
Relationships:
Für ein glückliches und gesundes Leben sind wir angewiesen auf 
gute Beziehungen, in denen wir uns gesehen, wertgeschätzt und 
angenommen fühlen. Wir erfahren Geborgenheit, wenn wir in eine 
Gemeinschaft eingebettet sind, die uns Halt und Sicherheit gibt. 
Dazu können wir selbst etwas beitragen: Indem wir Zeit mit Fami-
lie und Freunden verbringen, anderen unsere Zuneigung zeigen, 
uns gegenseitig unterstützen und aktiv auf ein gutes Klima in der 
Klasse oder im Team hinwirken. 

Meaning
Wir alle suchen nach Sinn in 
unserem Leben. Diesen dürfen 
wir erfahren, wenn wir Zeit und 
Energie in etwas investieren, das 
über uns hinausgeht: Wenn wir 
uns für andere oder die Umwelt 
einsetzen, bemerken dürfen, 
dass es auf uns ankommt, wir das 
Leben anderer 
bereichern und die Welt durch 
uns ein bisschen besser wird.

Accomplishment
Wir fühlen uns befriedigt, wenn wir uns Ziele 
setzen, die uns anspornen, aber erreichbar 
sind. Es erfüllt uns mit Stolz, wenn wir uns 
einer Herausforderung stellen, daran wach-
sen und ein Gefühl von Kompetenz oder gar 
Meisterschaft erreichen.

Positive Emotion: 
Unser Wohlbefi nden steigt, wenn wir 
angenehme Gefühle erleben dürfen wie 
Freude, Stolz, Dankbarkeit, Liebe und 
Hoff nung. Wir können darauf achten, 
dass wir diese Empfi ndungen genie-
ßen, indem wir auch unscheinbare 
Momente im Alltag bewusst wahr-
nehmen, mit Dankbarkeit auf den Tag 
zurückblicken und uns fragen, was 
heute gut lief – und warum.

Engagement: 
Wir blühen auf, wenn wir mit 
unseren Stärken in Kontakt 
 kommen. Es lohnt sich, im Alltag 
Platz zu schaff en, um das zu tun, 
was uns interessiert, uns liegt und 
wobei wir die Zeit vergessen.
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