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WEITERLERNEN WO HAST DU DAS

GEFUNDEN? ICH HAB’
UBERALL DANACH
GESUCHT!

GLUC

HAB’ ICH
SELBST
GEMACHT.

SELBST GEMACHT?!

Ein Happiness-Workout

wei Menschen begegnen sich. Einer trigt ein Einmach-
glas mit der Aufschrift ,Gliick®. ,Das habe ich tberall
gesucht!!l, ruft der Zweite aus. Mit einem Licheln
antwortet der Erste: ,Das habe ich selbst gemacht!*
Kénnen wir unser Gliick im Do-it-yourself-Verfahren selbst
zubereiten, wie leckere Marmelade? Nein, ist man versucht zu
sagen, angesichts des unverdienten Leides in der Welt. Nein,
sagt vielleicht der Glaube, fiir den das letzte Glick in der Be-
ziehung mit Gott durch Jesus Christus liegt. Ist die Suche nach
dem Gliick also eine Fata Morgana, wenn auch eine, die es in
Amerika zu Verfassungsrang gebracht hat?
Keineswegs. Schon in den Psalmen findet sich die Fra-
ge nach dem Glick. Sie hat Thomas von Aquin beschiftigt,
den grof’en christlichen Denker des Mittelalters, vor ihm die
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grofien Philosophen des Altertums Platon, Aristoteles, Epi-
kur und eben auch die christlichen Griinderviter Amerikas.
Es muss also etwas dran sein am Gliick, und seit rund dreifig
Jahren befasst sich damit auch die Wissenschaft der Positiven
Psychologie. Es geht ihr dabei nicht um das absolute Gliick.
Ebenso wenig will sie das Leben mit einem Zuckerguss aus gu-
ten Gefiihlen iibertiinchen und alles Leid daraus verbannen.
Sie will aber ,das Leben fiir alle Menschen besser [...] machen
und nicht nur fiir die klinisch kranken®, wie es ihr Griinder
Martin Seligman formuliert. Zu diesem Zweck hat sie mit wis-
senschaftlicher Strenge vieles iiberpriift, was Volksweisheit,
Theologie, Philosophie und Ratgeberliteratur zuvor nur be-
hauptet hatten. Sie hat die vielen Zutaten des Gliicks erfasst
und herausgefunden, wie es sich beeinflussen lasst.




Die Psychologinnen Lyubomirsky, Sheldon und Shkad kamen
dabei 2005 zu einem tiberraschenden Ergebnis:

B Nur 10 % des Gluicks liegt an unseren Umstinden. Ob wir
den Wunschjob finden, die Traumfrau oder den Traummann
oder ob uns auf anderem Weg das Gliick in den Schof fallt:
Das spielt nur eine kleine Rolle. Selbst nach personlichen
Trag6dien finden die meisten Menschen binnen drei Jahren
wieder zum fritheren Glick zuriick.

B Ganze 50 % unseres Gliicksempfindens hiangen von unse-
rer Biologie und unseren Genen ab. Namlich davon, ob wir
als frohliche Sanguiniker durchs Leben gehen oder eher ge-
drickt als Melancholiker.

B Die entscheidenden 40 % aber haben wir tatsachlich selbst
in der Hand. Durch kluge Lebensentscheidungen und durch
regelmifiiges mentales Training.

Das beweist zum Beispiel der christliche Motivationsredner
Nick Vujicic. Er wurde ohne Arme und Beine geboren, hat tie-
fe Krisen bis zum Suizidversuch erlebt und ist dennoch heute
selbst gliicklich und eine Inspiration fiir viele Menschen.

WEGE ZUM PERMA-GLUCK

Wo kénnen wir also ansetzen, um diese 40 % Gliickspotenzi-
al zu realisieren? Intuitiv wissen wir, dass das Glick fiir jeden
etwas anderes ist. Fiir den einen ist es Schokolade und fiir den
anderen ein Steak. Der eine findet das Gliick iiber den Wolken,
ein anderer auf See oder in den Bergen. Fiinf universelle Zu-
taten hat die Positive Psychologie identifiziert, die nicht nur
fliichtige Gliicksgefiihle, sondern nachhaltiges Gliick bringen:

B Positive Gefiihle sind die einleuchtende Basis des Gliicks.

B Flow macht uns gliicklich, wenn wir uns bei einer Herausforde-
rung selbst vergessen.

B Gute Beziehungen brauchen wir zum Gliicklichsein.

B Sinnerleben ist die Voraussetzung fiir bleibende Erfiillung.
B Erfolgserlebnisse im Arbeits- und Privatleben sind der fiinfte
Puzzlestein des Gliicks.

Diese fiinf Wege zum Gliick nennt Martin Seligman das PER-
MA-Modell nach den Anfangsbuchstaben der entsprechenden
englischen Begriffe — Positive Emotions, Engagement, Relati-
onships, Meaning und Accomplishment. Jedes aktive Invest-
ment in einen dieser fiinf Bereiche ist nach seinen Forschungen
eine Einzahlung auf das eigene Gliicksempfinden, das dann wie
ein Sparkonto wichst. Der eigenen Fantasie sind dabei keine
Grenzen gesetzt: Eine Playlist der eigenen Lieblingslieder ist
eine solche Einzahlung, aber auch Zeit, die eigenen Stirken aus-
zuleben, bewusste Freundlichkeiten fiir die Menschen, die man
liebt, Gutes zu tun oder gelungene Projekte ausgiebig zu feiern.
Neben diesen Zutaten zum Gliick haben Seligman und seine
Kollegen auch die wichtigsten Rezepte fiir das selbst gemachte
Gliick zusammengetragen und mit wissenschaftlicher Strenge
auf Wirksambkeit iiberpriift.

Drei, die sich besonders gut erginzen, habe ich fiir die Men-
schen, die ich als Berater und Coach begleite, und mich selbst
zu einem Happiness-Workout zusammengefasst. So wie Knie-
beugen, Liegestiitzen und Sit-ups zusammen ein wirkungsvol-
les Trainingsprogramm fiir kérperliche Fitness sind, sorgen
diese Ubungen fiir mentale Fitness:

® Die Ubung ,Drei-gute-Dinge“ hilft uns, positive Erlebnisse
festzuhalten.

M Das Schreiben eines Selbstempathie-Briefes unterstiitzt
beim Bewiltigen akut belastender Gedanken und Gefiihle.

B Mit positiven Zukunftsbildern nihren wir Hoffnung und
Zuversicht.

Sie beeinflussen unsere Erinnerung an die Vergangenheit, un-
ser Empfinden in der Gegenwart und unsere Vorstellungen
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von der Zukunft und ersetzen unsere normale ,Hirnrausch-
kommunikation” (Paul Johannes Baumgartner) durch positive
Gedanken und Empfindungen.

DREI-GUTE-DINGE
In Amerika ist diese Ubung auch als ,,Count your Blessings“ be-
kannt: ,Zahle deine Segnungen.” Sie geht so:

# Schreibe am Abend drei gute Dinge auf, die dir heute pas-
siert sind.

® Gib jedem Erlebnis einen passenden Titel.

# Beschreibe es moglichst lebendig.

 Notiere dir, was du selbst zu diesem positiven Ereignis bei-
getragen hast.

Zahlreiche Doppelblindversuche haben belegt, dass dadurch
das Gliicksempfinden tber Monate hinweg anwachst. Auf3er-
dem werden wir uns dessen bewusst, was uns wichtig ist.

SELBSTEMPATHIE-BRIEF
Kennst du das gute Gefiihl,
einem guten Freund das Herz
auszuschiitten, wenn’s mal
hart auf hart kommt? Wenn
kein guter Freund greifbar ist,
hat ein Selbstempathie-Brief
auch diesen Effekt:

# Wenn dich innere oder du-
fRere Konflikte belasten,
schreibe einen Brief an
dich selbst.

® Versetze dich in die Rolle eines wohlwollenden und mitfiih-
lenden Freundes.

# Driicke Verstandnis fiir deine Lage, deine Reaktionen und
Gefiihle aus, Mitgefiihl fiir deine Geschichte und deine
menschliche Begrenztheit.

# Bleib in der Rolle des Freundes und entwickle Ideen, wie eine
konstruktive Verinderung aussehen kénnte.

‘% Lege anschlieflend den Brief weg und lass ihn ruhen.

Diese Ubung hilft dir, Gedanken und Gefiihle zu sortieren so-
wie neue Losungen zu finden. Auch dein ,innerer Kritiker” fin-
det so zu einer mitfiihlenderen Sprache.

POSITIVE ZUKUNFTSBILDER
Manche sind es aus dem Geschiftsleben bereits gewohnt, zu
planen. In dieser Ubung geht es aber eher ums Traumen. Aus-
gehend von einer realen Begebenheit stellst du dir vor, was da-
raus Gutes erwachsen kénnte:

® Wihle einen Lebensbereich und einen Zeithorizont zwi-
schen ein bis zehn Jahren.

m Stell dir vor, du bist bereits an diesem Punkt in deiner Zu-
kunft und dieser Lebensbereich hat sich positiv entwickelt —
durch dein eigenes Zutun, die Unterstiitzung deines Umfelds
und eine Portion Glick.
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»GLUCKLICH
IST DER MANN,
DER DEN HERRN

FURCHTET.«

® Dann schreibe detailliert auf, was du in diesem Moment er-
lebst, was alles passiert ist und wie du dich fiihlst.

# Anschlieflend lege dein Geschriebenes weg und schaue es
erst spater wieder an.

Diese Ubung hebt die Stimmung und ersetzt die menschliche
Tendenz zu Negativem durch positive Vorstellungen. Die Un-
verbindlichkeit der ,Traume" sowie die positiven Gefiihle beim
Schreiben setzen kreative Krafte frei.

EIN HAPPINESS-WORKOUT

Fiir einen regelmiafiigen Online-Workshop habe ich diese drei
Ubungen miteinander kombiniert, um alle drei Bereiche Dank-
barkeit, Mitgefiihl und Zuversicht an einem Abend zu trai-
nieren. Normalerweise dauern die einzelnen Ubungen jeweils
20 Minuten. Doch wir nehmen uns fiir die einzelnen Ubun-
gen nur sieben Minuten Zeit, um die Méglichkeit zu haben,
unsere Erfahrungen wihrend des Schreibens zu teilen. Auch
das hat einen positiven Ef-
fekt: Meistens wird es im
digitalen Meeting-Raum ein
paar Grad wirmer und die
Gemeinschaft motiviert, die
Ubungen regelmifig zu ma-
chen.

IM LICHT DES GLAUBENS
GESEHEN

Wie aber verhalten sich diese
Ubungen zum Glauben? Na-
tirlich bleibt auch mit men-
talem Fitness-Training Jesus
,der Weg, die Wahrheit und das Leben“ und ohne sein Erl6-
sungswerk am Kreuz kénnte es kein ewiges Heil fiir uns geben.
Gleichzeitig verspricht uns die Bibel auch Gluck. ,Gliicklich ist
der Mann, der den Herrn fiirchtet”, heifdt es gleich in Psalm 1.
Das ganze Buch der Psalmen wie auch einzelne Psalmen ent-
halten die gleichen drei Elemente wie das Happiness-Workout,
namlich Danken, Klagen und Bitten. Die Positive Psychologie
verwendet andere Worte, die Haltungen sind am Ende die
gleichen. Darum kann das Happiness-Workout ein Weg sein,
die Beziehung zu Gott zu vertiefen: Wir kénnen Gott danken
fur die drei guten Dinge eines jeden Tages, er kann fiir uns der
barmbherzige Freund sein, der sich im Selbstempathie-Brief
tréstend an uns wendet, und unsere positiven Zukunftsbilder
kénnen wir in Bittgebete einflielen lassen. ,Freuet euch®, sagt
uns die Bibel - dazu kénnen wir selbst unseren Teil tun. Und
Gott tut den Rest. Zum Gliick!
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unterstiitzt er Organisationen und Einzelpersonen. Fiir Pastoren im Bund
FeG leitet er das Entwicklungsprogramm FITAPURPOSE. Er liebt Biicher,
Sprachen und Sport. www.positive-hr.de




