Glick ist ein Insider-Job

»Solange du nach dem Gliicke jagst, bist du nicht reif zum Gliicklichsein“
Hermann Hesse

Gliick ist eines der schonsten Gefiihle der Welt. Kein Wunder also, dass wir alle danach streben.
Erfreulicherweise gibt es viele Wege zum Gliick. Zwei Dinge sollten wir dabei vermeiden: Es einfordern
oder gar einklagen wollen und andere dafiir verantwortlich machen!

Ob absichtlich oder nicht — wir suchen unser Gliick im Inneren und im Aul3en. Ist das Gliick vom Inneren
gespeist, wird es als Frieden und Freude beschrieben. Das Gliick von aulRen assoziieren wir mit externen
Ereignissen. Dabei findet man Gliick nicht — oder nur auf kurze Zeit — in der AuBenwelt. Es wohnt tief in
uns. Ein guter Grund, in unser Innerstes zu blicken, darauf zu vertrauen, dass es das Leben gut mit uns
meint. Auch oder gerade, weil es Gliick nur in Kombination mit anderen Gefiihlen wie Trauer oder Angst
gibt, sollten wir uns stets auf die Suche nach moglichst vielen Gliicksmomenten machen.

Kein Dauerabo und Jagdgliick?

Natrlich verbinden wir Gliick mit positiven Gefiihlen. Verstandlicherweise stehen diese hoher im Kurs
als negative Empfindungen und unangenehme Ereignisse. Kein Wunder also, wenn wir das Gliick gerne
abonniert hatten und — wie jeden Tag die neueste Tageszeitung — eine frische Lieferung bekommen
wirden. Weil das nicht moglich ist, machen sich viele taglich auf die Jagd nach dem groRen Gliick. Die
Anstrengung und den langen Atem dafiir kdnnen wir uns allerdings sparen! Wenn wir nur die Augen
aufmachen, fir all die schonen und zauberhaften Momente, fiir all die wunderbaren Erfahrungen und
Erlebnisse, fur all die lieben Menschen, die uns begegnen. Manchmal sitzt uns das Gllck direkt
gegeniber, manchmal scheint es uns mittags ins Gesicht oder bringt uns erfrischenden Regen an einem
heilen Sommertag. Unerwartet lberrascht es uns mit einem Lacheln oder mit einer Tasse duftendem
Kaffee. Entscheidend ist dann, ob wir es als selbstverstdndlich hinnehmen, weil wir vielleicht gerade
gestresst und/oder nicht aufmerksam genug sind. Oder ob wir es bewusst zur Kenntnis nehmen und es
sogar wiirdigen.

Es liegt allein an uns, diese kleinen Chancen zum Gliicklichsein zu ergreifen — oder sie ungenutzt
voriiberziehen zu lassen. Denn eines ist sicher: Festhalten konnen wir das Glick in keinem Fall. Es
kommt und geht. Viktor Frankl hat es wunderbar formuliert: ,Je mehr der Mensch nach Gliick jagt, umso
mehr verjagt er es auch schon. Um dies zu verstehen, brauchen wir nur das Vorurteil zu Gberwinden,
dass der Mensch im Grund darauf aus sei, gliicklich zu sein; was er in Wirklichkeit will, ist namlich, einen
Grund dazu zu haben. Und hat er einmal einen Grund dazu, dann stellt sich das Gllicksgefiihl von selbst
ein. In dem Mal3e hingegen, in dem er das Gliicksgefiihl direkt anpeilt, verliert er den Grund, den er dazu
haben mag, aus den Augen, und das Gliicksgefiihl selbst sackt in sich zusammen. Mit anderen Worten,
Gliick muss erfolgen und kann nicht erzielt werden.” Die deutsche Schriftstellerin Luise Rinser bestatigt
es ebenso kurz und biindig: ,,Glick kann man nicht suchen, man muss von ihm gefunden werden.”

Tipp: Die Gliickslupe

Das Gliick lasst sich zwar nicht festhalten, aber sammeln! Also nehmen Sie einfach die Gliickslupe zur
Hand und staunen Sie Gber die vielen kleinen, alltaglichen Begebenheiten, die Sie gliicklich machen.
Halten Sie diese schonen Momente schriftlich fest und bewahren die Zettel in einem schénen Glas oder
einer Box auf. Nach vier oder acht Wochen lesen Sie Zettel fur Zettel. Damit machen Sie sich die schénen
Momente erneut bewusst und steigern damit Ihr Gliicksempfinden. Ubrigens: Sie kénnen das auch



zusammen mit der Familie oder im Biro-Team machen. Wenn jeder unterschiedliche Gliicksmomente
beisteuert, multipliziert sich die Wirkung und jeder profitiert auch vom Gliick des anderen.

Meine Glicksmomente heute

Das Ergebnis einer Entscheidung!

Manchmal verbauen wir uns selbst den Weg zum Gliick durch Gibersteigerte Erwartungen. An uns selbst
und andere. Zugegeben, wer die Verantwortung fiir sein Gliick anderen — Menschen oder Umstanden —
Uberlasst, findet auf jeden Fall einen Priigelknaben, wenn sich die Dinge nicht so entwickeln, wie wir es
uns wiinschen. Wer sein Gliuck davon abhadngig macht, ob er jung (genug), schlank (genug), erfolgreich
(genug) ist, wird sich schwer damit tun, zufrieden und gliicklich zu sein mit dem, wie es gerade ist. Und
bei aller Zielstrebigkeit, die in unserer Welt eine so groRe Rolle spielt, geht es beim Glick einfach nur
darum, sich selbst zu mogen (so wie wir sind) und zu moégen, was wir (mit anderen) tun. Eine
befriedigende Kombination, aus der Happiness und Erfolg wachsen kénnen und dirfen.

Gliick ist kein Ort! Und die Definition von Gliick so individuell wie jeder Mensch selbst. Jeder Mensch
muss ganz individuell die Entscheidung treffen, gliicklich zu sein. Im Bewusstsein, dass dieser Zustand
sich nicht einmalig erreichen und ,einfrieren” Iasst. Auch, weil es dazu viel zu viele andere Emotionen in
uns gibt. Der Animationsfilm , Alles steht Kopf“ von Pixar aus dem Jahr 2015 malt ein buntes Bild der
Emotionszentrale: Neben der ersten Emotion Freude (gelb), die daflir sorgt, dass wir glicklich sind,
kampfen von Geburt an auch noch der Kummer (blau), die Angst (lila), die Wut (rot) und der Ekel (griin)
um die Vorherrschaft. Es gibt keine Emotion ohne die anderen. So wie die kleine Riley im Film lernt, dass
Angst sie oft vor Schlimmerem bewahrt, merkt sie, dass es kein Glick ohne Kummer gibt. Wie soll ich
wissen, was mich gliicklich macht ohne das Wissen, was mich ungliicklich macht? Der Schlissel zur
Erkenntnis unseres Gliicks liegt in der Differenzierung. Woher soll meine Demut kommen, dem Gliick
dankbar zu begegnen, wenn ich nicht auch die Schattenseiten des Daseins kenne und annehmen kann?



ANTJE HEIMSOETH
ERFOLG BEGINNT IM KOPF

www.antje-heimsoeth.com

Die Kunst des Gliicklichseins liegt darin, es nicht zu erwarten und gleichzeitig die Angst vor
Enttdauschungen und Schmerz abzulegen. Nur, wer loslasst, hat zwei Hande frei —um es zu ergreifen,
nicht um es festzuhalten. Seien wir ehrlich: Wissen wir unser Gliick nicht gerade auch dadurch zu
schatzen, weil wir es nicht immer und grundséatzlich haben? Wie kénnten wir ohne das Tal wiirdigen, wie
erhebend es ist, den Gipfel erklommen zu haben?

Tipp: Glickstagebuch fiihren

Manchmal hat man das Gefihl, das Gliick ist eben nur den anderen hold — dann hilft ein
Gliickstagebuch, in dem man eigene Glicksmomente nachlesen kann. Dabei geht es nicht allein um die
ganz grolRen Momente des Glicks und Erfolge, sondern auch um die kleinen oder jene Schritte, die uns
einem angestrebten Ziel wieder ein Stiick ndhergebracht haben: Welche Menschen haben lhnen heute
gut getan? Was hat lhnen Spals gemacht? Welche Momente haben Sie heute glicklich gemacht?
Worauf kénnen Sie stolz sein? Welche Probleme haben Sie gelost? Wem haben Sie helfen kénnen?
Wofiir wurden Sie gelobt? Nehmen Sie ein schénes Blichlein und schreiben Sie taglich die kleinen und
groRRen positiven Erlebnisse aus dem Job, dem Sport, dem Alltag und der Freizeit auf, damit sie nicht in
Vergessenheit geraten. Glick kann man wieder(her)holen. All die schénen und tollen Momente sind in
unserem Kopf gespeichert. In dem Moment, wo ich nachlese und mich in die Situation hineindenke,
mich erinnere, werden Glickbotenstoffe, sogenannte Endorphine ausgeschiittet. Wir erleben sozusagen
das Gliick noch einmal.



Der Gliickskuchen

Laut Sonja Lyubomirsky, Psychologin
und weltweit anerkannte
Glucksforscherin, haben wir eine
angeborene, unterschiedlich hohe
Kompetenz fir das Gllcklichsein. Die
Forschung (,,Happiness Twin Studie”
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Lebensumstdnden ab. Einen relativ
groRen Einfluss auf unser
Gliicksempfinden, immerhin 40
Prozent, haben wir aufgrund unserer
alltaglichen Aktivitaten, unserem
aktiven Handeln, unserer
Verhaltensweisen und unserer
Gedanken. Wir haben also unser Gliick — zumindest zu 40 Prozent — selbst in der Hand. Wir kénnen in
unserem Gehirn die strukturellen Voraussetzungen fiir Gliick schaffen und die Ausschiittung von
Gliicksbotenstoffen ankurbeln, und zwar durch Optimismus, Zuversicht und so genannte Flow-Erlebnisse
(in einer Tatigkeit voll und ganz aufgehen).

Dies bestatigt auch Martin Seligmann, der ,Vater” der Positiven Psychologie. Spannend seine
Forschungen, was das Leben lebenswert macht, warum manche Menschen gliicklich sind, wie man Glick
messen und wie man das subjektive Wohlbefinden steigern kann. Mit seinen gewonnenen
Erkenntnissen entwickelte er praktische Ubungen und wirksame Methoden. Das Ziel: innere Stirke
aufbauen, eine optimistische Lebenseinstellung férdern, Widerstandsfahigkeit optimieren,
Lebenszufriedenheit starken und letztendlich durch den Aufbau von Ressourcen zu einem gelingenden
Leben gelangen.

Tipp: Das Glick liegt vor der Tir!

Entspannung und Regeneration sind entscheidende Faktoren fiirs eigene Wohlbefinden. Wir leben nicht
nur, um zu arbeiten. Jede Anstrengung braucht auch einen Ausgleich. Fiillen Sie lhren Energietank
regelmaRig wieder auf. Kleine Pausen von zwei Minuten wahrend des Tages sorgen dafiir, dass Sie
abends nicht vollig kaputt auf dem Sofa vor dem Fernseher eindésen. Schon 20 Minuten Aufenthalt im
Freien wahrend der Mittagspause heben die Stimmung. Pausen in der Natur reduzieren unseren Stress
und schenken Ruhe. Wenn das kein Glick ist...

Das menschliche Miteinander

Der US-amerikanische Philosoph und Schriftsteller Ralph Waldo Emerson war davon lberzeugt: ,Glick
ist ein Parfiim, das du nicht auf andere spriihen kannst, ohne selbst ein paar Tropfen abzubekommen®.
Fir die eigene Zufriedenheit und unser Gliicksgefiihl ist es also Uberaus zutraglich, fir gute Beziehungen
zu sorgen —im Privaten oder am Arbeitsplatz. Ob ein Telefonat mit der Freundin aus der Schulzeit, der
Kuchen fir die Kollegen oder der nette Grul} auf dem Flur — jede kleine Aufmerksamkeit tut nicht nur
unseren Mitmenschen gut. Wenn ich anderen wohlwollend begegne, ihnen einen Gefallen tue oder
Trost spende, trage ich zu deren Wohlbefinden bei. Ernte ich dafiir Dankbarkeit, aber nicht nur dann,



|6st es positive Gefiihle in mir aus, macht es mich auf gewisse Weise gllicklich. Gleichzeitig starkt das
Wissen um tragfahige, gute Beziehungen in meinem Leben meine Zuversicht und Zufriedenheit. Ein
intaktes Umfeld tragt also zu unserem personlichen Gliick bei. Wer Zeit und Aufmerksamkeit in seine
Beziehungen investiert, hauft Gllickskapital an.
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DIE VERGANGENHEIT DIE ZUKUNFT

Tipp: Den Gliicks-Blick immer nach vorne richten!

Wir neigen dazu, erst im Nachhinein zu erkennen, was oder wer uns gliicklich gemacht hat. Dann geht
unser Blick wehmitig zurlick und wir sehnen alte Zeiten herbei. Genauso dominiert uns die
Vergangenheit, wenn wir darin verharren, uns lber Niederlagen, begangene Fehler oder erfahrene
Ungerechtigkeit zu drgern. Doch wer den Blick nur zuriick richtet, |auft Gefahr, das Gliick, das vor ihm
liegt, glatt Giber den Haufen zu fahren oder links liegen zu lassen. Lassen Sie die Vergangenheit ruhen,
haken Sie Geschehenes ab. Schauen Sie nach vorn, durch die Frontscheibe — wie im Auto, und
entdecken Sie neue Ziele, Perspektiven — und Gelegenheiten, gliicklich zu werden.

Raus aus der Opferrolle

Manchmal ist Durchhalten angesagt. Wie? Indem wir zum Gestalter unseres Lebens werden. Und einen
festen Glauben an uns selbst haben. Wer, wenn nicht wir selbst, ist verantwortlich fir unseren Erfolg
und unser Glick? Der wichtigste Grundsatz dafiir lautet: Raus aus der Opferrolle! Flr jemanden, der in
der Opferrolle verharrt, wird es schwer mit dem Gliicklich sein. Wer sich nur selbst bemitleidet, grabt
sich ein immer tieferes Loch. Doch mit dem Ziel im Visier und im Bewusstsein der eigenen Starken,
kénnen solche Zeiten Gberwunden werden. Wer mental stark ist, hat nicht nur mehr Erfolg im Leben,
sondern ist auch gliicklicher.



Gliicksmomente lassen uns wachsen!

Wie wir bereits erfahren haben, ist die Positive Psychologie eine wundervolle Wissenschaft, wenn es um
das Thema Gliick geht. Die US-amerikanische Psychologin Prof. Barbara Fredrickson erforscht seit Jahren
die Mechanismen der Positiven Psychologie. Von ihr stammt die Theorie des Verbreitens und
Entstehens (Broaden and Build), die davon ausgeht, dass unsere Gliicksmomente sich im Laufe der Zeit
anhaufen und uns ,wachsen” lassen. Positive Emotionen lassen vieles in uns sprieSen: neben der
korperlichen Gesundheit auch unser Vertrauen und Mitgefiihl, unsere soziale Verbundenheit,
Regenerations- und Resilienzfahigkeit und unseren Einfallsreichtum. Gleichzeitig mildern Gliicksgefiihle
depressive Symptome und negative Emotionen, die uns hemmen oder blockieren. Fredrickson: ,Unsere
taglichen positiven Emotionen fungieren als Nahrstoffe fiir unser allgemeines Wohlbefinden. Die
positiven Emotionen von heute spiegeln nicht nur das heutige Wohlbefinden wider, sondern tragen
auch dazu bei, das Wohlbefinden im nachsten Monat zu steigern.” (Fredrickson, BL (2013). Positive
Emotionen erweitern und bauen. Fortschritte in der experimentellen Sozialpsychologie, 47 (1), S. 53).
Dr. Robert Biswas-Diener vergleicht Glick in seinem Blog-Beitrag ,, The Psychologically Rich Life” mit
einem dreibeinigen Hocker: ,Sie konnen sich lhr Gliick als einen dreibeinigen Hocker vorstellen, auf dem
Sie sitzen kénnen: die Erfahrung von Freude, Sinn und Reichtum. Sie benétigen sie wahrscheinlich nicht
zu gleichen Teilen und auch nicht unbedingt alle an einem einzigen Tag. Mit der Zeit wird es sich jedoch
erfillend anfiihlen, sich allen drei Dimensionen des guten Lebens zu widmen. Fragen Sie sich: "Was kann
ich tun, das mir Spall macht?" ,Was kann ich tun, damit ich das Gefiihl habe, dass es wichtig ist?" und
"Was kann ich tun, damit ich eine neue Perspektive erhalte?".

Tipp: Das Gliick bewusst herbeildcheln!

Unsere Laune und unsere Mimik beeinflussen sich gegenseitig. Die Psychologie nennt es Facial
Feedback. Eine aufgerichtete Haltung und ein bewusstes Ldacheln verbessern unsere Stimmung. Wer
auch in stressigen Zeiten lachelt, setzt positive Energie frei. Eine gute Voraussetzung fir Glick.



Jede Sekunde des Lebens ist ein Wunder!

Geniellen wir unser Leben also in vollen Ziigen — dann stellt sich auch das Gliick ein. Nicht immer und
nicht dauerhaft, aber je mehr und umso 6fter, wenn wir ihm mental Tr und Tor 6ffnen. Kein Grund
Ubrigens, traurig zu sein, wenn das Glick uns (mal wieder) verlasst. Stattdessen sollten wir uns freuen,
dass es dagewesen ist. Nichts im Leben bleibt, wie es war. Und mit jeder Veranderung besteht ja auch
die Moglichkeit, dass es besser wird. Gliick muss "produziert" werden, und Gliick zu produzieren
bedeutet, sich dem zu stellen, was verandert werden muss. Ja, manchmal erfordert das ein anderes
Denken, Entscheidungen zu treffen und ins Handeln zu kommen. Aber das sollte es uns wert sein!

Immanuel Kant hat ,,Die Regeln des Glicks” so formuliert: , Tu etwas, liebe jemanden, hoffe auf etwas.”
Es liegt also an uns, physisch und psychisch bewusst das Gliick zu wahlen, um gliicklich zu sein. Gliicklich
sein ist eine Entscheidung! Wenn Sie diese Entscheidung getroffen haben, wiinsche ich Ihnen unzahlige
Glicksmomente und das Bewusstsein, um sie auch wirklich wahrzunehmen.
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