Wo wohnt das Gluck?

Die 4 Elemente des glucklichen Lebens:

Was ein glickliches Leben ausmacht, das untersucht Bewegungist eine wirkungsvolle Anti-Aging Medizin.
eine Langzeitstudie in den USA seit 1938. Bewegung verlangert das Leben, starkt die Abwehr-
krafte!

Fazit: Wenn die grundlegenden humanitaren
Bediirfnisse (Wohnung, Essen) erfiillt sind,
dann lasst sich Gluck nur noch durch Ge-
sundheit, Bewegung, Gemeinschaft und
sinnhaftes Handeln steigern.

(Nicht durch Konsum).

Empfohlen sind jeden Tag mindestens 30 Minuten Be-
wegung (leicht erhohter Puls, leichtes Schwitzen) - also
Treppen steigen statt Rolltreppe fahren, Radfahren, wan-
dern, tanzen, laufen, schwimmen oder zu FuB3 gehen

statt Autofahren... Und das Ganze vor allem
in der Natur, denn Natur halt gesund.
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. BEZiehungen sdnliche Beziehungen zu anderen Lebewe-
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sen, optimalerweise zu anderen Menschen,
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gemeint. Zum Beispiel ein stabiler Kreis ech-
ter Freunde. Einsame Personen haben einen
organisation (WHO)
empfohlen

organisation und fuhrende deutsche
Erndhrungsmediziner einig:’

hoheren Wert an Stresshormonen und
hohere Entzindungswerte.

Lauter einer Studie in den USA nahm
mit Einfihrung des Fernsehers und
noch mal mit Einflhrung von Inter-
net und Handys die Zahl der warmen
menschlichen Beziehungen stark ab.

4. Selbst-
wirksamkeit

Selbstwirksam sein:
Die gleiche Studie stellt fest,,dass Leute

2 ’ Gesundhert glucklicher sind,die sich mit Dingen befassen,
die uber das Selbst hinausgehen”. Also die
dU FGh Bewegung sich flr eine Gemeinschaft, das Gemeinwohl

oder ganz allgemein eine Sache engagieren.
Psychologen wissen, dass das Gefuhl,
wirksam fur eine Sache (unsere Erde, unsere

Kinder) zu sein, zufrieden und glicklich macht.
Darum: Engagiere dich fur unsere Zukunft.
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