Personliches Gluck
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ARBEITSBLATT FUR DIE GRUPPENTHERAPIE

| Was ist eigentlich ,,Gliick"?

Wenn wir von Gluck sprechen, meinen wir oft zwei ganz unterschiedliche Dinge. Zum
einen das Gliicksgefiihl - ein schoner Moment, ein Lachen, ein gutes Essen. Dieses
Gluck ist meist kurz und fllichtig. Zum anderen gibt es das erfiillte Leben - das
Gefuhl, dass das eigene Leben Sinn hat, dass man wachst und im Einklang mit den
eigenen Werten lebt. Dieses Gllck ist tiefer und halt langer an.

Die Psychologie beschreibt finf Bausteine, die zu einem erflllten, glicklichen Leben
beitragen (nach dem PERMA-Modell des Psychologen Martin Seligman):

P - Positive Geflhle - E - Engagement (im Tun aufgehen) - R - Beziehungen - M -
Sinn (Meaning) - A - Zielerreichung (Accomplishment)

Wichtig zu wissen: Gllck ist kein Dauerzustand, den man einmal erreicht und dann
behalt. Es ist eher wie ein Garten, den man immer wieder pflegt. Und: Man gewdhnt
sich an schone Dinge schnell - Psycholog:innen nennen das die ,,hedonistische
Tretmiihle". Deshalb hilft es mehr, kleine, wiederkehrende Quellen von Freude
bewusst zu pflegen, als auf das eine groRe Ereignis zu warten, das alles verandert.

I Die funf Bausteine des Gliicks

Positive Gefihle

Ziele erreiche Engagement

Die ,Gllicksbliite" - flinf Bausteine, die gemeinsam ein erflilltes Leben tragen (PERMA-Modell)
Aufgaben zum Nachdenken

° Ein Moment echter Freude

Erinnern Sie sich an einen Moment aus den letzten Wochen, in dem Sie sich
wirklich wohl oder glicklich gefuhlt haben. Was genau ist passiert? Wer war
dabei? Was hat diesen Moment besonders gemacht?




DENKANSTOSS

Oft sind es kleine, alltagliche Momente - ein Gesprach, ein Spaziergang, ein Geflhl von
Verbundenheit - die uns mehr Freude bringen als groRe Ereignisse. Achten Sie beim
Schreiben auf Details: Wer war dabei? Welche der funf Bausteine (siehe Blute) waren
beteiligt?

g Meine fiinf Bausteine

Schauen Sie sich die ,,GlUcksblite" an. Welcher Baustein ist in Ihrem Leben aktuell
gut gefullt? Welcher kommt zu kurz?

LOSUNGSWEG

Niemand muss alle funf Bausteine gleich stark ausfullen. Entscheidend ist, den am
starksten vernachlassigten Baustein zu erkennen und sich zu fragen: Was ware ein
kleiner, machbarer erster Schritt, um ihn ein wenig mehr zu flllen?

e Die hedonistische Tretmiihle

Gibt es etwas, das Ihnen fraher viel Freude gemacht hat, heute aber
»selbstverstandlich" geworden ist? Was konnte helfen, diese Freude wieder
bewusster wahrzunehmen?

LOSUNGSWEG

Bewahrt hat sich, bewusst innezuhalten und Dankbarkeit zu Uben - z. B. abends drei
kleine gute Dinge des Tages zu notieren. Auch kurze Pausen von etwas Angenehmem (z.
B. eine ,,Genusspause") kdnnen die Freude daran auffrischen.

o Ein kleiner nachster Schritt

Was ist eine ganz kleine, konkrete Handlung, die Sie in dieser Woche umsetzen
kénnten, um einen der fUnf Bausteine zu starken?

LOSUNGSWEG

Wichtig ist, dass der Schritt wirklich klein und konkret ist (z. B. ,,Ich rufe am Mittwoch
eine Freundin an" statt ,Ich pflege mehr Beziehungen"). Kleine, wiederholbare Schritte
wirken langfristig starker als einmalige groBe Vorsatze.



Zum Mitnehmen

Gllck ist kein Ziel, das man endgultig erreicht, sondern ein Zustand, den man immer
wieder neu pflegt - durch kleine, bewusste Handlungen in den funf Bereichen der
GllUcksblute. Es lohnt sich, regelmaRig innezuhalten und zu fragen: Was tue ich
heute fir mein Wohlbefinden - und ist es im Einklang mit dem, was mir
wirklich wichtig ist?
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