen
e Zeiten wieder auf die Beine zu kommen?

Alles kann einem Menschen genommen werden,
auBer seiner letzten Freiheiten: in jeder Situation
seine Einstellung zu wihlen €6~ Viktor Frankl

2

INSPIRATION

@ Bitte noch heute um Hilfe. Vertraue dich einem Freund an,
Experten, Kollegen oder bitte einen Nachbarn, dir zu helfen.

@® Wenn dich etwas beunruhigt, tue etwas, was dir wirklich SpaR
macht. Andere deine Stimmung und betrachte das Problem aus
einer neuen Perspektive. Was kdnntest du aus der Situation lernen?
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onzentriere dich
uf'die guten Dinge

Finde heraus, was dir gut tut
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EmoTIONS

Finde heraus, was dir gut fut

Gute Gefiihle, wie Freude, Dankbarkeit, Zufriedenheit, Inspiration und Stolz,
sind nicht nur in dem Moment groRartig, in dem wir sie fiihlen. Wenn wir sie
regelmaRig erleben, so zeigen jlingste Untersuchungen, dann setzt das eine
Aufwartsspirale in Gang, die uns starker macht. Obwohl wir also die Hohen
und Tiefen des Lebens realistisch betrachten mussen, hilft es, sich auf die
guten Aspekte jeder Situation zu konzentrieren — das Glas ist halb voll, nicht
halb leer.

Welche guten Dinge sind in
e deinem Leben in letzter Zeit passiert?

99 GenieBe die kleinen Dinge im Leben, fir einen Tag wirst du

zuriickblicken und erkennen, dass es groBie Dinge waren L
~Robert Brault
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Tue etwas, von dem du weilt, dass es dir gut tut. Hore Musik,
schau dir etwas Lustiges an, geh raus oder rufe einen Freund an.

Versuche jedes Mal, wenn du einen Raum betrittst, zu lacheln
und etwas Positives zu sagen. Beachte die Reaktion, die
du erhaltst.

a

ACTION FOR HAPPINESS Finde heraus, was dir gut tut
www.actionforhappiness.de
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Vergleiche nicht dein Inneres
mit dem Ausseren anderer Menschen

ACTION FOR HAPPINESS Fiihl Dich wohl mit dir selbst
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Fuhl dich wohl mit dir selbst

Keiner ist perfekt. Und doch vergleichen wir oft unser Inneres mit dem
Ausseren anderer Menschen. Sich auf Méngel zu konzentrieren — was wir nicht
sind anstelle von dem, was wir haben — macht es viel schwieriger, 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 das
unsere Lebensfreude, unsere Belastbarkeit und unser Wohlbefinden. Es hilft
uns auch, andere so zu akzeptieren, wie sie sind.

Was sind deine groRten Starken
° oder verborgenen Talente?

@ Bitte einen vertrauenswiirdigen Freund oder Kollegen, dir deine
Starken mitzuteilen. Versuche, diese besser zu nutzen.

@ Sei so freundlich zu dir selbst wie zu anderen. Sehe deine Fehler
als Gelegenheiten zum Lernen. Beachte Dinge, die du gut machst,
wie klein sie auch sein mogen.

AKTIONSIDEEN
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TLE
MEGLLLLE

HTANTE

Der Sinn des Lebens ist ein Leben mit Sinn

€}

ACTION FOR HAPPINESS Sei Teil von etwas Grdsserem
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MEANING )

Sei Teil von etwas Groferem

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

99 10 alles, was du tust, als wiirde es einen
Unterschied machen. *¢ ~ William James
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@ Fuhle dich als Teil von etwas GroRerem. Verbringe Zeit mit Kindern,
besuche einen inspirierenden Ort, schaue dir die Sterne an oder
trete einem Club bei.

@ Sei wohltatiger. Schenke anderen deine Zeit, biete an, Nachbarn
oder Freunden zu helfen, spende Blut oder melde dich freiwillig.

@

ACTION FOR HAPPINESS Sei Teil von etwas Grdsserem
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NUTZEN DER 10 SCHLUSSEL

Praktisches Handeln im Alltag

Es gibt viele praktische Moglichkeiten, die Zehn Schlissel fiir ein gliick-
licheres Leben in unserem Alltag zu nutzen. Hier sind ein paar Vorschlage,
aber du hast wahrscheinlich auch viele tolle Ideen.

Wenn Du weitere Informationen zu diesen Themen wiinschst, besuche
bitte unsere Website oder wende dich an info@actionforhappiness.de.

Fir dich selbst

Verwende die Zehn Schliissel, um zu erkennen,

was du bereits tust, um gliicklich zu sein.

Versuche, mehr von diesen Ideen in deinen

Lebensstil und in deinen alltaglichen Entscheidungen einzubauen.

In einer Aktion-for-Happiness-Gruppe

Griinde oder nimm an einer lokalen Gruppe, einem Happy Cafe teil
und treffe dich mit anderen, die helfen wollen, C
mehr Glick und weniger Ungliick in der Welt zu
verbreiten. Nutze die Zehn Schliissel als
Grundlage fiir das Lernen, den Austausch von
Ideen und das gemeinsame Handeln.

ACTION FOR HAPPINESS
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In deiner Umgebung

Teile die Zehn Schliissel mit deinen Lieben,
Freunden und Nachbarn und nutze sie, um
gemeinsam Uber Moglichkeiten nachzudenken,
das Wohlbefinden in deiner Familie und Gemein-
schaft zu verbessern. Suche nach praktischen und
lustigen Schritten, die einen Unterschied machen und dazu be|tragen
dein Zuhause und deine Umgebung zu einem gliicklicheren und besser
vernetzten Ort zu machen.

Bei der Arbeit -
‘ all

Verwende die Zehn Schliissel, um zu erkennen, ! ":
wie deine Arbeit dein Glick beeinflusst, welchen ‘
Einfluss dein Verhalten auf Kollegen, Kunden ‘}
und andere hat, mit denen du interagierst. \[
Verwende die Zehn Schliissel, um praktische !
Anderungen herauszufinden und eine gliicklichere Arbeitsumgebung
zu schaffen. Teile sie mit Kollegen und frage auch nach ihren Ideen.

In der Schule

Verwende als Lehrer die Zehn Schliissel als Grundlage
flr Diskussionen im Klassenzimmer oder fiir Schul-
projekte. Als Student kannst du sie als Thema fiir
dein Studium vorschlagen. Als Elternteil oder
jemand, der sich um die Schulgemeinschaft kiimmert,
ermutige das Fihrungsteam, das Wohlbefinden zu einer Prioritat zu
machen und schlage die Zehn Schlissel als Ausgangspunkt vor.

ACTION FOR HAPPINESS
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99 Gliick ist ein tiefes Gefiihl des Aufblihens, nicht nur
ein angenehmes Gefiihl oder eine fliichtige Emotion,
sondern ein optimaler Zustand des Seins ¢¢
~ Matthieu Ricard

Erfahre mehr:

www.actionforhappiness.de/10-keys
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SchlieB dich dem Netzwerk an.
Sei die Verdnderung
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