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Bausteine des Gllicks

Rezepte und Konzepte

Das Gliick hat Konjunktur: Gemif3 einem Beschluss der UN-
Hauptversammlung wird seit 2013 am 20. Mirz jeden Jah-
res der Weltgliickstag begangen. Der Welt-Gliicks-Report
berichtet regelmiflig iiber den Stand des Gliicks weltweit.
Seit Jahren belegen skandinavische Linder die ersten Plitze;
die deutschsprachigen Liander liegen unter den ersten 25 von
ungefihr 140 Nationen. Seit 2007 bieten einige Schulen das
Fach Gliick an, inzwischen rund 150, Tendenz steigend. Es
gibt zahlreiche kulturelle Angebote zum modernen Gliicks-
projekt — eine uniibersichtliche Anzahl an Gliicksratgebern
und eine Reihe von Ausstellungen wie etwa nKorperwelten.
Anatomie des Gliicks« in Heidelberg und Amsterdam.

Doch es klingt zu schon, um wahr zu sein: Lassen sich
die mannigfaltigen Gliicksversprechen tatsichlich ohne
Wenn und Aber uneingeschrinkt einlésen? Oft heifdt es:
Alles wird gut. Man muss es nur ernsthaft wollen. Jeder
kann einen wesentlichen Beitrag zum eigenen Gliick leis-
ten. Denn fiir die Gestaltung seines Daseins ist man haupt-
sachlich selbst verantwortlich. Ob privat oder beruflich —
das Gluck hingt zu einem erheblichen Teil von einem per-
sonlich ab. Den Schliissel zum Glick trigt jeder in sich.
Jeder ist seines Gliickes Schmied. Denn das Gliick ist vor
allem eine Frage individueller Wahl. Es braucht nicht viel,
um glicklich zu sein. Schon eine positive Grundeinstel-
lung gentigt. Diese lisst sich trainieren. Man kann lernen,
gliicklich zu sein, hért man oft.
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Daher sei es ratsam, ein Dankbarkeitstagebuch oder
Tagebuch der positiven Gewohnheiten zu fithren. Tagliche
Ubungen kénnen das subjektive Wohlbefinden vermeh-
ren. Einfache Techniken, regelmiflig angewandt, lassen das
Leben aufblithen. Sie erhéhen das personliche Gliicks-
niveau und lassen das positive Lebensgefiihl zur Gewohn-
heit werden. Dazu gehort ein positiver Tagesausblick am
Morgen, in dem man sich kurz vergegenwirtigt, was heute
alles auf einen zukommt und welche personlichen Stirken
zum Gelingen des Tages beitragen konnen. Am Abend
konnte man sich dann in Erinnerung rufen, was schoén an
dem Tag war und welche mentalen und emotionalen Stir-
ken dabei halfen, den Tag zu einem schoénen, gliicklichen
Tag zu machen.

Aufderdem empfehlen Gliickstagebiicher diverse Ubun-
gen mit Schwerpunktsetzungen: Montags kénnte man be-
sonders achtsam sein und etwa die Mahlzeiten bewusster
einnehmen. Dagegen moge man sich dienstags in Dank-
barkeit iben. Die Mittwoche seien dem Optimismus ge-
widmet, und donnerstags konnte man anderen viele kleine
Freuden bereiten, mehr Komplimente geben, noch freund-
licher sein als sonst. Natiirlich versprechen solche Tagebii-
cher, erst dann positive Gewohnheiten aufzubauen und
das Wohlbefinden zu steigern, wenn sie lingere Zeit ge-
fihrt werden.

Die Plastizitit unseres Gehirns erméglicht es, Gewohn-
heiten in der Verbindung mit positiven Gefiihlen umzu-
setzen. Neuroplastizitit bezeichnet die Fihigkeit, durch
wiederholt gemachte Erfahrungen neue Hirnstrukturen
auszubilden. Unser Gehirn ist also bis zu einem gewissen
Grade formbar. Positive Erlebnisse und Gedanken hinter-
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