(Bibel studieren

(Hoffnung starken

Gottes Beziehung (Frucht des Geistes durch heiligen Geist)

[Gottes Willen tun

(Beten & meditieren

(Ruhe schitzen

(Akzeptanz lernen

Einfaches Leben (Freiheit von Materialismus)

(Enfachheit wahlen

(An Arbeit Freude finden

Sinn suchen

Werte klaren

Geistliche Prinzipien

Dienst & Haltung (Freude trotz Prifungen)

(Selbstf[lrsorge beachten

(Achtsam keit praktizieren

Positiv denken)

Erfolge feiern)

Dankbarkeit & Positivitat (Bewusste Wertschatzung fordert neuronale Umverdrahtung) Humor behalten)

Dankbarkeit Uben)

Drei gute Dinge notieren)

Gemeinschaft bau en)

Vergebung gewahren)

Psychologische Prinzipien

Beziehungen & Gemeinschaft (Soziale Bindung als Grundbedurfnis) Mitmenschen Iieben)

Beziehungen pflegen)

GroRzigigkeit Ieben)

Ziele klaren

Lernen vertiefen)

Flow & Engagement (Aufgehen in sinnvollen Téatigkeiten)

Flow ermijglichen)

Engagement zeigen)

.

Freude
Im Leben erreichen

Ziele klaren

Engagement zeigen)

Dopamin (Belohnung, Motivation, Zielerreichung)

Erfolge feiern)
J

Flow erm('jglichen)

GrofRzugigkeit Ieben)

Dankbarkeit Uben)

Positiv denken)

Serotonin (Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Wohlbefinden) Ruhe schUtzen)

Bibel studieren)

Werte klaren

Beziehungen pflegen)

Neurotransmitter (Biologische Grundlage der Freude)

Oxytocin (Bindung, Vertrauen, soziale Nahe) Gemeinschaft bauen)

Mitmenschen Iieben)

Achtsamkeit praktizieren)

Selbstfirsorge beachten)

GABA (Beruhigung, Stressreduktion, innere Ruhe)

Akzeptanz Iernen)

Vergebung gewahren)
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