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Glick — die Einflussfaktoren

LEBENSUMSTANDE
EIGENES HANDELN CIRCUMSTANCES
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Die DNA DNA
des Gliicks of Happiness
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Der Traum vom Glick vieler Menschen

Der Lottogewinn

Die Traumwohnung /das Traumhaus
Das Luxusauto

Der Luxusurlaub

Schén und schlank wie ein Model
Ein hdheres Gehalt

... und vieles mehr

Macht uns das wirklich glticklich?
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Wir irren haufig, bei der Frage,
was uns wirklich gliicklich macht:

Befragungen zeigen, dass die reichsten US-Blrger - Menschen mit
einem Jahreseinkommen von lber 10 Millionen US-Dollar - kaum

gliicklicher sind als die Angestellten und Arbeiter, die sie in ihrem

Unternehmen beschaftigen.

Unser Irrtum besteht darin zu glauben, dass uns Geld fiir lange Zeit
gliicklich macht, wahrend es uns tatsachlich nur fiir kurze Zeit ein
bisschen gliicklich macht.

In einer Befragung von 792 Superreichen mit einem Vermdgen von
Uber 10 Mio. $ gab die Hélfte an, ihr Wohlstand hatte sie nicht
gliicklicher gemacht; ein Drittel erklarte gar, Geld schaffe mehr
Probleme als es Iose.
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Das Phanomen der hedonistischen
Anpassung

Wir gewdhnen uns relativ schnell an alles: die Gehaltserhéhung,
das neue Auto, die neue grofere Wohnung — nach einer
gewissen Zeit stuft das Gehirn es als normal ein — und will mehr.

Menschen, die weniger als 30.000 S verdienen sind der Ansicht,
mit 50.000 $ waren sie gliicklich, Menschen, mit einem
Einkommen von tber 100.000S$ geben an, sie brauchten
250.000S zum Gliick.

Die gute Nachricht: Jeder kann sein Lebensgliick zu einem
grolRen Teil beeinflussen.

Die schlechte Nachricht: Es geht nicht ohne Einsatz und
Engagement.
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Lebensumstande spielen eine geringe Rolle

Nur 10 % des Gliicks hdngen von dulReren Umstdnden ab, davon,
ob wir arm oder reich sind, gesund oder krank, hiibsch oder
hasslich, in einer Beziehung oder Single sind.

Wir brauchen nicht auf das Traumhaus, den Traumpartner, den
Traumjob zu warten, um gliicklich zu sein.

Wir haben 40 % Spielraum, um unser Gliick durch unsere
alltdglichen Handlungen und Gedanken zu vergréRern oder zu
verkleinern.
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Glick ist keine Glickssache

,Gllck ist eine innere Haltung, die Art und Weise, wie wir uns
selbst und unsere Welt sehen und behandeln.”

»Wenn Sie dauerhaft gliicklicher werden wollen erfordert dies
unablassige Veranderungen und taglichen Einsatz und
Engagement. Glick ist Arbeit, doch vermutlich die lohnendste,
die es gibt.”

Sonja Lyubomirski, Prof. fiir Psychologie, University of California, Autorin des
Buches ,,Gliicklich sein”
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Was die Glucksforschung sagt

- Wege zum Gliick, die langfristig funktionieren

* Beziehungen und Freundschaften
* Dankbarkeit

*  Optimismus

e Ziele und Engagement

*  Flow-Erlebnisse

* Schéne Momente genielRen

* Korper und Bewegung

* Sinn finden und gute Taten

* Religion und Spiritualitat

* Typische Ungliicksfallen vermeiden
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Glucksquelle: Beziehungen und
Freundschaften

e Wir sind evolutionar auf Gemeinschaft gepolt

* Freunde machen uns glicklich und verhelfen sogar zu einem
langeren und gesilinderen Leben

Freundschaft reduziert Stress:

Der Gehirnforscher Gerhard Hither beschreibt in seinem Buch ,,Biologie der Angst”
ein Experiment, bei dem ein Affe in einem Kafig durch einen aggressiven Hund
aulerhalb der Gitterstdbe in Angst versetzt wurde. Getestet werden sollte ein neues
Anti-Stress-Medikament.

Die Stressreaktion beim Affen verschwand als man einen anderen Affen zu ihm in den
Kafig setzte. Was als Beweis fiir die Chemie gedacht war, erwies sich zuféllig als einer
fiir die Wirksamkeit der Nahe.

Doch es durfte nicht irgendein Affe sein: "Setzte man einen Affen dazu, der aus einer
anderen Kolonie kam, funktionierte das nicht. Es musste ein alter Bekannter sein - ein
guter Freund sozusagen."
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Berlihrungen machen gliicklich

* Wenn Berihrungen langer als 20 Sekunden dauern, werden
der Gliicksstoff Oxytocin und korpereigene Endorphine
ausgeschuttet.

Freundschaften und Beziehungen pflegen

*  Wie schaffe ich in meinem Leben mehr Zeit fir Menschen, die
mir gut tun?

¢ Wen will ich mal wieder anrufen oder treffen?
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Die Fahigkeit zur Dankbarkeit entwickeln

bewusste Aufmerksamkeit darauf richten,
*  wie gut es uns geht

*  was wir Gutes erlebt und erfahren haben

* wer flir uns im Leben wichtig ist

Das Tagebuch der guten Dinge - Count Your Blessings
e Aufschreiben:

— Was ist mir heute Gutes passiert? (mind. 3 Dinge)

— Warum ist es passiert?
e Alternativen:

— Einmal pro Woche notieren, fiir was wir dankbar sind

— Dankbarkeit kreativ ausdriicken: Fotoalben, Kollagen, Bilder malen (alles,
was Spall macht und kein Geflhl der Pflicht aufkommen lasst)
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Glickstubung: Der Dankbarkeitsbrief

Denken Sie an jemanden, der wichtig war fir lhr Leben, der Sie
unterstiitzt und Ihnen weitergeholfen hat.

Schreiben Sie in einem Brief:

* was er/sie genau getan hat,

* wie lhnen das weiter geholfen hat

* was sich dadurch in Ihrem Leben zum Guten verdandert hat

Sie miissen den Brief nicht absenden, alleine das Schreiben hat schon positive
Effekte. Noch starker und nachhaltiger ist der Effekt jedoch, wenn Sie den Brief
der Person vorlesen, sei es bei einem personlichen Besuch oder einem Telefonat.
Videotipp: An Experiment in Gratitude | The Science of Happiness
https://youtu.be/oHv6vTKD6Ig
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Glicksquelle Optimismus

,Man hat immer eine Wahl. Hilfe ist nie unerreichbar.

Nutze deine Fantasie, um dir Zeiten vorzustellen, die besser sind. Und
dann plane Schritte, sie zu realisieren.”
Nick Vujicic (2011), ,,Mein Leben ohne Limits”, S. 71

Optimisten

® sind zielgerichtet und motiviert

® gehen Probleme aktiv und ausdauernd an
* erleben mehr Freude und Wohlbefinden

® haben bessere Beziehungen und sind psychisch geslinder
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https://youtu.be/oHv6vTKD6lg

Gluckstibung Optimismus: Das Wunsch-Ich

Entwickelt von Laura King, Professorin an der University of Missouri

Die Ubung fiihrt zu einem unmittelbaren Anstieg des Wohlbefindens und zeigte auch

Wochen spéter noch positive Effekte.

Aufgabe: flr verschiedene Lebensbereiche immer wieder die bestmaoglichste Zukunft

auszumalen und schriftlich festhalten

*  Stellen Sie sich vor, wie Sie in Sie in Zukunft leben werden, wenn alles genauso verlauft,
wie Sie es sich wiinschen. Stellen Sie sich vor, Sie haben hart gearbeitet, um ihre Ziel zu
erreichen. Sie haben lhre Lebenstraume verwirklicht und lhre Ziele erreicht.

e Schreiben Sie dann 20 bis 30 Minuten detailliert auf, was Sie sich vorstellen und was Sie
dabei empfinden.

* Inder Ubung geht es nicht nur darum, sich eine ideale Zukunft auszumalen. Es geht vor

allem auch darum, sich ein Wunsch-Ich zu schaffen, dass sich an die Umsetzung dieser
Vorstellung macht.
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Personliche und authentische Ziele setzen

,Viele Menschen wissen ndmlich gar nicht, was sie wollen, sie wissen nur, was sie
wollen sollen.” Maja Storch

,Wenn wir authentische Ziele erreichen, befriedigen wir unsere inneren Werte und
tatsachlichen Bediirfnisse und empfinden auf diese Weise groBe emotionale
Befriedigung.” Sonja Lyubomirski

Was will ich eigentlich wirklich?

* Wenn ich mit 80 auf mein Leben zurlickschaue, was will ich erreicht haben?
*  Wovon tradume ich?

*  Was will ich gerne mal tun?

*  Was will ich noch erreichen?

Motivator Dopamin: Entwicklung und Fortschritte werden durch Gliicksgefiihle
belohnt. Diese Gliicksgefiihle entstehen, wenn uns etwas gelingt, was uns zunachst
herausfordert. Dazu ist es hilfreich, wenn wir groBe Ziele in kleine iberschaubare
Schritte packen.
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Gluck erfordert, sich aufzuraffen und
etwas zu tun, was uns wirklich befriedigt

Hoher Medien — und Fernsehkonsum macht trage und unzufrieden:

Am Montag, den 05. Méarz 2018 sahen die Deutschen laut AGF/GfK-
Fernsehforschung im Durchschnitt 220 Min (3 Stunden und 40 Min) fern.

Zutraglicher fur das Glick sind Aufgaben bei denen wir Flow-Erlebnisse haben.

Flow - sich einer Aufgabe ganz hingeben

. Die Zeit scheint still zu stehen

. Das eigene Ich gerat in Vergessenheit

. Der permanente Strom der Gedanken flaut ab

. Nur die Konzentration auf die Aufgabe beherrscht unser Gehirn
. Wird als sehr befriedigend erlebt

. Erfordert eine Aufgabe, mit der das Gehirn optimal ausgelastet ist
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Freude und Genuss bewusst in den Alltag
bringen und achtsam geniel3en
Meine personliche Freudenliste

. Welche Aktivitdten machen mir Freude?

*  Wie kann ich davon mehr in meinen Alltag bringen?

Mehr Genuss durch Achtsamkeit und Konzentration:

* Die bewusste Wahrnehmung einer Sache verstarkt ihre Verankerung im Gehirn
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Korper und Glick

*  Bewegung setzt Endorphine frei, reduziert Stresshormone und verbessert die
Stimmung: 10 Minuten flottes Gehen verbessert bereits die Stimmung fur die
nachsten 90 Minuten.

Kérpersprache und Gliick - der schnelle Gliicks-Kick durch Power-Posing:

Amy Cuddy, Sozialpsychologin und Professorin flir Betriebswirtschaftslehre an der
Harvard Business School konnte mit ihren Forschungen zeigen, wie eine bewusst
eingenommene Korpersprache Auswirkungen auf unsere Gefiihle und auf unseren
Hormonspiegle hat. Werden sogenannte Power-Poses fiir mindestens zwei Minuten
eingenommen, reduzieren sich Stresshormone (der Cortisol-Spiegel sinkt),
aktivierende Hormone werden gleichzeitig angeregt (der Testosteron-Spiegel steigt).
Power-Poses sind Korperhaltungen, die weit und offen sind: breitbeinig sitzen oder
stehen, Arme gedffnet. Ein typisches Beispiel flir Power-Posen sind die Haltungen von
Superman/Superwoman (breitbeinig stehen, Hinde in die Hiifte gestemmt).

* Tipp: vor einer Prifung oder einem schwierigen Gesprach 2 Minuten Power-Posing
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Dem Leben Sinn geben
- sich fiir andere oder fiir etwas GrolReres engagieren

*  Religion / Spiritualitat

* Soziales Engagement

* Hilfsbereitschaft im persénlichen Umfeld
* Sich fir die eigenen Werte engagieren

*  Etwas Bleibendes hinterlassen
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Vorsicht vor Ungliicksfallen

*  Haufiges Gribeln
*  Misstrauen, Neid und soziale Aufwartsvergleiche
*  Zu hohe Anspriiche an das Leben, an andere und an sich selbst

*  Anderen die Verantwortung fir das eigene Leben geben (Opferhaltung)
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Fazit:

Unser Gluck kommt nicht von auRen
- wir selbst sind dafuir verantwortlich -
jeden Tag immer wieder von Neuem
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