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Sei gluicklich, alter
wirst du sowieso

WAS DU AB HEUTE FUR EIN LANGES UND ZUFRIEDENES LEBEN TUN KANNST












KAPITEL 2

P

s
Wir brauchen
positive Gefiihle
wie Freude,
Hoffnung, Liebe,
Dankbarkeit,
Zufriedenheit und
SpaR. Sie bilden
den Antriebsstoff
fiir unseren
inneren Motor.
Sie sorgen fiir
Dopamin, einen
Neurotransmitter,
der fiir Motiva-
tion zustandig ist.

P

POSITIVE
GEFUHLE

A

ACCOMPLISHMENT
VERWIRKLICHUNG

E

Engagement:
Laut Seligman
sollten wir jenen
Aktivitaten und
Situationen mehr
Zeit widmen, in
die wir vollkom-
men eintauchen
konnen (»Flow).
Dazu kommen
wir in Kapitel 4
noch ausfiihr-
licher.

E

ENGAGEMENT

Das

PERMA-

Modell

R

Relationships/
Beziehungen:

Wir brauchen, wie
gesagt, soziale
Kontakte und
Verbundenheit
mit anderen.

Der Aufbau tiefer
Beziehungen
macht uns starker
und gliicklicher.
Beziehungen ge-
ben uns ein Gefiihl
der Zugehorig-
keit und Gebor-
genheit.

54

M

MEANING
BEDEUTUNG

M

Meaning/
Bedeutung:

Wir brauchen eine
Bedeutung,

einen Sinn, ein
Ikigai.

R

RELATIONSHIPS
BEZIEHUNGEN

A

Accomplishment/
Verwirklichung:
Was haben wir
erreicht? Was
wollen wir
erreichen? Sie
haben sicher auch
schon mal einen
Kuchen gebacken,
ein Auto repariert
oder ein Kleid
gendht — auf jeden
Fall irgendetwas
erschaffen, auf das
Sie stolz waren.
Auch das brauchen
wir laut Seligman.



Hier finden Sie eine kostenlose kurze Version der Metta-Meditation, von mir eingesprochen fiir den
Podcast Linger gut leben:




ENGAGEMENT, KREATIVITAT UND FLOW
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Hinterglasmalerei
Obertongesang
Makramee
Aquarellmalerei
Floristik
Holzschnitzerei
Kochen

Gartnern
Patchworkdecken
nihen

T-Shirts bedrucken
Autos reparieren
Programmieren
Forschen

Mobel bauen oder
restaurieren
Graffiti
Modedesign
Filmemachen

Apps entwickeln
Acrylmalerei
Kohleskizzen
Linolschnitt
Holzschnitt
Comics zeichnen
Urban Sketching
Stencil Art

Tape Art

Produkte erfinden und
auf den Markt bringen
Marketingkampagnen
erstellen
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Inspirationsliste

Collagieren

Drucken

Stoffe designen
Architektur
Produktdesign
Kinderbiicher
schreiben und
illustrieren

Stricken

Hikeln

Tanzen

Podcasts machen
Brettspiele erfinden
Musicals komponieren
Theaterstiicke
schreiben

Horspiele produzieren
Stadtplanung
Gerichte erfinden
Plakate entwickeln
das globale Trink-
wasserproblem losen
Flugtaxis bauen
Schuhe designen
Innenarchitektur
Veranstaltungen
planen
Schminkvideos drehen
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Menschen zeigen,
wie sie mit Second-
hand-Mode ihren
Style upgraden
Frisuren machen
Schweifden

Loten

Mosaike legen
vegane Fleischalter-
nativen erfinden
Opern schreiben
Regie fithren
Kostiime entwerfen
Kinderlieder
komponieren

eine NGO griinden
und kreative Losungen
fiir bestehende
Probleme finden
Audioschnitt

kleine Vogel aus

Obst schnitzen
Warhammer-Figuren
bemalen
Rollenspiele erfinden
Computerspiele
programmieren
Weihnachtsdeko
basteln

dariiber nachdenken,
warum das Universum
sich ausdehnt



NEUGIER UND LERNEN

Das Komfortzonenmodell

Das Komfortzonen-
modell beschreibt drei
Zonen im Verdnderungs-
prozess: die Komfort-
zone, die Lernzone und
die Panikzone.

Wir Menschen fiihlen
uns in unserer Komfort-
zone sicher und rou-
tiniert. DieLernzone
liegt zwischen Komfort
und Neuem, bietet
Chancen zum Wachsen,
Lernen und Sammeln
neuer Erfahrungen.
Wenn wir erfolgreich
etwas lernen, wird

die Lernzone zur Kom-
fortzone, wir erweitern
also unsere Komfort-
zone und haben dadurch
mebhr Platz, uns zu
entfalten.

Wenn wir allerdings
ibers Ziel hinausschie-
Ben, landen wir vielleicht
in der sogenannten
Panikzoneund fiihlen
uns vollig tberfordert.
Hier haben wir keine
Kapazitat, um etwas

zu lernen.
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Das Ziel ist also die
Lernzone, hier kbnnen
wir uns anstrengen
und uns mit unserem
Growth Mindset eine
groRzugige Komfort-
zone errichten!



Q2

WICHTIG, ABER

Q1

WICHTIG UND o NICHT DRINGEND
DRINGEND E v
v S AUFGABEN
SOFORT SELBST TERMINIEREN,
ERLEDIGEN SELBST
ERLEDIGEN
DRINGEND NICHT DRINGEND

Q3 Q4

DRINGEND, ABER
NICHT WICHTIG
v
DELEGIEREN, FALLS
NICHT MOGLICH, NACH
Q1 ERLEDIGEN

NICHT WICHTIG
UND NICHT DRINGEND
v
NICHT BEARBEITEN,
AUFGABE STREICHEN

NICHTWICHTIG

Die Psychologin und Therapeutin Dr. Main Huong Nguyen und ich haben dazu auch eine Folge
unseres Podcasts Achtsam aufgenommen, die da heiflt »Achtsam loslassen — einfach ist es nicht,
aber es geht«.




Auch zum Thema Radikale Akzeptanz habe ich eine Folge fiir meinen Podcast Inner Change
aufgenommen, die da heiflt: »Warum Akzeptanz besser ist als Widerstand«.

Auch zum Thema Interbeing haben wir im Podcast Achtsam eine Folge aufgezeichnet, in der wir
das Konzept ausfiihrlich erklaren und ein paar Buchtipps geben:
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