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Glick

ist individuell
gestaltbar

,Jeder ist seines eigenen
Gliickes Schmied”, lautet ein
altes Sprichwort. Dazu gehért
zum einen, die kleinen und
groBen Gliicksmomente des
Alltags bewusst wahrzuneh-
men, zum anderen, sie auch
gezielt zu verursachen.

Die Frage ,Und, wie geht's so?" als Teil einer
BegriiBung kennen wir alle. Wie aber ware es,
wenn wir stattdessen gefragt wirden: ,Und,
sind Sie gluicklich?*

Interessanterweise scheint dies eine Frage mit
einem anderen Tiefgang zu sein, die zum Nach-
denken anregt und von vielen Menschen spon-
tan nicht mit einem klaren ,Ja" beantwortet
werden kann. Wie viel einfacher erscheint da
die Frage: ,Mochten Sie glticklich sein?" Denn
gluicklich mochten vermutlich die meisten Men-
schen sein. Aber was genau ist Glick? Mit Si-
cherheit handelt es sich dabei im Detail um eine
sehr personliche, individuelle Definition. Im
GroRen und Ganzen gibt es aber gesellschaftlich
und sogar wissenschaftlich akzeptierte Krite-
rien, was Glick ist und was nicht. Der Duden
beispielsweise definiert Gliick wie folgt:

a. angenehme und freudige Gemutsverfassung,
in der man sich befindet, wenn man in den
Besitz oder Genuss von etwas kommt, was
man sich gewiinscht hat; Zustand der inneren
Befriedigung und Hochstimmung

b. einzelne gltickliche Situation; gltickliches Er-
eignis, Erlebnis

Es gibt aber auch andere Definitionen des
Glicks. Der chinesische Philosoph Laotse fand
beispielsweise, dass das wahre Gltick in der Un-
tatigkeit liege. Sokrates, Platon und Aristoteles
hingegen glaubten, dass eine besonders tu-
gendhafte Lebensweise zum Gluck fihre. Aris-
toteles formulierte: , Glick ist die Bedeutung
und der Sinn des Lebens, das Ziel der menschli-
chen Existenz.” Und fur Epikur war Glick das
Erleben von Lust und die Abwesenheit von
Schmerz.

Nicht nur die alten Philosophen haben sich
mit dem Thema Gliick beschéaftigt. Auch heut-
zutage widmen sich viele Wissenschaftler, wie
zum Beispiel Soziologen oder Psychologen, der
Frage, wie Menschen ihr Gliick finden kénnen.
Und selbst Politik und Wirtschaft haben das
Thema des Gliicklichseins fur sich entdeckt. So
gibt es im kleinen asiatischen Bhutan den Begriff
des Bruttonationalgliicks, der zum Ziel hat, den
Lebensstandard in breit gestreuter, humanisti-
scher und psychologischer Weise zu definieren
und dem herkdémmlichen Bruttonationalein-
kommen, einem ausschlieBlich durch Geldflsse
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Hochgefiihl: Erreichte Ziele kinnen intensive
Gliicksgefiible bewirken — doch auch die
Anstrengung auf dem Weg zum Gipfel kann

einen begliickenden ., Flow* auslosen.

bestimmten MaR, einen ganzheitlicheren Be-
zugsrahmen gegenutberzustellen.

Wie aber steht es nun mit dem gefthlten
Gluck, in unserer heutigen Zeit und in unserem
Arbeitsleben? Ende November 2015 wurde von
der Deutschen Post ein sogenannter Glicksatlas
2015 verodffentlicht. Unter der wissenschaftli-
chen Leitung von Professor Bernd Raffelhi-
schen (Universitat Freiburg) und Meinungsfor-
scher Reinhard Schlinkert (dimap) fand man da-
bei heraus, dass Deutschland erstmals seit zwei
Jahren wieder etwas gliicklicher geworden ist
und die Deutschen — unabhdngig von Alter und
Geschlecht — zufrieden mit ihrer Arbeit sind.

Wie steht es jedoch mit dem persénlich ge-
fihlten Gliick? Das hangt in groBem MaRe von
der individuellen Perspektive auf das eigene Le-
ben ab sowie von der Frage, wie man mit den
taglichen Herausforderungen umgeht. Und die-
se Perspektive hat einen nicht zu unterschatzen-
den Einfluss darauf, ob man sich innerlich in ei-
ner gewissen Balance befindet, beziehungswei-
se was es bedarf, um diese Balance zu stdren.

In diesem Zusammenhang erhalt neuerdings
eine noch junge Forschungsrichtung, die soge-
nannte positive Psychologie, immer mehr Reso-
nanz. Sie untersucht, wie positive Emotionen
(und damit auch geflhltes Gluck) entstehen.
Wahrend sich in der Vergangenheit die Psycho-
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logie hauptsachlich mit Therapie und Heilung
von psychischen Problemen beschéftigte und
versuchte zu kldren, was Menschen unglticklich
macht, steht in der jingeren Zeit auch die Fra-
ge im Raum, was glucklich macht oder wie
Menschen gliicklich werden.

Eine Studie von Sonja Lyubomirsky, Universi-
ty of California, zeigt, dass die duferen Um-
stinde wie zum Beispiel materieller Wohlstand
oder die jeweilige geschéftliche Situation nur
etwa zehn Prozent zum personlichen Wohlbe-
finden beitragen. Einen wesentlich groReren
Einfluss haben das eigene Handeln und Denken,
sprich das jeweils aktive personliche Verhalten.
Sicherlich wére es zu kurz gesprungen, die Er-
gebnisse dieser Studie auf einen einzelnen Men-
schen zu Gbertragen. Es ldsst sich jedoch daraus
durchaus verallgemeinern, dass das eigene Han-
deln und Denken die Suche nach dem personli-
chen Gluck positiv unterstiitzt.

Die folgenden Tipps kénnen Sie daher bei der
Suche und vor allem beim Finden und Empfin-
den von Gliick unterstiitzen:

B Pflegen und genieBen Sie Beziehungen
zu Menschen, die lhnen wichtig sind
und die Thnen gut tun. Besonders wenn der
eigene Kalender voller Geschaftstermine und
Verpflichtungen ist, ist es umso wichtiger, sich
Zeit einzuplanen und wahrzunehmen fir die
Beziehungspflege. Planen Sie bewusst Zeitein-
heiten, in denen das Geschéftliche in den Hin-
tergrund riicken darf und Sie sich lhrer Familie
und lhren Freunden widmen kdnnen.

B Gehen Sie konstruktiv mit den tigli-
chen Herausforderungen um. Es ist nicht
angenehm, wenn gut geschmiedete Pladne
sich als nichtig oder getroffene Entscheidun-
gen sich als falsch erweisen. Gehen Sie mit
moglichen Stresssituationen, Krisen und Tra-
godien des Lebens bewusst um, akzeptieren
Sie diese (sofern Sie realistisch gesehen nichts
andern koénnen) und machen Sie sich lhren
Handlungsspielraum bewusst. Es ist ein biss-
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chen wie mit dem verloren geglaubten Koffer
am Flughafen: Jammern bringt ihn nicht zu-
riick, sondern die richtigen Schritte in die
richtige Richtung.

B GenieBen Sie nicht nur die grof3en,
sondern auch die kleinen Momente im
Leben. Viele Menschen warten auf das gro-
Re Glick (beruflich wie privat) und verpassen
die kleinen, alltaglichen Glicksmomente. Fin-
den Sie heraus, welche fir Sie personlich
nicht nur groBe, sondern welche auch kleine
Glucksmomente in Ihrem Alltag und lhrem
Leben sind beziehungsweise in der Zukunft
sein kdnnten und sollten. Streben Sie die gro-
Ben, personlichen Glucksbringer an, aber sei-
en Sie auch achtsam gegentiber den kleinen
Glucksmomenten und genieBen Sie diese.

In einer interessanten Studie fand die For-
scherin Barbara Fredrickson heraus, dass positi-
ve Gefihle sich von negativen nicht nur hin-
sichtlich ihrer Ausprdgung unterscheiden, son-
dern auch hinsichtlich ihrer Dauer und Intensitat
anders wahrgenommen werden. Dartiber hinaus
werden negative Geflihle wesentlich schneller
wahrgenommen, klarer erlebt und wirken auch
langer nach. Sie fuhren zu einer Fokussierung
und Einengung des eigenen Denkens.

Positive Gefiihle werden im Vergleich dazu
zwar héufiger erlebt, im Alltag aber nicht unbe-
dingt bewusst wahrgenommen. Wenn sie je-
doch wahrgenommen werden, erweitern sie das
Denken, steigern die Kreativitdt sowie die Fa-
higkeit, Probleme zu I&sen, und unterstitzen
uns positiv in unseren sozialen Beziehungen.

Geht es also dann darum, mit rosaroter Brille
durch den Alltag zu gehen und méglichst gliick-
lich zu wirken? Mitnichten. Wichtig ist eine ge-
sunde, wertschdtzende und wohltuende Balan-
ce, die mit einer Metapher von Barbara Fre-
drickson beschrieben werden kann:

Ein Segelboot liegt mit einem gewissen Anteil
unter der Wasserlinie, dieser Teil kann meta-
phorisch als der Anteil negativer Gefiihle gese-

Foto: Christoph Beck

hen werden. Ein wesentlich groBerer Teil des
Bootes befindet sich gut sichtbar tiber der Was-
serlinie. Die Segel stellen dabei den Anteil posi-
tiver Emotionen dar. Beide Elemente sind wich-
tig. Um jedoch auch starkerem Wind und sogar
Stlrmen zu trotzen, ist es wichtig, ein sinnvol-
les Verhéltnis zwischen dem Bootsteil unterhalb
der Wasserlinie und der GroBe der Segel sicher-
zustellen und die Segel auch zu setzen. Denn die
beste Wasserlage bringt nichts, wenn die Segel
nicht gesetzt sind. Erst der Wind im tédglichen
Leben bringt die Kraft und Richtung, um dem
eigenen Glick entgegenzusegeln.

Fazit: Gliick ist hochst vielschichtig und indi-
viduell bewusst gestaltbar. Je bewusster Sie sich
aktiv mit der Frage beschaftigen, was fir Sie
personlich Glick bedeutet und welche Faktoren
Sie in den unterschiedlichsten Facetten des All-
tags gltcklich machen kénnen, desto groBer ist
die Chance, dass Sie die kleinen und groBen
Glicksmomente fir sich erlebbar machen. Viel
Erfolg und viel SpaR dabei! B

Claudia Hupprich ist Managementberaterin, Business Coach
und Geschéftsfiihrerin von consulting@work. Seit fast 20 Jahren
unterstiitzt sie Entscheider in Verdnderungsprozessen
(www.consulting-at-work.com).
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Gliicksmomente: Ganz gleich, wie jeder
Einzelne ,,Gliick* individuell definiert —
der Alltag bietet uns vielfiltige Gelegen-

heiten, kleine oder grofsere Gliicksein-
heiten zu geniefSen.




