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Geh deinem Gliick
ein Stiick entgegen



liick — was fiir ein schénes Wort! Hérst du das »Glucksen« darin, wie
Ges Kinder in Momenten grofSten Vergniigens tun? Aulerdem steckt
seine Bedeutung als »Gelingen« in den Silben, die sich vom Mittelhoch-
deutschen ge-liicke ableiten. Gliick ist sehr vielfaltig — es reicht von der
tiberschdaumenden Freude eines besonderen Moments bis hin zum Gelin-
gen des ganzen Lebenslaufs. Wir erleben es mal leise und zart, mal tiber-
schwinglich und leuchtend bunt.

Doch so individuell und vielfiltig es jeder erfahrt, zwei Dinge sind uns
Menschen im Blick auf das Gliick gemein: Wir alle ersehnen und erhoffen
es. Und wir alle erleben, dass es sich auf Dauer nicht halten ldsst. Schone
Momente wechseln sich unweigerlich mit Situationen ab, die wir als
schwierig empfinden. Und gerade in triiberen Stunden ldsst sich das, was
uns gestern oder letzte Woche noch voller Freude, in tiefer Zuversicht oder
dankbarer Beriihrtheit strahlen lie§, nicht mehr recht greifen. Es scheint
verschwunden. Wire es da nicht hilfreich, einen zuverldssigen Anker zur
Hand nehmen zu kdnnen, der uns jederzeit mit dem verbindet, was uns

Freude, Sinnhaftigkeit, Grundvertrauen und, ja, Gliick schenkt?

Dieses Buch ist dein Anker

enau diesen Anker stellt dieses Buch dar. Anfangs ist es nur ein Ver-
Gsprechen. Doch mit der Zeit fiillt es sich mit all dem, was fiir dich ganz
individuell Gliick ausmacht. Es wird durch dein Mitgestalten zu deinem
personlichen Schatz. Bereits diese »Mitarbeit« wird dir — so hoffe ich — Aha-

Erlebnisse bescheren und Momente des grol3en, beseelten Ja zum Leben.



Das Buch 14dt dich ein, eine Sammlung personlicher Gliicklichmacher
anzulegen, aus Freude am Leben und als Vorrat fiir triibere Tage. Ich mé6chte
dir ein bisschen was von dem erzidhlen, was ich fiir mich entdeckt und aus-
probiert habe und was ich an der Gliicksforschung der letzten Jahre faszi-
nierend finde. Dort hat sich ndmlich viel getan, was sich direkt auf das all-
tdgliche Leben anwenden ldsst: Man geht davon aus, dass sich eine positive
Grundhaltung tatsdchlich kultivieren ldsst und dass jeder Mensch mit et-
was Wissen und Aufmerksamkeit dafiir sorgen kann, dass er gliicklich lebt.

Damit dir das leichter gelingt, gibt dir dieses Buch auf vielfdltige Weise
Gelegenheit, deiner ganz eigenen Art, gliicklich zu sein, auf die Spur zu
kommen. Die folgenden Kapitel lassen jeweils viel Raum fiir deine Ein-
trage: individuelle Erfahrungen und positive Erinnerungen, personliche
Gliicksanker und schlummernde Potenziale. Du erfdahrst dabei auch, wie
du diese Sammlung der kostbaren Gliicksbausteine deines Lebens in einer
Art »taglicher Genusspraxis« nutzen kannst, um immer mehr Freude und

Gelingen in dein Leben einzuladen.

Gliick ist moglich

as klingt ein bisschen so, als wire ein gliickliches Leben fiir jeden mog-
D lich. Ist Gliick etwa machbar? So einfach ist es nicht. Anders gesagt:
Es kommt darauf an, was man unter Gliick verstehen will. Was tatsdchlich
moglich ist: Es lassen sich innere Ressourcen entfalten, die zu wachsen-
dem Gliick fithren. Die maligeblichen Wissenschaftler auf diesem Gebiet

sind mittlerweile {iberzeugt davon, dass wir alle uns grundlegend in Rich-



tung Gliick hin verdndern kénnen. Vertreter des Buddhismus sehen das
seit Jahrtausenden ebenso. Allerdings gehen sie von einer Definition von
Glick aus, die von der heute meist gebrauchten etwas abweicht. Sie hat
mit einem Lottogewinn oder 24/7-Sonnenschein nicht viel zu tun. Viel-
mehr fiihrt sie uns zu einem Verstandnis von Gliick, das die Schattenseiten
nicht ausschlieBt. Es geleitet uns iiber die gesamte Palette an Fiihl- und
Lebbarem zu der Art von Gliick, das als tiefe Erfiillung in uns angelegt ist.
Erschlielen wir diese Quelle, konnen wir uns weiterhin — und umso mehr -
an all dem erfreuen, was uns im Leben an Angenehmem begegnet. Und wir
konnen es auch leichter wieder ziehen lassen, wenn seine Zeit voriiber ist.

Die tiefere Quelle des Gliicks bleibt davon unberiihrt.

Fiill deine Schatzkiste bis zum Rand

er Dalai Lama sagt, dass das Streben nach Gliick zu jedem Menschen
D gehort und seinem Leben erst Sinn verleiht. Um gliicklich zu werden,
sollten wir eliminieren, was uns unweigerlich Leid bringt, und férdern, was
uns Gliick bringt. So einfach ist das. Und genau dabei hilft dir dieses Buch.
Mit all dem, was du hier findest, kannst du dir deine Lebensschitze bewusst
machen und klarer erkennen, was Gliick fiir dich ausmacht und was du
vermehrt zu dir einladen und in dir stdrken willst. In diesem Sinne kannst
du bewusst die Entscheidung treffen, dir zu mehr Gliick zu verhelfen. Du
beschliel3t, deine kostbare Zeit hier auf Erden bestmoglich zu nutzen und
die Gelegenheit wahrzunehmen, iiber Gliick nachzusinnen und Wege zu

finden, es in die Welt zu bringen — in deine und in die von uns allen.



Wie kannst du dieses Buch nutzen?

Full die Listen

Seite um Seite aus. Oder du wanderst
. ] intuitiv durch
Notiere mal hier die Kapitel.
ein Stichwort,
mal dort einen Satz —
so wie dein
Herz dich fiihrt Lass dir viel Zeit

beim Nachsinnen
und Schreiben.

Zu wenig Platz hier?
Nutze ein
extra Gliickstagebuch.

. . Fiihle angenehme
Nimm dir immer mal
. . Empfindungen
wieder Zeit,
. ganz bewusst und lass
in dem zu lesen, e (B o
I — sie fiir ein paar
was du bereits .
Sekunden wirken

prealimieloen et (mehr dazu ab Seite 185).

Krisenstimmung?
Schlag in einer
Boobachit wlo sich I?ann kfar'n aktueller% Stimmun;
dein Blick auf das Leben clmwenigun I g
deiner »Schatzkiste«. oder mit einer

verdandert und -
L Frage zufillig
was sich in dem . . .
irgendeine Seite auf
wandelt, .

\ . . und lies dort

was dir widerfahrt. .

oder schreib etwas.



Die Listen, die dir dieses Buch dafiir bietet, fiillst du mit deinen Worten.
Denn Worte wirken, und das sehr machtvoll, wie du sicher schon erfahren
hast, wenn dir jemand eine Beleidigung an den Kopf geworfen oder dir
gesagt hat, wie sehr er dich liebt. Unmittelbar danach warst du »ein anderer
Mensch« — verletzt, wiitend, traurig oder beriihrt, beschwingt, beseelt.

Worte und Gedanken kénnen sogar die Strukturen in unseren neuro-
nalen Netzwerken verdndern und damit unser weiteres Sein und Tun be-
einflussen. Kommen sie in Verbindung mit den Gefiihlen — und das tun sie
beim Thema Gliick unweigerlich —, dann verstérkt sich ihre Kraft. Sie kon-
nen uns dann tatsiachlich wandeln, uns im besten Fall stirken und nach
und nach zu voller Grof3e und Schonheit erbliihen lassen.

All das Begliickende zu notieren, schafft eine Bewusstseinsstiitze, wenn
wir diese Seite des Lebens in einem Alltagssturm vergessen hatten und uns
wieder von ihr beriihren lassen méchten. Das Erlebte selbst ist vorbei, es
lasst sich nicht festhalten. Doch mit dem schriftlichen Fixieren schaffen
wir uns eine Basis, auf der sich die positiven Gefiihle immer wieder ab-
rufen lassen. Eine Schatzkiste, die unsere Stimmung heben und uns Kraft
vermitteln kann. Zuversicht und das Gespiir dafiir, dass es Sinn macht,
weiterzugehen. An dem, was diesen Erinnerungsschatz ausmacht, konnen
wir immer neu andocken. Und eines Tages werden wir merken, dass wir
selbst zu diesem Schatz geworden sind - in uns drinnen lebt all das, was
wir an Gutem erfahren, was wir durchgestanden und entwickelt haben,
was wir geschenkt bekamen und voller Dankbarkeit annehmen konnten,
was wir weitergegeben und zum Gedeihen anderer beigetragen haben. Wir
erwachen zu unserer wahren Fiille und entdecken, dass das Gliick schon

immer da war und nur auf uns gewartet hat — tief in unserem Inneren.
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Gliick,

was ist das
iberhaupt?



liick ist etwas sehr Individuelles, véllig subjektiv Empfundenes. Das
Ghat den Nachteil, dass die Wissenschaft nicht so leicht dazu forschen
kann. Gliick ldsst sich einfach kaum objektivieren. Fiir uns aber hat es den
Vorteil, dass wir unsere ganz eigene Weise, gliicklich zu sein, suchen und
finden, gestalten und leben kénnen. Du und ich und jeder andere Mensch
muss selbst herausfinden, was ihn positiv stimmt und was fiir ihn nicht
funktioniert. Ein Uberblick dariiber, was Gliick sein kénnte und auf welche
Weisen es erfahren wird, bringt dennoch Klarheit. Was also kénnte es aus-

machen — und was ziemlich sicher nicht?

»Gliick«, das ungliicklich macht?

ir leben in einer herausfordernden, aber auch herrlichen Zeit! Was
w konnen wir nicht alles genief3en, ausprobieren, erfahren? Eine un-
geheure, historisch nie da gewesene Fiille an Produkten zur Befriedigung
unserer Bediirfnisse und die vielfdltigsten Moglichkeiten, die Lebenszeit
abwechslungsreich oder gar abenteuerlich zu fiillen.

Aus all dem scheint sich eine ganz eigene Vorstellung von Gliick ent-
wickelt zu haben: Mehr kaufen, mehr haben, mehr besitzen und mehr an
Erlebnissen vorweisen zu konnen — das macht gliicklich. SchlieBlich haben
wir so viele Moglichkeiten und miissen sie einfach nur nutzen. Wir haben
unser Gliick selbst in der Hand ... Diese Auffassung fiihrt zu einem regel-
rechten Gliickszwang: Wir sollen gut drauf sein, ein super Leben haben,
erfolgreich, vermogend, beliebt, sexy und rundum iiberragend sein. Dann

sind wir gliicklich und dann haben wir es geschafft.
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Wirklich? Gliick heil3t also: Wir haben alles, uns gelingt alles, wir sehen
top aus und haben immer ein gewinnendes Lacheln im Gesicht? Irgend-
wie schon. Aber doch auch anstrengend, oder? Dazu kommt eine ziemlich
gemeine Erfahrung: Es ist gar nicht méglich, diesem Bild zu entsprechen,
zumindest nicht dauerhaft. Oder kennst du jemanden, dem es gelingt?

Von allen Seiten rufen allerdings Verlockungen: »Doch, es ist moglich.
Ich mach dich wirklich gliicklich! Kauf mich!« Mal widerstehen wir ihnen
und oft geben wir ihnen nach. Und was erleben wir dabei fiir gew6hn-
lich? Die Zufriedenheit hilt nicht lange an und wir halten bald nach dem
Néchsten Ausschau. Psychologen sprechen hierbei von einer hedonisti-
schen Tretmiihle: Wer unentwegt obenauf sein will und sein Gliick in im-
mer mehr Dingen, Ereignissen und Aktivitdten sucht, der wird auf Dauer
ungliicklich - getrieben, {iberfordert, rastlos, stetig neu enttduscht.

Gesellschaftlich sind wir also in eine Art Gliicksfalle geraten, kann man
sagen. Wir setzen uns gegenseitig diesem seltsamen Zwang zum Gliick-
lichsein aus, auf eine Weise, die zudem nicht funktioniert. Nicht wenige
werden genau dabei ungliicklich, obwohl sie doch eigentlich ganz zufrie-
den sein wiirden — wenn da nicht dieses extreme Ideal wire. Zu jeder Miss-
stimmung, in jeder Krise flammt dann zum eigentlichen Schmerz noch
das Gefiihl des Versagens auf: »Ich darf doch nicht so schlecht drauf sein!«

Hochste Zeit also, sich anderen Gliicksformeln zuzuwenden.

HMedonistisch ...
Schaut man sich in der Philosophie um, st68t man schon in der Antike auf
zwei grundlegende Arten von Gliick. Der Hedonismus ist die eine Weise, es

zu betrachten: der Genuss all dessen, was uns die Welt tiber unsere Sinne
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vermitteln kann. In der Ausprdagung »Gliick durch Konsum« hat das heute
eine Extremform gefunden. Letztlich basiert unsere moderne Vorstellung
auf einer Haltung, die besagt: »Die Welt muss mir mein Gliick liefern!«
Aber ist die Welt dafiir zustdndig? Ist das ihre Aufgabe? Und kann sie es
tiberhaupt, wo doch alle Dinge und Ereignisse vergidnglich sind? Auch der
schonste Genuss, der grofite Erfolg geht voriiber — und dann fallen wir
nicht selten in ein emotionales Loch, bis wir etwas Neues entdeckt haben,
was uns voriibergehend befriedigt.

Und wie im Kleinen, so im GroRen. Das Leben verlduft auch in seinen
grofleren Bogen selten so, wie wir es uns vorstellen. Sind wir frisch verliebt
oder haben einen Traumjob ergattert, sind wir gliicklich — und hoffen, dass
es immer so bleiben wird. Aber natiirlich ist das nicht der Fall. Die Dinge
dndern sich schnell und schon ist unser Gliick passé.

Ist die »Wenn dies und das geschieht, werde ich gliicklich sein«-Haltung
also nicht die beste Wahl? Brauchen wir einen anderen Gliicksbegriff — ob-
wohl doch all die schonen Dinge, wahrend wir sie erleben, wirklich gliick-

lich zu machen scheinen?

... oder euddmonisch ...

Eine andere Gliicksphilosophie setzt seit der Antike darauf, nicht kurzfris-
tigen Freuden hinterherzulaufen, sondern innere Werte und Wesensziige
zu entwickeln, die zu einem gelingenden Leben fiihren kénnen. Mit einer
solchen Haltung mag uns der eine oder andere Genuss entgehen, aber wir
leben in der grundlegenden Ausrichtung auf ein Gliick der Sinnhaftigkeit
in einem grofBeren Rahmen. Statt eines duflleren Gliicks geht es hier eher

um ein inneres Gliick, das tatsdchlich von ldngerer Dauer sein kann.
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... oder ganz anders?
Daneben gibt es viele weitere Definitionen von Gliick. Beispielsweise wird
es oft als Zufall angesehen: »Gliick gehabt!«, sagen wir dann. Am anderen
Ende des Spektrums wird es als Sinnhaftigkeit verstanden, von der das
ganze Leben getragen wird und die heute von vielen Forschern als wesent-
licher als das momentane Gliicksempfinden betrachtet wird, dhnlich wie
beim Enddmonischen. Und es gibt noch ein Gliick der ganz anderen Art,
mit dem wir uns weitgehend unabhéngig von den dufleren Ereignissen ma-
chen und das die Frucht eines spirituellen Lebens sein kann. Diese Art von
Gliick sagt: »Warte nicht, bis dies und das geschieht — sei gleich gliicklich!«

Wir werden uns in den kommenden Kapiteln all diese Arten von Gliick
anschauen. Vor allem wirst du sie in deinem eigenen Erleben erinnern
und neu erfahren kénnen. Von der euphorischen Freude vielleicht bis hin
zu einem ganz leisen, eigentiimlichen Gliick, das du spiirst, wahrend du
still dasitzt und eigentlich gerade tiber einen Verlust trauerst oder iiber ein
Misslingen, wéhrend du Ratlosigkeit oder Schmerz erféahrst. Du bist voller
Mitgefiihl fiir dich selbst oder diejenigen, die dich moglicherweise verletzt
haben oder die leiden — im Staunen iiber die Vielfalt der feinen Ausdrucks-
formen des Lebens in dir selbst.

Und weil es so vielféltig ist und weil jeder fiir sich selbst herausfinden
muss, was es fiir ihn ausmacht, méchte dir dieses Buch Orientierungshil-
fen auf dem Weg zu deinem individuellen Gliick geben. Zu deiner person-

lichen Mischung aus all dem, was bislang als »Gliick« definiert wurde.
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Wie definierst du Gliick?

oglicherweise hast du noch nie dariiber nachgedacht, was Gliick
M fiir dich bedeutet? Willst du dem mal nachgehen - spontan, ohne
gro nachzudenken? Dann schreib einfach in die folgende Liste, was du
unter Gliick verstehst. Wenn du einen Bleistift nimmst, kannst du einzelne
Zeilen im Laufe der Zeit immer mal wieder neu fiir dich erfinden. Denn der
Gliicksbegriff, da bin ich mir sicher, wandelt sich nicht nur im Laufe der
Jahrhunderte und der Generationen, sondern auch im Laufe eines jeden

personlichen Lebens.

w8 Was heiflt Cliick Fiir dich?
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Positive Psychologie

nde der 1990er-Jahre gab es einen Wandel in der Psychologie. Hatte

man sich bislang stets nur mit dem beschiftigt, was schiefging, was
Menschen psychisch krank machte und warum, lenkte insbesondere der
amerikanische Psychologe Martin Seligman den Blick seiner Kolleginnen
und Kollegen auf die andere Seite: Was hélt uns gesund? Was schenkt uns
seelisches Wohlergehen? Was stimmt uns froh und, ja, was macht uns Men-
schen eigentlich gliicklich? Er erntete {iberwiegend Begeisterung — und die

Positive Psychologie war geboren.

Sich offnen — und erblithen
Eine der fiihrenden Vertreterinnen dieser Forschungsrichtung ist seither
Barbara Fredrickson, die bald mit ihrer Broaden-and-Build-Theorie fiir ein
hoffnungsvolles Aufatmen sorgte. Diese Theorie besagt ganz schlicht zu-
sammengefasst: Sind wir positiv gestimmt, sind wir immer auch offener —
fiir innere und dullere Impulse, fiir unsere Mitmenschen, fiir Ideen, fiir die
Intuition. Mit all dem, was uns in dieser Haltung dann zuflieRt, entwickeln
wir jede Menge Ressourcen. Haben wir zudem ein Interesse an einem er-
fullten Leben und personlicher Weiterentwicklung, dann kommen wir
in eine Aufwiértsspirale: Wir erleben immer mehr Positives und wachsen
daran unentwegt weiter in Richtung Gelingen.

Wunderbare Aussichten, oder? Und das Beste ist: Mit diesem Buch
kannst du den entscheidenden Grundstein fiir diese Art von Aufbliihen
legen. Du schaffst dir damit ndmlich einen Vorrat an Positivem, auf den

du jederzeit zugreifen kannst. Und schon wihrend du die Kostbarkeiten
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zusammentrégst, wichst das Gliick in dir. Du musst nichts weiter tun, als
dich zu erinnern, schone und wertvolle Erfahrungen und Empfindungen

bewusst wahrzunehmen und sie zu genie3en.

Was war heute qut?

Viele therapeutisch arbeitende Menschen unterbreiten ihren Klienten und
auch den Lesern ihrer Biicher heute einen Vorschlag, der wohl zuerst von
der Positiven Psychologie entwickelt wurde. Es ist eine ganz simple Ubung:
Jeden Abend setzt du dich hin und notierst mindestens fiinf Dinge,

¢ die an diesem Tag gut waren,

¢ die besser liefen als erwartet,

¢ die dich beriihrt und dir das Herz ge6ffnet haben,

¢ auf die du stolz bist,

e fiir die du dankbar bist oder

» die dir einen Gliicksmoment beschert haben.

Es konnen groBe Dinge sein, Durchbriiche, umwerfende Geschenke, tiber-
wiltigende Begegnungen, reiche Ernten nach langen Zeiten des Pflegens
der Pflanzchen ... Meist aber sind es die ganz kleinen Momente des Alltags:
das Lacheln eines Fremden, das Beobachten eines Tieres, plotzlich spiir-
barer innerer Frieden oder ein guter Witz, iiber den du befreiend lachen
konntest. Und tatsdachlich weil} die Wissenschaft heute, dass es die kleinen
Freuden und deren Hiufigkeit sind, die ein gelungenes und gliickliches
Leben ausmachen. Sinnvoll ist es, sich diese Freuden bewusst zu machen,
um sie dem eigenen Geist und nicht zuletzt dem Gehirn tief einzuprégen.

Das »Gliickstagebuch« ist wie dafiir geschaffen.
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Die Forschung kennt Beispiele, wo Menschen mithilfe dieser kleinen
Ubung sogar aus depressiven Zustdnden herausfanden. Die Fokussierung
auf Positives, Gegliicktes 16st gute Gefiihle aus und diese verdndern uns
iiber die Zeit in die hellere, lichtere Richtung. Warum das so ist, méchte ich
spédter noch etwas genauer beschreiben. Bleiben wir zunéchst bei dieser
Ubung. Vielleicht willst du sie mal fiir ein paar Tage ausprobieren? Eine
Woche lang? Es konnte sein, dass du dabei ein ganz neues Bewusstsein
deines Lebens und vor allem deines Alltags gewinnst. Ich selbst habe das
zumindest so erlebt.

Wenn du damit beginnen willst, kannst du die folgenden Seiten nutzen.
Sie begleiten dich durch sieben Tage. Die vorbereiteten Listen lassen dir fiir
die empfohlenen fiinf Eintrédge tdglich Platz und fiir einen Bonus, wenn dir

mehr einfallt.

W Was war heute gut?
Tag 7
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w8 Was war heute gut?
Tag 2

w8 Was war heute gut?
Tag 3
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Der individuelle Gliickskompass

Gliick — ersehnt, erhofft, erstrebt und doch so flichtig. Wir erleben es in vieléltiger Gestalt, mal
leise und zart, mal liberschwénglich und bunt. Und wie gern wiirden wir es fiir immer festhalten
... Dieses Buch ladt dazu ein, eine Sammlung personlicher Gliicklichmacher anzulegen, aus
Freude am Leben und als Vorrat fir tribere Tage. Es enthalt einladende und erhellende Texte
dariiber, wie man das Glick finden kann, und l&asst viel Raum fiir eigene Eintrége: individuelle
Erfahrungen, Erinnerungen, Ziele und Glicksanker. Damit wir uns jederzeit mit dem verbinden
kénnen, was uns Freude, Sinn, Grundvertrauen und, ja: Gliick schenkt.



