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In diesem Kapitel
v Uberall Gliick erleben

v Glickliche Menschen treffen

¢/ Den Gliicksquotienten berechnen

Was haben Kinder in einem israelischen Kibbuz, Studenten
der Freien Universitit Berlin und Mitglieder eines zivilisati-
onsfernen Stammes auf Borneo gemeinsam? Nicht ihre Spra-
che oder ihre Brauche. Aber ihre angeborene Fahigkeit, Gliick
zu erleben. Es gibt keine einzige Gruppe Menschen auf unse-
rem Planeten, die nicht zu Freude, zu Befriedigung, zu inne-
rem Frieden und zu Wohlbefinden fihig ware.

Andere Menschen sind die besten Lehrer, egal was Sie
zu lernen versuchen. Wenn Sie also wissen mdchten,
wie man gliicklich ist, sollten Sie ruhig Menschen fra-
gen, die einen gliicklicheren Eindruck auf Sie machen
als andere.

In diesem Kapitel mochte ich Thnen die vielen Vorteile auf-
zahlen, die positive Gefiihle mit sich bringen, und Ihnen zei-
gen, wie gliicklich Sie in Threm Leben sind. Ich zeige Ihnen,
dass es, ungeachtet der jeweiligen sozialen und wirtschaftli-
chen Situation, immer mdoglich ist, gliicklich zu sein.

Gliick: Das universale Gefiihl

Gliick ist tiberall — in allen Lindern, Kulturen, grofRen
Stadten, im Dschungel und in Schluchten ebenso wie in den
Wohnblocks der Welt, kurz, tiberall, wo Menschen leben. Des-
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halb wird Gliick neben Arger, Neugier, Angst, Abscheu und
Trauer auch als universales Gefiihl eingestuft.

Jeder Mensch ist einzigartig, aber in den verschiedenen Le-
bensgeschichten finden sich auch Gemeinsamkeiten:

v Viele fithren einen wesentlichen Teil ihres Gliicks auf
den Einfluss wichtiger Menschen in ihrem Leben (El-
tern, Partner) zurtick.

v Die meisten Menschen sind davon tiberzeugt, dass man
fuir sein Gliick etwas tun muss — man muss es finden, es
kommt nicht von allein.

v’ Viele glauben, dass man auch dann gliicklich sein kann,
wenn das Leben nicht immer so lauft, wie man es gerne
hatte.

v’ Viele legen Wert darauf, den Tag mit positiven Gedanken
zu beginnen und zu beenden, Gedanken, die mit dem
Gliick in Zusammenhang stehen.

v’ Viele sind tiberzeugt, dass Gliick die Gesundheit fordert.

schen, den Sie kennen, und versuchen Sie heraus-
zufinden, was das Geheimnis seines Gliicks ist. Es
kann gut sein, dass Sie tiberrascht sein werden, wie
bereitwillig Menschen dariiber sprechen, warum sie
gliicklich sind, wer sie dazu befahigt hat, Glick zu
empfinden, und welche Vorteile sie ihrer positiven
Haltung zuschreiben.

@ Unterhalten Sie sich mit einem gliicklichen Men-
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Die Vorteile positiver Gefiihle

Erst in den letzten Jahren haben Psychologen die Vorteile po-
sitiver Gefiihle zu schitzen begonnen — Vorteile wie gestei-
gerte Kreativitat oder ein gestarktes Immunsystem. Folgende
Beispiele zeigen den weiteren Nutzen von positiven Gefiihlen.

Erweiterung des Horizonts
und Erweiterung des Denkens

Positive Gefiihle — Neugier, Liebe, Freude, Zufriedenheit,
Staunen, Erregung — erweitern unseren Aufmerksamkeitsra-
dius. Wer sich drgert, konzentriert sich nur auf den jeweiligen
Ursprung seiner Frustrationen und das Objekt seines Zorns.
Da wird das Denken zur warmegeleiteten Rakete, die nur auf
Zerstorung aus ist.

Betrachten Sie einmal eine Situation, in der Sie eine positive
Aufregung verspiiren — Ihr Geist 6ffnet sich und die Ideen flie-
Ren Thnen nur so zu. Die Neugier tiberwiegt. Aus genau die-
sem Grund ist ein hoher Positivitidtsquotient so wichtig, wenn
Sie produktiv sein wollen. Kurz gesagt, Ihr Gehirn arbeitet am
besten, wenn es in Gliicksgefithlen schwelgen kann.

e Einige Psychologen vergleichen die kognitiven

J Verdanderungen, die mit positiven Gefiihlen ein-
hergehen, mit einem manischen Zustand (grof3er
Erregung). Diese Form der Manie muss allerdings

nicht medizinisch behandelt werden.
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Die eigene Problemlisungskompetenz
verbessern

Wenn Sie frustriert sind und nicht so recht wissen, wie Sie
mit einem Problem umgehen sollen, mit dem Sie konfrontiert
sind, sollten Sie mal so richtig lachen. So konnen Sie sich aus
einer gedanklichen Sackgasse befreien.

Ihr Humor ist eine Art Schmier6l, das die Rider — Ihre Denk-
prozesse — wieder beweglich macht und Thnen ermoglicht,
losungsorientiert zu denken. Was Sie brauchen, um effektiver
an Problemlosungen zu arbeiten, ist Kreativitat, die Fihigkeit
Ihres Gehirns, neue Antworten auf die zahllosen Herausforde-
rungen des Lebens zu finden.

Kirperliche, intellektuelle und soziale
Reserven schaffen

Positive Gefiihle bauen auf folgenden Reserven auf:

v’ Korperliche Reserven: Der Mensch ist eher zum Spielen
aufgelegt, wenn er gliicklich ist — er interessiert sich fiir
Golf, Tennis, Marathonlaufen und Ballspiele. Gliickliche
Menschen treiben eher regelmafdig Sport. Das liegt zum
Teil daran, dass gliickliche Menschen ein hoheres Selbst-
bewusstsein haben. Kurz gesagt: Gliick driickt sich in
korperlicher Fitness aus — in starkeren Muskeln, einer
besseren Herz-Lungen-Funktion und mehr Flexibilitat.

v Intellektuelle Reserven: Mit einer positiven Gemiits-
verfassung lernt es sich besser. Die besten Lehrer sind
die, bei denen das Lernen Spafd macht — Lachen macht
Kinder aufmerksamer, und Aufmerksambkeit ist der



1> Gliicklich sein kann jeder 17

Schliissel zum Lernen. Das gilt auch fiir das kontinu-
ierliche Lernen nach der Schule. Sie hiren sicher auch
lieber einem Redner zu, der sich in seinem Fachgebiet
nicht nur auskennt, sondern auch unterhaltsam sein
kann.

v/ Soziale Ressourcen: Menschen wenden sich positiven
Menschen zu und von negativen Menschen ab.

Die Gesundheit schiitzen:
Negativen Gefiihlen entgegenwirken

Gliick ist ein Gegenmittel gegen Wut. Optimismus kann ein
Gegenmittel gegen Angst und Zynismus sein. Freude ist das
Gegenteil von Leid. Humor schwacht den Wunsch nach Ra-
che. Positive und negative Gefiihle konnen nicht zur selben
Zeit existieren. Das eine schlief3t das andere aus.

Wenn Sie das nichste Mal ein negatives Gefiihl
empfinden — Aufregung, Verargerung, Trauer —,
versuchen Sie, es durch ein positives Gefiihl zu erset-
zen, und warten Sie ab, was passiert. Denken Sie an
jemanden, der Sie zum Lachen bringt, der Sie anregt,
oder an etwas, das Thnen Freude macht — vielleicht
konnen Sie sich damit von den negativen Gefiihlen
befreien.

Sie wissen wahrscheinlich bereits, dass Aufregung und Arger
Thren Blutdruck in die Hohe treiben und, im schlimmsten
Fall, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall auslosen konnen.
Aber wussten Sie auch, dass positive Gefiihle Thren Blut-
druck senken und das Risiko einer Herzerkrankung mindern
konnen? Das ist tatsdchlich so.
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Untersuchungen haben gezeigt, dass selbst etwas so Banales
wie eine leichte Berithrung der Hand durch einen mitfiihlen-
den Freund oder das Streicheln eines Haustiers die Normali-
sierung des Blutdrucks unterstiitzen kann, und das ohne jedes
Rezept, ohne jede Nebenwirkung.

Wie gliicklich sind Sie?

Fast jeder Mensch ist ab und zu gliicklich. Wie alle Gefiihle
— Arger, Schmerz, Trauer — ist Gliick eine personliche Erfah-
rung. Nur Sie selbst konnen wissen, wie gliicklich Sie sind.
Wo wiirden Sie sich auf einer Skala von 1 bis 10 einordnen (1
ist tiberhaupt nicht gliicklich und 10 ist das hochste Gliicks-
geftihl)? Teilen Sie diese Zahl durch 10 (wenn Sie die 6 ge-
wihlt haben, teilen Sie 6 durch 10 und erhalten 0,6 oder 60
Prozent), und Sie haben Ihren Gliicksquotienten (GQ).

@ Im positiven Bereich sind die Gliickswerte in der
il Regel ein wenig verzerrt. Das bedeutet entweder,
dass der Durchschnittsbiirger sich typischerweise
irgendwo zwischen 5 und 10 einordnet oder nicht
mochte, dass andere denken, er sei ungliicklich.
Wahrscheinlich kommt beides zum Tragen.

Wenn Ihr Quotient bei 50 Prozent oder darunter liegt, sind
Sie weniger gliicklich als die meisten Menschen. Liegt Ihr
Wert bei 10 Prozent, 20 Prozent oder 30 Prozent, heif3t das im
Grunde, dass Sie ungliicklich sind. Liegt Ihr aktueller Gliicks-
quotient bei 80 Prozent oder hoher, konnen Sie sicher sein,
dass Sie etwas richtig machen.





