Glucks-Zutaten

(zusammengestellt nach Erkenntnissen
des Gllcksforschers Csikszentmihalyi)

Die Quellen positiver Erlebnisse
anzapfen:

- Kochen

- Geselligkeit

- Romane

- Sexualitat

- aktive Freizeit

Sich immer mal etwas von den schdnen
Dingen des Lebens gdnnen! Das kann die
Qualitat des Alltags betrachtlich steigern.
Aber Achtung: nur in dosierter Menge! Die
Wirkungen summieren sich namlich nicht.

flow-Aktivitaten!

Eine Tatigkeit haben, in der man vollig
aufgeht, wo Fuhlen, Wollen u. Denken in
Ubereinstimmung sind, wo man das Gefiihl
milhelosen Handelns hat.

Die eigenen flow-erzeugenden
Aktivitaten kennen und sie nutzen.
Elemente von flow:

- klare Ziele, die es erméglichen zu
handeln, ohne sich zu fragen, was man tun
und wie man es tun sollte (Beispiel:
Schach, Tennis).

- sofortiges Feedback: Man weil3 sofort,
wie gut man etwas gemacht hat.

- Anforderungen und Fahigkeiten sind
hoch und im Gleichgewicht.

- volle Konzentration, keine Ablenkung.

Routine-Tatigkeiten aufwerten.
Denn: Wenn man sich nicht anstrengt,
bleibt eine langweilige Tatigkeit eine
langweilige Tatigkeit.

Nicht zuviel Alleinsein!

Ist man allein und untétig, hat man keinen
Anlass, sich zu konzentrieren. Und leicht
machen sich in unserem Geist dann die
Sorgen-Gedanken breit.

Interaktionen dagegen verlangen von uns
die geordnete Investition psychischer
Energie.

Die taglichen Beschaftigungen so
organisieren, dass dabei besonders
lohnende Erfahrungen herauskommen.
Wie?

Die Haufigkeit der positiven Elemente
erhdhen und die der negativen verringern.
Voraussetzung:

wissen bzw. durch Selbstbeobachtung
herausfinden, welche der taglichen
Aktivitdten zu den H6hepunkten am
Tage zahlen.

Das Zusammensein mit Freunden und
Freundinnen hegen und pflegen.

Denn: Die Bedeutung von Freundschaften
fur das Wohlbefinden ist kaum zu
Uberschéatzen!

Daran denken und sich bewusst machen:
Leben ist nicht das, was spéter passiert
oder morgen passieren soll.

Leben ist das, was wir von morgens bis
abends erfahren, 7 Tage die Woche, ca.
70 Jahre lang (und wenn man Glick hat
noch langer). Hier spielt sich unser Glick
ab.

Vorsicht mit: einfach nur schén entspannen
und alle Viere von sich strecken.
Eine aktive Gestaltung der Freizeit ergibt
insgesamt die besten Erlebnisse.

Sich nicht tduschen lassen von hoher
Motivation (bei Alltags-Handlungen).

Die schlechtesten Erlebnisse haben wir bei
der Hausarbeit, der personlichen Pflege
und bei MiBiggang (eben auch, wenn hohe
Motivation dazu besteht).

Sich anstrengen, Energie aufbringen.
Fur flow z.B. braucht es das Aktive, die
geistige Anstrengung, die Konzentration.
Vor allem das ungeteilite innere Beteiligt-
sein ist es, was zu einem exzellenten
Leben fuhrt.

Hinterher, im Nachhinein sind wir glicklich!
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Daran glauben, fest daran glauben, davon
Uberzeugt sein: Ich kann etwas aus
meinem Leben machen.

Sonst hat man keine guten Chancen, sich
aus dem Klammergriff des Schicksals zu
befreien.

Aufhéren, das Unvermeidliche zu beklagen.
Die Wahl treffen, das, was man tun
muss, bereitwillig (statt murrend) zu tun.

Willens-Akte vollziehen und das Handeln
in eigene Regie nehmen.

Denn bei einem Grof3teil dessen, was wir
tun, handelt es sich um Dinge, von denen
wir glauben, wir missten sie tun, oder die
wir tun, weil wir zu nichts anderem Lust
haben.

Und schnell fihlen wir uns als Marionetten
und werden das Geflihl nicht los, unsere
psychische Energie zu vergeuden.

Das Schicksal lieben.
Frei und freiwillig das wahlen und
winschen, was absolut bestimmt ist.

Die eigene Haltung zur eigenen Arbeit
klaren.

Denn kaum jemanden lasst die
grundlegend ambivalente Haltung unserer
Gesellschaft gegeniiber der Erwerbs-
tatigkeit los.

Weniger Arbeit, mehr Freizeit ist
keineswegs der Weg zum psychischen
Wohlbefinden!

Arbeit (1/3 unserer Zeit) verschafft uns
einige der intensivsten und
befriedigendsten Augenblicke.

Stop zum Irr-Glauben, das Glicklichsein
hange damit zusammen, was wir tun.

Vom Wie unseres Tuns hangt ab, ob
unser Leben vorzigliche Elemente enthalt!

Die Fahigkeit trainieren, sich zu
konzentrieren.

Wenn man die Aufmerksamkeit nicht auf
etwas Bestimmtes richtet, gerat man in ein
Gedanken-Chaos ohne Schluss-
folgerungen.

Mit Konzentration gewinnt man Kontrolle
Uber die seelische Energie und damit Giber
den Treibstoff, von dem alles Denken
abhangt.

Sich ab und zu trésten mit folgender
Erkenntnis aus der Gliicksforschung:
Innerhalb ein und derselben Gesellschaft
gibt es kaum einen Zusammenhang
zwischen Status, Reichtum und
personlicher Zufriedenheit.

Also: Fuihrungskrafte sind nicht gliicklicher
als FlieRbandarbeiter.

Bill Gates ist nicht glucklicher als wir.
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