Glick und Lebensfreude als Gesundheitsschutz

Erlaube Dir glicklich zu sein und tu Dir damit Gutes

Gluck und positive Gefiihlszustande konnen die Gesundheit schitzen. Glucklichsein ist eine innere
Einstellung, die es ermdglicht, die eigenen Krafte oder Stérken zu aktivieren um Schwierigkeiten bes-
ser bewaltigen zu kbnnen.

Unser Glick und unsere Lebensfreude werden beeinflusst durch unsere Gene, &uliere Lebensum-
stande, unsere Gedanken und taglichen Verhaltensweisen. Wir kdnnen selbst viel zum Glicksein bei-
tragen. ,,Glicklichmacher” sind zum Beispiel Engagement in Beziehungen oder Ehrenamt, die Pflege
von Freundschaften und die Fahigkeit, zu lieben und dem eigenen Handeln einen Sinn zu verleihen.

Einfach einmal herzlich lachen — am besten mehrmals téglich!

Umgib Dich so oft wie mdglich mit Menschen, die Dir gut tun.

Bewege Dich! Bewegung macht glticklich.

Versuche auch die kleinen Freuden im Alltag wahrzunehmen und zu genielen.

Sei achtsam und versuche im Hier und Jetzt prasent zu sein.

Nimm wahr, was gut funktioniert, anstatt Dich auf Dinge zu stlirzen, die falsch laufen.

Lobe Dich, wenn Herausforderungen geschafft sind.
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Schenke auch anderen Menschen ein Lacheln! Freundlichkeit erhoht das eigene Glick.
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