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GUTZUWISSEN
LIEGT DAS GLUCK

IN DEN GENEN?


https://www.youtube.com/watch?v=4YAwtjNze68

Einstiegsfrage: Wann warst du das letzte Mal wirklich glucklich?

Personliche Gluckreflexion

Denke daruber nach, wann du das lezte Mal wirklich glucklich warst und was dich zu diesem Gefuhl gefuhrt hat.

Kopf, Herz oder Zentrum

Uberlege, ob dein Gluck aus dem Kopf, dem Herzen oder deinem inneren Zentrum kam, um ein tieferes
Selbstbewusstsein zu fordern.

T Austausch und Offenheit

Teile deine Erfahrung mit der Gruppe oder denke still dartber nach. Dies schfft einen sichern Raum fur offenen

ot i J ‘ emotionalen Austausch.



DIE 9 BAUSTEINE DES GLUCKS



Die 9-Bausteine

Selbstwahrnehmung

des glucks

Gefuhlsausdruck

Sicherheit

Wertschatzung

Gesundheit

Spal & Spiel

Achtsame Kommunikation

Inneres Elternsein

Reflexion




1. Selbstwahrnehmung

> Bewusstes Erkennen:

Selbstwahrnehmung bedeutet, die eigenen Gedanken und
Gefuhle bewusst zu erkennen. Sie ist der erste Schritt zur
inneren Klarheit und hilft dabei, die eigenen Bedurfnisse und
Wunsche besser zu verstehen.

> Bedirfnisse und Wiinsche verstehen:

Das Erkennen der eigenen Bedurfnisse und Wunsche hilft,
bessere Lebensentscheidungen zu treffen.

> RegelmaBige Selbstreflexion:

Durch regelmaBige Selbstreflexion konnen wir Muster erkennen,
die unser Verhalten beeinflussen, und gezielt Veranderungen
anstofBen.

> Achtsamkeit fordern:

Dieser Punkt fordert die Achtsamkeit und starkt das Bewusstsein
fur das eigene Innenleben.



2. Gefuhlsausdruck

> Bedeutung des Gefluihlsausdrucks:

Der offene Ausdruck von Emotionen ist
essenziell fur unser seelisches
Gleichgewicht.

» Angst vor Unterdriickung von Gefiihlen:
Viele Menschen unterdrucken Gefuhle
wie Trauer, Wut oder Freude aus Angst
vor Ablehnung oder Schwache.

> Befreiung durch Ausdruck:

Das Zulassen und Ausdrucken dieser
Emotionen kann befreiend wirken und zu
tieferem inneren Frieden fuhren.



3. Sicherheit

» Grundlage der Sicherheit:

Sicherheit entsteht durch Struktur,
Planung und Verlasslichkeit.

> Bedirfnis nach Stabilitat:

Unser logischer Anteil — der Kopf - sucht
nach Stabilitat und Kontrolle, um sich
wohlzufuhlen.

> Routinen starken das Vertrauen:

Routinen, klare Ziele und ein geordneter
Alltag kdnnen helfen, Angste zu
reduzieren und Vertrauen in die eigene
Lebensfuhrung zu starken.



4. Wertschatzung

» Anerkennung von Leistungen und Emotionen:

Wertschatzung bedeutet, sowohl die eigenen
Leistungen als auch die emotionalen Erfahrungen
anzuerkennen.

» Gefuhle und Beziehungen wertschatzen:

Es ist wichtig, auch Gefuhle und
zwischenmenschliche Beziehungen zu wurdigen.

» Dankbarkeit leben:

Dieser Punkt ladt dazu ein, sich selbst und
andere ganzheitlich zu sehen und Dankbarkeit fur
das Leben zu empfinden.



5. Gesundheit

» Korperliches Wohlbefinden:

Eine ausgewogene Ernahrung, regelmaBige
Bewegung und ausreichend Ruhe férdern die
Gesundheit.

» Bedeutung der psychischen Gesundheit:

Es ist wichtig, auf die psychische Verfassung
zu achten und Stress aktiv zu bewaltigen.

» Ganzheitliches Gesundheitsverstandnis:

Dieser Punkt betont die Bedeutung eines
ganzheitlichen Gesundheitsverstandnisses fur ein
erfulltes Leben.




6. Spal3 & Spiel

» Bedeutung von Freude:

Freude und Spontanitat bringen
Leichtigkeit in den Alltag.

» Wert des Spielens:

Spielen und Kreativitat sind wichtig fur
das Gluck und fordern die mentale und
emotionale Gesundheit.

» Zeit fur SpaB nehmen:

Dieser Punkt erinnert daran, dass Gluck
auch aus kleinen, verspielten Momenten
entsteht und dass wir uns bewusst Zeit
fur Spall nehmen sollten.



7. Achtsame Kommunikation

> Kopf und Herz zuhoren:
Achtsame Kommunikation bedeutet, sowohl
Gedanken als auch Gefuhle ernst zu nehmen.
» Gedanken und Geflihle in Einklang bringen:
Das Zusammenbringen von Gedanken und
Gefuhlen fordert Klarheit und innere Harmonie.
» Bewusste Selbstgesprache und Dialoge:

Dieser Punkt zeigt, wie wir durch bewusste
Selbstgesprache und Dialoge mit anderen zu
mehr Verstandnis und Verbindung gelangen.



8. Inheres Elternsein

» Vermittlung zwischen Logik und Emotion:

Das innere Elternsein beschreibt die
Fahigkeit, zwischen Logik und Emotion zu
vermitteln.

> Innere Orientierung und Unterstitzung:

Wie ein liebevoller Eltemnteil sorgen wir fur
Ausgleich und Orientierung in unserem Inneren.

> Verantwortung und Mitgefuhl.

Dieser Punkt ladt dazu ein, Verantwortung fur das
eigene Wohlbefinden zu ubernehmen und mit
Mitgefuhl auf die inneren Stimmen zu reagieren.



9. Reflexion

> Innere Bedirfnisse erkennen:

Reflexion hilft, die Bedurfnisse von Kopf, Herz und
Zentrum zu erkennen.

> Raum fur Wachstum:

Innehalten durch Reflexion schafft Raum fur
personliches Wachstum und Veranderung.

> Bewusstes Leben:

Reflexion fordert ein bewusstes und
absichtsvolles Leben.

> Standige Selbstbegegnung:

Dieser Punkt ermutigt dazu, sich selbst immer
wieder neu zu begegnen.




IDEEN UND STRATEGIEN FUR
MEHR ZUFRIEDENHEIT IM
ALTAG, BERUF UND
MITEINANDER
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https://globalmagazin.com/starkregen-spuelt-den-boden-weg/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Gluck und Beziehungen

Kommunikation und

Soziale Verbundenheit: Empathie:

Freundschaften und Familie
als Quelle von Gluck und
Unterstutzung.

Wie offene Gesprache und
Mitgefuhl Beziehungen
starken.

Konflikte als Chance:

Konstruktiver Umgang mit
Meinungsverschiedenheiten
fur personliches Wachstum.




Gluck und personliche
Entwicklung

v Lebenslanges Lernen:

Neue Fahigkeiten und Wissen
als Motor fur Zufriedenheit.

v’ Ziele setzen und erreichen:

Die Rolle von Zielklarheit und
kleinen Erfolgen fur das Gluck.

v Umgang mit Rickschlagen:

Resilienz entwickeln und aus
Fehlern lernen.



Gluck teilen - Wirkung
auf andere




Gluck und Arbeltsleben

v" Balance zwischen Beruf und Privatleben:

*  Wie beeinflusst die Arbeit unser
Glucksempfinden?

« Strategien zur Forderung von
Zufriedenheit am Arbeitsplatz.

v" Wertschatzung im Team:

Die Bedeutung von Anerkennung und
gegenseitigem Respekt.

v Pausen und Erholung:

Warum regelmaBige Auszeiten fur
nachhaltiges Gluck wichtig sind.




Gluck und
Selbsbeobachtung im
Alltag

Digital Detox:

Die Bedeutung
von Offline-Zeiten
fur das
\X/ohlbefinden.

Dankbarkeit
praktizieren:

Tagliche
Rituale, um
Dankbarkeit zu
fordern.

Bewusstes
Erleben:

Kleine Momente
wahrnehmen
und genieBen.


https://blog.finde-dich-selbst.net/grundhaltungen-der-achtsamkeit/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Abschlussreflexion

v Was nehme ich mit?

Einladung, die wichtigsten
Erkenntnisse fur sich selbst
festzuhalten.

v Nachste Schritte;

Wie kann ich das Gelernte in meinen
Alltag integrieren?

v" Austausch:

Offene Runde fur Fragen,
Anregungen und personliche
Erfahrungen.



Danke

v Einladung zu Fragen
v Feedback erwunscht

v Personliche Reflexion
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