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ΔI \RX aUe QRW KaSS\ WRda\,

\RX ZLOO QRW be KaSS\ WRPRUURZ.

XQOeVV \RX WaNe WKLQJV LQWR \RXU RZQ KaQdV aQd WaNe acWLRQ. 

Noch nie gab es einen Moment in der menschlichen Geschichte, in dem Zir so
Yiel hatten Zie heXt]Xtage.

 
Man kann ja fast schon sagen, dass wir richtig verwöhnt sind!

 
WarXm jedoch schie¡en Depressionen, �ngstlichkeit, BXrnoXts Xnd andere

mentale Krankheiten in die H¸he? 

 
Sonja L\Xbomirsk\

 

Das große Missverständnis 
Was macht Xns gl¾cklich 

ALL DΔE DΔNGE, VON DENEN WΔR GLAUBEN, DAS SΔE UNS GL�CKLΔCH MACHEN; 

JXWeU JRb

YLeO GeOd

VcK¸Qe DLQJe

ZaKUe LLebe

deU SeUIeNWe K¸USeU

JXWe NRWeQ
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Wenn wir unser Glück an externen Faktoren festmachen, ist
das ein wackliger Untergrund auf dem wir uns bewegen.

Lass Xns mal kXr] die ForschXngsbrille aXfset]ten

...
Macht uns mehr Geld glücklicher?

die Korrelation ]Zischen Lebens]Xfriedenheit Xnd Einkommen = 0.10-0.13%  LQ ZRKOKabeQdeQ
L¦QdeUQ

WeQQ PaQ VeLQe GUXQdbed¾UIQLVVe JXW abdecNeQ NaQQ, PacKW eLQeQ PeKU GeOd OaQJIULVWLJ QLcKW
JO¾cNOLcKeU.

SchZellenZert liegt bei $75.000 USA

Es kommt nat¾rlich aXch aXf die indiYidXelle SitXation an. Vor allem das Umfeld spielt eine gro¡e
Rolle in Be]Xg aXf Xnsere WahrnehmXng.

Ed DLeQeU, DaYLd M\eUV, DaQQ\ KaKQePaQ & AJQXV B., KaKQePaQ & DeaWRQ

Macht uns ein guter Job glücklicher?

Wir glaXben oft das Leben ist mehr oder Zeniger gelaXfen Zenn Zir den Job Xnserer Tr¦Xme
nicht ergattern. Da stimmt aber nicht.

Ja Zir sind entt¦Xscht Yon der Absage, aber die Entt¦XschXng schZindet gan] schnell, denn Zir
set]ten einen neXen FokXs.

Eine angesehene Position ]X haben, macht aXch nXr kXr]fristig gl¾cklich. Bis der Job Alltag
Zird.

DaQLeO T. GLObeUW, EOL]abeWK C. PLQeO, TLPRWK\ D. WLOVRQ, SWeSKeQ J. BOXPbeUJ

Nach der Uni, dass gr¸¡te Ziel ist es einen tollen Job ]X ergattern. VersXch dich in diesem Moment
nochmal hinein]XYerset]en.
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Machen uns tolle Sachen glücklicher?

Mit dem MaterialismXs schl¦gt es sogar ins Gegenteil Xm, mehr ZeXg macht Xns Zeniger
gl¾cklich.

Eine StXdie hat die Lang]eitfolgen Yon einer materialistischen EinstellXng ge]eigt;
Materialisten Zaren 20 Jahre sp¦ter Xngl¾cklicher Xnd litten Xnter mehr mentalen
BeschZerden Xnd Krankheiten.

BULaQ JRVeSKV, MC BLJ DaWa, CaURO NLcNeUVRQ, NRUbeUW ScKZaU], Ed DLeQeU, DaQLeO KaKQePaQ

 

Wir glauben wirklich, dass es uns glücklicher macht, wahrhaftig, sonst würden wir
nicht so viel Geld dafür ausgeben.

Macht uns wahre Liebe glücklicher?

StXdien belegen, dass Zahre Liebe die ersten 2 Jahre einer Ehe gl¾cklicher machen,
danach macht es keinen Unterschied mehr.

RLcKaUd E. LXcaV, AQdUeZ E. COaUN, YaQQLV GeRUJeOOLV, Ed DLeQeU

 

 
Macht uns ein perfekter Körper glücklicher?

StXdien mit dieser FragestellXng tendieren eindeXtig in eine RichtXng ..  

SaUaK E. JacNVRQ, AQdUeZ SWeSWRe, Rebecca J. BeeNeQ, MLNa KLYLPaNL, JaQe WaUdOe

 

 

Machen uns gute Noten glücklicher?

FragestellXng: Was glaXbst dX Zie dX dich f¾hlen Z¾rdest, Zenn dX eine schlechte Note aXf
deine Arbeit bekommen Z¾rdest? 

LLQda J. LeYLQe, HeaWKeU C. LeQcK, RRbLQ L. KaSOaQ, aQd MaUWLQ A. SaIeU, SRQMa L\XbRPLUVN\

 

StXdenten glaXben meistens, dass sie sich f¾r lange Zeit fXrchtbar f¾hlen Z¾rden. AXch
hier ist das Schlecht-f¾hlen nXr Yon kXr]er DaXer.
 
Sobald Zir einen neXen FokXs geset]t haben, ist die schlechte Note Yergessen.

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1046/j.0956-7976.2003.psci_1461.x
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1046/j.0956-7976.2003.psci_1461.x
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1046/j.0956-7976.2003.psci_1461.x
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1046/j.0956-7976.2003.psci_1461.x
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Hedonic Adaptation
Hedonische AnpassXng _ Hedonistische Tretm¾hle

UQWeU KedRQLVWLVcKeU TUeWP¾KOe (aXcK KedRQLVWLVcKe AdaSWaWLRQ) YeUVWeKW PaQ dLe TeQdeQ] deV MeQVcKeQ,
QacK eLQeP VWaUN SRVLWLYeQ RdeU QeJaWLYeQ LebeQVeUeLJQLV UeOaWLY VcKQeOO ]X eLQeP UeOaWLY VWabLOeQ LeYeO YRQ
GO¾cN b]Z. GO¾cNOLcKVeLQ ]XU¾cN]XNeKUeQ. SLe LVW UQWeUVXcKXQJVJeJeQVWaQd VRZRKO LQ deU GO¾cNVIRUVcKXQJ,
deU SRVLWLYeQ PV\cKRORJLe, aOV aXcK LQ TeLOeQ deU WLUWVcKaIWVZLVVeQVcKaIWeQ, ]. B. deU VeUKaOWeQV¸NRQRPLN.

EV LVW eLQe AUW SeW-PRLQW-TKeRULe deV GO¾cNV. (WLNLSedLa)
 
 

Das Konzept der Hedonische Adaption zeigt, dass das langfristige Glücklichsein nicht
großartig von Lebensereignissen geprägt ist. 

 
 

Wenn jemand mehr Geld Yerdient, steigen gleich]eitig die ErZartXngen Xnd die Begierde.

Unsere Ζntutionen sind oft falsch ..

sehr oft

Annoying features of our Mind
die nerYigen Seiten Xnsere mentalen Selbst

1) Unsere Ζntuitionen sind oft falsch. Unsere ΔntXitionen sind aXf Xnsere sXbjektiYen 
Referen]pXnkte ]Xr¾ck]Xf¾hren. ]B. Die Δdee eines gXten Einkommens steigt mit Xnserem
der]eitigen Einkommen.

2) Wir denken nicht in absoluten Bedingungen aber in relatiYen BedingXngen. RelatiYe, ]X dem, 
Zas Xns Umgibt, denn das ist Xnsere WahrnehmXng. Leider besit]en Zir keinen gXten nat¾rlichen
Filter, Xmso Zichtiger ist es diesen Filter aXf]XbaXen.

3) Unser K¸pfchen ist daf¾r gemacht sich an Dinge zu gewöhnen. ]B. HelligkeitsXnterschied
 ]Zischen Nacht Xnd Tag. AXch ein Fall Yon Hedonischer Adaption.

4) Wir realisieren nicht, dass Xnser Geist da]X gemacht ist sich an Dinge ]X geZ¸hnen.

Δmpact Bias _ VorXrteil der AXsZirkXngen = Wir tendieren da]X die emotionalen AXsZirkXngen
eines ]Xk¾nftigen Geschehens ]X ¾bersch¦t]en, in Δntensit¦t Xnd DaXer.
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Sozialvergleich
 

KeeS XS ZLWK WKe JRQeVeV
 

Eines der Nr. 1 Dinge die unser Glücklichsein negative beeinflussen im BerXf, ist,
Zenn das Gehalt des Kollegen erh¸ht Zird. Denn ]Xgleich sinkt die ZXfriedenheit mit
dem eigenen Gehalt.

Der So]ialYergleich ist heXt]Xtage noch extremer und noch präsenter als je zuvor,
dank So]ialen Medien. 

StXdien ]eigen, dass So]iale Medien einen immensen, negativen Einfluss auf das
Selbstwertgefühl habe. 

 
 

WarXm sehnen Zir Xns nach den Dingen sehnen, die Xns nicht
gl¾cklich machen?

1) Wir bekommen immer Zieder falsche Δnformation Yon Xnserem mentalen Selbst
(ΔntXitionen)

2) Wir Yergleichen Xns daXernd Xnd scheinen keine Macht dar¾ber ]X haben

3) Wir geZ¸hnen Xns an Dinge

4) Wir realisieren nicht, dass das passiert.
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Was kann man dagegen Xnternehmen?

1) Das Phänomen des aktiven Genießens
AXs der momentanen ErfahrXng heraXstreten Xnd aktiYe Zahrnehmen Zas Zir an dem
Moment sch¦t]en.

2) Dankbarkeit 
Das ist eine der kraftYollsten Techniken. Die QXalit¦t ]X besit]en Dankbar ]X sein Xnd die
Dinge die man hat ]X sch¦t]en. Dankbar ]X sein bringt Yiele Vorteile mit sich; steigert die
LaXne, redX]iert Stress, BlXtdrXckredX]ierend, man f¾hlt sich st¦rker Xnd so]ial Yernet]ter.
Wenn dX nXn aXch deine Dankbarkeit teilst, steigern sich die positiYen Effekte!
 
3) Negative Visualisierung 
Wenn die Dinge nicht so gelaXfen Z¦ren Zie sie sind, h¦ttest dX so Yiele ZXnderbare
Momente nicht erlebt.

 
4) Lebe den Tag als ob es dein Letzter wäre 
Was Z¾rdest dX Yermissen, Zenn morgen alles Yorbei Z¦re? Zeit diese Dinge aktiYe ]X
sch¦t]en.

5) Mindfulness and Meditation
Schenke deinem Geist AXfmerksamkeit. Wenn dX die Pflan]e nicht gie¡t, Zird sie
Yerk¾mmern!
MindfXlness = Unsere UmgebXng, die Dinge, die Zir tXn_sagen_f¾hlen aktiYe Zahrnehmen.
Meditation = Dem Geist aktiY AXfmerksamkeit schenken, ohne dar¾ber ]X Xrteilen.

6) Situative Unterstützung  
Unsere UmgebXng beeinflXsst Xns XnXnterbrochen. Unsere WahrnehmXng Zird beeinflXsst
Xnd Zie Zir Xns f¾hlen aXch. Entferne dich Yon SitXation, die dich schlecht f¾hlen lassen oder
daYon abhalten deinem Ziel n¦her ]Xkommen. SXche nach positiYen UmgebXngen Xnd
Einfl¾ssen. 
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Denke an deinen WXnsch
Denke an das bestm¸gliche ResXltat
Denke an die poten]iellen Hindernisse
Mache einen WaV ZeQQ Plan

7) WOOP Method | Wish - Outcome - Obstacle - Plan

8) Ditch the Fixed Mindset, embrace the Growth Mindset 

Talent ist Zas ]aehlt 
FokXs aXf Ergebnisse
Wenn man hart arbeiten mXss,
ist man nicht gescheit
Defi]ite am besten Yerstecken

Fi[ed Mindset

FokXs aXf WeiterentZicklXng
GXte ResXltate erfordern harte
Arbeit
An HeraXsforderXngen
Zachsen
NXt]e Defi]ite Xm ]X lernen

GroZth Mindset

https://Zoopm\life.org

G.Ζ. Fallacy

Der ΔrrtXm, dass Wissen die halbe Miete ist.
 

Wenn Zir Xnser Verhalten ¦ndern Zollen, m¾ssen Zir Xnsere
GeZohnheiten ¦ndern.

Und was macht uns nun Glücklich?

1) Die eigene Sicht der Dinge in die Hand ]X nehmen 

2) AXfregende/ sch¸ne ErfahrXngen ]X machen

3) GesXnde Praktiken

4) LiebensZ¾rdigkeit

5) Gesellschaftlich Be]iehXngen 

6) ReichtXm an Zeit

7) Mit dem eigenen Geist im reinen sein

https://woopmylife.org/


MeȁɈale ɐȁd EǿȌɈiȌȁale GeȺɐȁdheiɈ
ReɩiȲǿeȁɈ Aɐfgabe ۋ RefleɮiȌȁȺfȲage

WȌȲkȺhȌȯٌFacebȌȌkٌGȲɐȯȯe

RUHE ۋ SCHLAF

Ich freu mich auf euchن
Lea
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https://www.facebook.com/groups/wellbeingworkshop
https://www.facebook.com/groups/wellbeingworkshop


MiȁdfɐlȁeȺȺ iȁ dailɯ life

R E W I R E M E N T  A U F G A B E
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R E F L E X I O N S F R A G E

YOUR WHY

ۭ Bestimmung ۭ Aufgabe ۭ Mission 


