Werkraum Schopflin:

Reise zum Gluck In
10 Tagen: Komm
Mit uns!

Online-Workshop von Lorina Brugger



Schon, dass du da bist, um noch
glucklicher zu werden! Mein Name ist Felicitas
— das bedeutet "Gluck" auf Latein!

Gluck kann man trainieren, wie einen Muskel. Es ist
gar nicht schwer. An 10 Tagen zeige ich dir nach und
nach, wie das funktioniert!
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Lass uns die Reise beginnen!
Heute, zum Start, klaren wir die Frage, was Gluck
denn uberhaupt ist, und was dich glucklich macht!

Uberlege dir Situationen, in denen du Gliick hattest
oder glucklich warst und male sie auf die richtige
Seite.

lch war glucklich... lch hatte GlUck...




Du siehst: Glucklich sein und Glick
haben ist nicht dasselbe! Kannst du den

Unterschied deiner Familie erklaren?
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Wir erstellen eine Gliicks-Collage!

Schnappe dir Zeitschriften, die deine
Familie nicht mehr dringend braucht oder
drucke passende Bilder aus: Klebe alle
Bilder, auf denen Dinge zu sehen sind, die dich
glucklich machen, auf ein Blatt Papier! Bestimmt
macht auch deine Familie mit.

Bastelt eine Glucks-Collage fur Jede*n!
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Hange deine bunte Collage dort auf, wo du
sie Immer sehen kannst! Sie erinnert dich
daran, was dich glucklich macht.\\enn
du einmal traurig bist, suche dir eine Sache
auf deinem Bild aus und setze sie um!
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Komerhaltung und Glick

Wenn wir traurig sind, lassen wir die Schultern hangen
und schauen nach unten, die Mundwinkel zeigen nach

unten. Jeder kann sehen, wie wir uns fuhlen.

Gefuhle beeinflussen also unsere Korperhaltung.
Doch was viele nicht wissen: Das funktioniert auch
umgekehrt!

Wenn du das nachste Mal traurig bist, verandere
deine Korperhaltung so, als ob du gltcklich warst.
Dadurch werden Hormone ausgeschuttet, die dich
automatisch glucklicher machen. Ist das nicht cool?

Wie bewegst du dich, wenn du glucklich bist?

Deine Aufgabe fur heute heifst
"Superman’: Stelle dich zweil Minuten
In einen huftbreiten Stand, recke das
Kinn stolz in die Luft, lachle und
stemme die Arme in die Seiten.
Studien zeigen, dass nach nur zwel
Minuten in dieser Haltung schon
weniger Stress- und mehr
GlGckshormone in deinem Korper sind!




Achtsamkeit klingt
kompliziert, ist es
aber gar nicht!

Achtsamkeit und Gluck .
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Schlielde die Augen und stelle dir vor, du beif3t in eine
Scheibe Zitrone. Du spurst, wie sauer es in deinem Mund
wird und riechst den fruchtigen Geschmack.

Was passiert in deinem Mund, wenn du dir das vorstellst?
Wahrscheinlich sammelt sich gerade viel Spucke.
Das ist spannend, denn: Was wir denken, beeinflusst
unseren Korper! Wir konnen es uben, nicht an Dinge zu
denken, die unserem Korper nicht gut tun.

Achtsamkeit bedeutet auch, dass man nur eine Sache
macht: Wenn du isst, dann isst du nur. Wenn du liest, dann
liest du nur. (...)



Huch, werbistdu & & & $3 3 el

denn?

-
%/% ~  Stress und Angst

Das sind die Gegner deines Gliicks! Trotzdem sind sie
ganz normal: Jeder Mensch hat mal Stress oder Angst.
Wenn du weildt, wie, kannst du aus der Angst oder dem
Stress — zack — schnell wieder zuruck ins Gluck hupfen!

Stell dir vor, wir alle haben eine Art Wachhund in unserem
Kopf. Dieser hat den seltsamen Namen "Amygdala”. Dein
Wachhund will dich naturlich beschutzen, deshalb bellt er bel
jeder neuen Situation, die er noch nicht kennt. Das meint er
nur gut! Wenn er laut bellt, dann spurst du das als Stress in
deinem Korper. Vielleicht wird dir schlecht, du bekommst
Kopfweh oder deine Hande sind kalt und zittern.

Wenn dein Wachhund bellt, zum Beispiel vor einer
Klassenarbelt, hilft es, ihn zu beruhigen und ihm zu sagen,
dass das doch gar nicht so gefahrlich ist, wie er denkt.

Das schaffst du zum Beispiel, indem du einige Male tiiief ein-
und ausatmest. Mach deinen Bauch ganz voll mit Luft, sodass
er rund wird, wie ein Luftballon!



Eine wunderschone Moglichkeit, deine Amygdala und
auch den Rest deiner Korpers zu entspannen, ist eine
Traumreise. Komm doch heute mal mit in den
Zauberwald!
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www.youtube.com/watch?v=dsgOgpf5d3A
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Unser Gehirn ist wirklich spannend: Um uns zu
schutzen, merken wir uns schlechte Dinge besser als gute.
Das liegt daran, dass es gaaanz fruher wichtig war, zu
wissen, wo ein boser Tiger wohnt, und nicht, wo hubsche
Blumen wachsen. Damit sich unser Gehirn auch Schones
merkt, mussen wir es also trainieren!

Stell dir vor, du hast die Wahl
zwischen zwei Brillen: Mit der
einen siehst du nur die schonen
Dinge und mit der anderen nur
die schlechten. Welche ziehst du
an?




Viele Menschen vergessen, dass sie auch eine
Glucksbrille haben und tragen deshalb oft die andere. DU
jedoch weildt jetzt, dass du immer, in jeder Situation, die

Wahl zwischen den beiden Brillen hast!

Stelle dir eine Situation vor, in der du dich
sehr gestresst fuhlst (zum Beispiel, wenn du
morgen eine Mathearbeit schreiben musst). Jetzt zieh deine
Glucksbrille auf und Uberlege dir — so doof sich die
Situation anfuhlt: Was ist auch gut daran? Dir wird bestimmt
etwas einfallen!

Klebe die Vorlage der Brille-auf der nachsten Seite
auf ein Stuck Karton; schneide sie aus, bemale und

beklebe sie'nach deinen Wunschen — es ist
deine Glucksbrille!
Sie wird dich ab jetzt daran erinnérn, dass du In
jeder unangenehmen Situation immer auch etwas
Kleines Gutes finden wirst!
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Die meisten Menschen wissen sehr gut, was sie nicht
konnen, aber haben keine Ahnung, was
sie gut konnen. Wie ist das bei dir?

Schreibe auf: Was kannst du richtig gut?

Frage nun deine Familie und deine Freunde,
was du gut kannst! Oft sind das andere Dinge, als
die von dir aufgeschriebenen. Erganze deine Liste!



Baum des Selbstbewusstseins
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Regenwolken:
Was tut mir gut? A O A
Was mache ich A A
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/Sojne: Welche Menschen

habe ich besonders gern?
Welche Menschen haben

Fruchte: Was sind
meine Ziele, Traume
und Wunsche?

GieBkanne: Fur
wen und was bin
ich dankbar?

Stamm: Aste: Was sind ’ \
Wer bin meine starken
ich? Wie Aste (Starken)? %)‘
heilde ich?
Wit Moy
S ’\(cn : ‘ - ' 5
Wurzeln: Was gibt ( N {\ \\\ X
mir Halt und Kraft? 74

Quelle: Curriculum Schulfach Glickskompetenz, Carina Mathes



Dankbarkeit

Dankbarkeit ist einer der grofRen Schlussel zum Gluck!

Wenn du das nachste Mal traurig bist (wenn du zum

Beispiel etwas nicht bekommst, was du gerne gehabt
hattest), versuche dir zu Uberlegen, was du alles
bereits hast! Du wirst sofort weniger traurig sein.

Wir basteln
Dankbarkeitsketten!
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Wertschatzung anderer

Komplimente kosten uns nichts und trotzdem sind wir
sparsam damit — warum eigentlich? Indem wir anderen
Wertschatzung zeigen, ihnen sagen, dass wir sie mogen

oder ihr FShirt toll finden, verbreiten wir viel Gluck
auf der Welt! Was war das schonste Kompliment, das du
einmal bekommen hast? Wie hast du dich dabei gefuhlt?
Mochtest du dieses Gefuhl nicht auch anderen
Menschen schenken?
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Schnappe dir ein Blatt Papier
und schreibe einer oder
mehreren Personen einen

netten Brief. Suche dir Leute

aus, denen du einfach ,Danke"
sagen magst oder, dass du sie
lieb hast. Schicke oder gebe
die Briefe am besten heute
noch ab. Die Personen werden
sich riesig daruber freuen!



Glaubenssatze

Das ist ein spannendes und gleichzeitig
schwieriges Thema. Uber Glaubenssatze gibt es
ganze Bucher! Kurzgefasst: Negative Glaubenssatze
sind Uberzeugungen, die unglucklich machen, oft
aber garnicht wahr sind.

' Vielleicht hat mal ein Lehrer zu dir
gesagt: "Du bist schlecht in Mathe!" — und seitdem
glaubst du, du bist schlecht in Mathe. Selbst, wenn
das gar nicht (mehr) stimmt, wirst du vor der
nachsten Mathearbeit Angst haben, weil du glaubst,
dass du bist schlecht darin bist.

Damit das nicht passiert, ist es wichtig, dass wir
uns selbst immer wieder gute Glaubenssatze
sagen.

Probiere mal Folgendes: Male die nachste Seite aus
und hange sie an eine Stelle, wo du sie jeden Tag
siehst (am besten im Badezimmer oder neben
deinem Bett).

Morgens und Abends liest du die Satze — am besten
in der Superman-Pose — laut vor! Das macht dich
starker und glucklicher!

DE-COLORING.MARYSTEVENSPARK.ORG



i0S 1N9 1SI Svd
aNn 1M3dd3id
1HJIN NIig HOI

iNIg HII 3IM
0S 1NO NIY HOI




>

I

Glucksglas

Wir sind am Ende deiner Glucksreise! Wie fuhlst du
dich? Naturlich muss man das Gluck weiter trainieren
— wie einen Muskel: Wer einmal Sport macht, wird
nicht gleich zum Body Builder.

Heute, am letzten Tag, basteln wir gemeinsam etwas,
das dir helfen wird, weiterhin dein Gluck zu trainieren.
Wir haben ja besprochen, dass es hilft, sich auf das
Gute zu konzentrieren. Das darfst du ab jetzt jeden
Abend machen — mit Hilfe deines GLUCKSGLASES!

Du brauchst: ein leeres Marmeladenglas, buntes
Papier, Stifte, Kleber, Deko fur das Glas (zum Beispiel
Glitzerstifte oder Aufkleber).

Schnappe dir ein leeres Mameladenglas und
wasche es gut aus. Beklebe und gestalte es nach

deinen Wlinschen. Schreibe vome "Glicksglas" darauf.

Schneide nun das bunte Papier zu kleinen Zetteln und
gebe diese in das Glas. Stelle das Glas mit einem Stift
neben dein Bett. Jeden Abend nimmst du dir einen
Zettel heraus und schreibst etwas auf, das dich an
diesem Tag glucklich gemacht hat!

Wenn es dir mal schlecht geht, lies dir den
Inhalt deines Gliickglases durch!



DANKE,

dass du
deine Reise zum

Gluck gemeinsam mit
mir angetreten hast!
Denke an mich, wenn
du traung bist: Es
geht vorbei! Und
Gluck ist eine
Entscheidung!

Deine Felicitas



