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Kannlich
Gluicklichsein
lernen?

m Pizzadilla, Pastasotto,
pinker Matjes — die

besten Rezepte fir
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SCHONES LIZBEN:

Wie wir s scherifen, cass uns endlich nichts
mehr aus der Ruhe lbiihgt = {ir einen merdmell
entspennten Sommer
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Happy Ever After: Das ist nicht nur das Ende jedes bekannten
Marchenklassikers, sondern auch oft genug das unserer Lieblings-
Romcoms - das Streben nach Gliick ist fiir viele das zentrale Element
im Leben. Aber was heil3t es eigentlich, wahre Freude zu empfinden,
glticklich zu sein und wie kommen wir diesem Ziel ndher? Measi kennt
die Antworten von renommierten Gliicksforschern

5 5

TEXT KIM SORNSEN
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Maecht
©eld
gltcklich?

,Geld macht nicht per se gliicklich,
aber finanzielle Sicherheit ist einer
der Faktoren, die Wohlbefinden
beeinflussen. Finanzielle Sicherheit
erlaubt zum einen finanzielle Un-
abhéngigkeit und den Aufbau von
Ressourcen fiir mégliche Krisenzeiten
und andererseits auch einen unein-
geschrankten Zugang zur Gesund-
heitsversorgung. Besonders der letzte
Punkt spielt eine wichtige Rolle, da
korperliche und psychische Gesund-
heit einen groRen Beitrag zu unserem
Wobhlbefinden leisten. Finanzielle Sor-
gen und Armut kénnen fir Menschen
sehr belastend sein. Die Forschung
zeigt aber im Bezug auf Geld auch,
dass, wenn die finanzielle Grundver-
sorgung gesichert ist, Geld nur noch
einen sehr geringen Einfluss auf das
Wohlbefinden hat

Personliche Gliicksdefinition:
,Die Definition von Gliick ist ein
sehr komplexes Thema und es
gibt viele verschiedene Ansatze
dazu. Gliick wird allgemein als ein
Gefiihl des Wohlbefindens, der
Zufriedenheit angesehen. Es ist
ein subjektiver Zustand, der von
Person zu Person unterschiedlich
sein kann und von vielen Fakto-
ren beeinflusst wird. Wichtige
Faktoren, die es wahrscheinlicher

machen, Wohlbefinden zu empfin-

den, sind beispielsweise gute Be-
ziehungen zu anderen Menschen,
Erfolgserlebnisse, eine Bedeutung
in seinen Aufgaben oder im Beruf
zu sehen oder finanzielle Sicher-
heit. Es ist wichtig zu verstehen,
dass Gluck fur jede Person anders
aussehen kann und dass es kein
universelles Rezept gibt, um es zu
erreichen.

Timo Lorenz (4
uniorprofessor fir Arbeits- und
Organisationspsychologie

LEBEN & LIEBEN

Kann ich
Gliucklichsein
lernen?

kann man! Die positi ychologie
unterscheide JArte n
das Wohlfiihlglick und das Wert
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Das V
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s als sinnvoll
empfinden. Gelingenc ehungen (zu
anderen, aber 2

sind zum Beispiel Elemente, die hier eine

le spielen.
Sowohl auf das Wobhlfthlgltick als auch
auf das Wertegliick kann ich mit meinem
Verhalten, meinen Entscheidu
und meinem Denken Einfluss nehmen,
und das lasst sich lernen - so kann ich

Personliche Gliicks-Definition: ,Fur
personlich nnt Gliick
nheit und

nen Dinge, die mich
und davon gibt es jede Menge - man
muss nur den Blick dafiir schulen

man fii
ist - da
und hat me
rt. Vermut! Erkenntnis
mein groRtes Gliick

|Anika Schén (49),|
Gliickstherapeutin und Speakerin
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Ist jeder seines eigenes
Gliickes Schmied?

LIch finde den Gedanken schon, dass wir
laut dieses Sprichwortes selbst Einfluss
auf unser Gliick nehmen konnen, und bin
auch sicher, dass dies in einem gewissen
MaRe maéglich ist - mal mehr und mal
weniger. Je nach duBeren Begebenheiten
und eigenen Méglichkeiten und, ganz
wichtig: unseren eigenen Kontrolltiber-
zeugungen. Bin ich Uberzeugt, dass ich
mein Gliick schmieden kann oder denke
ich, es liegt nicht in meiner Hand? Auf
der anderen Seite glaube ich, dass ein
Teil des Glticks auch immer noch eine
sozusagen ,magische’ Komponente hat,
die wir nicht steuern kénnen und die uns
auch tiberraschen darf. AbschlieRend
finde ich den Gedanken des Bruttona-
tionalgliicks aus Bhutan im Gegensatz
zum Bruttosozialprodukt spannend und
wie es den Fokus neben 6konomischem
Wohistand auf ein ethisches und umwelt-
bewusstes Miteinander legt. Dabei liegt
eine gute Fiihrung im Mittelpunkt der
erfolgreichen Umsetzung, was ebenso
untermalt, dass es tatsachlich méglich
ist, das eigene Gluick und zum Teil das
von anderen zu schmieden

Personliche Gliicksdefinition: ,Ein
gliicklicher Tag ist fur mich ein Tag,
an dem alles einfach geschmeidig
l4uft, ich selber und meine Lieben
gesund sind und wir eine schone Zeit
zusammen verbringen. Das groBte
Gluck ist fur mich tiberhaupt, eine
gesunde, gltickliche Familie zu haben.
Das Gliick im Kleinen, an der frischen
Luft, ein Moment der Ruhe und
Klarheit sowie das Gliick im GroRen,
wenn etwas Wichtiges passiert, das
einem das Leben leichter macht oder
neue Moglichkeiten eréffnet, wie zum
Beispiel Erfolg im Beruf oder auch ein
plotzlicher, glucklicher Zufall. Letzt-
endlich, wiirde ich sagen, ist Gluck
zum einen ganz personlich und indivi-
duell, zum anderen stiftet es auch das
Potenzial zu mehr Miteinander, denn
schlieRlich wird nur Gliick groBer,
wenn man es teilt

[Esther N. Moszeik (30) )
psychologie-im-inntal.del
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einen gliicklichen
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,Gliickliche Menschen sind Lebenskiinstler. Wir unt:
sches Gliick, das heit Spa haben und Unlust vermeiden und
Glu , seine Potenzial erkennen und auszuleben.
Erstere kann man evtl. duBerlich erkennen an ihrem Strahlen oder ihrer

Zufriedenheit. Am ehesten erkennt

man Lebenskiinstler und glii

Menschen daran, wie sie mit anderen Menschen umgehen: freundlich,

untersttitzend und wohlwollend.

enschen, die ihren Sinn oder ihr eudai-

monisches Gliick gefunden haben, sind gekennzeichnet durch innere Ruhe
und Gelassenheit

Kann man
Gliick herbei-
meditieren?

Meditation hilft im ersten Schritt,
mehr Bewusstsein fiir sich selbst im
Hier und Jetzt zu erlangen. In dem
Moment, wo man sich mit all seinen
Emotionen akzeptiert, kann innerer
Frieden einkehren. Das Gluck ist
dann nicht mehr von uReren Um-
standen abhangig. Aus der Ruhe und
dem achtsamen, bewertungsfreien
Hier und Jetzt kdnnen Gefiihle wie
Freude, Inspiration, Gleichmut,
Dankbarkeit und Liebe erwachsen.
All diese Emotionen kreieren das
innere Glick. Meditation ist also
eine Kernzutat, um nachhaltiges
Gluck zu kreieren:*

Personliche Gliicksdefinition:
,Gliick ist fur mich eine Entscheidung
und ein Weg. Es ist die Entscheidung,

auch in herausfordernden Zeiten in
Moglichkeiten zu denken und den

Weg der Selbstverantwortung zu

gehen. Es ist wie eine Pflanze, die
gehegt und gepflegt werden mochte.
Es beginnt fiir mich mit Dankbarkeit,

einer Haltung aus Selbstverantwor-
tung, Neugier, Interesse, Freude an
der Erfahrung, Akzeptanz und einer

Portion Unerschrockenheit. Mein

personliches Funf-Génge-Gliicks-
meni besteht fir mich aus taglicher
Meditation, Dankbarkeit, sinnvollem

Engagement fir das groRere Ganze,
die Verbindungen mit Menschen,
die mich weiterwachsen lassen, und
Zielorientierung

Katrin Steinkopf (50,
Life- & Business-Coach,
Trainerin und Beraterin fiir positive

Fihrung in Balance

Lassen sich
Menschen in
Pechvogel und
Gliickspilz
unterscheiden?

,Definitiv nein! Es gibt ab, sonen

ihre Erlebnisse z. B. aufgrund bestimmter
Personl en wie Opti-
mism mus eher positiv oder
negativ interpretieren. Diese Interpreta-
tionen konnen dann nattirlich auch d
fiihren, dass man eher mehr Gliick oder
Pech wahrnimmt. Aber das Gute ist: Neu-
ere psychologische Forschungserkennt-
nisse belegen, dass auch vermeintliche
stabile Verhaltensweisen (sogenannte
s/Personlichkeitseigenschaften)
veranderbar sind - ein Leben lang, un-

Personliche Gliicksdefinition: ,Als
Arbeits hologin wiirde ich gern eine
Definition von Gliick bezogen auf den Le-
bensbe LA geben: Gliick bei der
Arbeit bedeutet fiir mich, einen Arbeits-
platz zu haben, der zu den eigenen
Kompeten und Werten passt. Zudem
erhéhen sich die Gliicksmomente, wenn
es viele pos Ikontakte und eine
Kultur ung gibt. Denn
heift e : ist das Einzige,
das sich vermehrt, wenn man es teilt!”

| Prof. Dr. Laura von Gilsa (43) |
Professorin fir Arbeits- &

Glick hat <o viele
Facetten und bedevtet fir
J&d&n etwas anderes — ¢,
hat avch Jeder die Chance,

dag oiggno Glick 2y
finden!
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Was (st
cer groBte
@ltcksicine?

,Um diese Frage zu beantworten, hilft ein Blick auf
die Ressourcen, also das, was Gliick im eigentlichen
Sinne ausmacht. Aus der Forschung wissen wir, dass
wir haufig fehlerhafte Vorstellungen daruber haben,
was echtes Lebensgliick bedeutet. Geld, Status oder
auch Aussehen tragen sehr viel weniger dazu bei, als
wir annehmen. Eine Studie in den USA hat beispiels-

weise untersucht, was mit unserem Gliicksemp-
finden passiert, wenn wir einen Traumjob nicht be-
kommen. Dazu wurden Assistenzprofessoren in zwei

Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe wurde beférdert,

die andere nicht. Natirlicherweise wiirden wir an-
nehmen, dass sich das Zufriedenheitslevel derjenigen
ohne Befdrderung dauerhaft absenkt. Die Daten zei-
gen jedoch, dass die abgelehnten Probanden schon

nach wenigen Wochen wieder genauso zufrieden
waren wie diejenigen, die beférdert worden waren.
Was nachhaltig gliicklich macht, sind gute, tragfahige

Beziehungen. Other people matter’ lautet daher ein
Grundsatz von Dr. Christopher Peterson, einem der
Pioniere der Positiven Psychologie. Beziehungen sind

so etwas wie ein ,Shortcut’ zu einem zufriedenen

Leben. Aber auch andere Dimensionen wie das Er-

leben von Sinn und Selbstwirksamkeit, Optimismus

oder Dankbarkeit tragen maRgeblich zu unserem
Wohlbefinden bei

Persénliche Gliicksdefinition: ,Lasst uns selbst der
Unterschied sein, den wir in der Welt sehen wollen
- 50 lautet ein Zitat von Mahatma Ghandi, das gleich-
zeitig auch der Leitsatz der Deutschen Gesellschaft
fur Positive Psychologie ist. Haufig konnen wir viel
wirksamer sein, wenn wir selbst mit gutem Beispiel
vorangehen, anstatt uns in Kritik oder Weltschmerz
zu verlieren. Mein ganz personliches Gliick liegt in
guten Gespréachen - und auch die kénnen aktiv ge-
staltet werden. Gemeinsames Lachen, Unternehmun-
gen im Freundes- und Familienkreis oder auch echtes
Zuhoren machen mich zufrieden. Fur mich ist auRer-
dem das Thema Bewegung wichtig. Beim Laufen in
der Natur schalte ich ab. Verschiedene Studien zei-
gen, dass korperliche Bewegung einen Booster-Effekt
fir unser Wohlbefinden hat. In der Behandlung von
Depressionspatienten kann regelméRige Bewegung
sogar langfristig wirksamer sein als die Einnahme
von Psychopharmaka. Und das ist insbesondere vor
dem Hintergrund von Home-Office und wachsender
Belastung ein echter Mehrwert: M

[Mailin Stefanie Modrack (29), Mitarbeiterin der]
[Deutschen Gesellschaft fiir Positive Psychologie und
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