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Prolog

Prolog

Von Gliickspilzen ...

w»Wer ist gliicklich?*

Wer gesunden Leibes, vom Schicksal beglinstigt
und mit trefflicher Seelenbildung ausgeriistet ist.”
Thales von Milet, gr. Philosoph

(um 625 - 545v. Chr.)

... und anderen gliicklichen Menschen

Liebe Leserin, lieber Lesery

Sind"Sie gliicklich2.Sind Sie gar‘ein Gllckspilz? Dann darf ich Sie
beglickwiinschen

Die meisten, Menschen/wollen glucklich, sein. Das ist auch ihr
Recht! Wissenhschaftler wollen) nachgewiesen haben: Glickliche
Menschen haben mehr zu lachéen; freuen sich Uber ihr Dasein und

leben angeblich sogar langer.

Glickliche Menschen strahlen positive Gedanken aus und sehen
oft Vorteile bei Neuem. Sie’sind, gern gesehene Kunden, Gaste

und Freunde.

Wer hat hingegen gerne mit ungliicklichen Menschen,zu tun? Die,
die eine Uberwiegend pessimistische Lebenseinstelling haben
und immer nur klagen und standig die unangenehmen Seiten des

Lebens hervorheben?

Interessanterweise scheinen manche dieser Menschen regelrecht

vom Unglick verfolgt zu werden.
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Ist das Zufall oder die Einstellung zum eigenen Leben? Beschwo-
ren unglickliche Menschen sozusagen das Ungllicklichsein selbst

herauf?

Im vorliegenden Ratgeber wird zunachst zwischen ,Glick gehabt'
und ,gliicklich sein' unterschieden. Dieses Glicksempfinden wird

gegenuber der Zufriedenheit abgegrenzt.

Sobald klargeworden ist, was ,gliicklich sein' bedeutet, wird wei-
terhin Uberlegt, wie Glicksempfinden hervorgerufen werden

kann.

Ist es tatsachlich"madglich,\eine gliickliche(re) Lebenseinstellung

zu erzielen? Es wird sich zeigen:

SchlieBlich.gibt es‘einemweiteren Themenschwerpunkt. Er zeigt,
dass das soziale,Umfeld,«konkret Fretindschaften, dazu beitragt,
das Gllicksempfinden erheblich, zu steigern. So liegt es nahe,
dem wichtigen Thema Einsamkeit versus Freundschaft ein Extra-

Kapitel zu widmen.

Lassen Sie sich Ihr Glick nicht nehmen.-Entlarven.Sie deshalb
alle moéglichen Glicksverhinderer. Schlagen Sie-ihnen pfiffig ein

Schnédppchen.

SchlieBlich geht es um Lhr Leben, liebe Leéserin, liebef Leser. Tra-

gen Sie dazu bei, Ihr Glicksempfinden zu)steigern.

Die Themen in diesem Ratgeber sollen zum“Uberlegen und zum

Reflektieren der eigenen Lebensstrategie anregen.

Wenn Sie dabei wirklich etwas glicklicher werden, hat es sich

gelohnt, Gber dieses Thema nachzudenken.
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Prolog

Ich wiinsche den Leserinnen und Lesern viel SpaB beim Durch-
blattern des Buches und wiirde mich freuen, wenn der eine oder
andere Hinweis zum Nachdenken und gegebenenfalls zum Han-

deln anregt.

Auf dass Sie (noch) glicklicher werden! Ich wiinsche Ihnen viel
Glick!

G\ﬁ(/
O
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Teil 1 -
Zufriedenheit
und Gluck
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Glucks-Momente versus dauer-
hafter Zufriedenheit

Gliick gehabt

LZufriedene sind Resignierende, ohne es zu wissen.
Rudolf Rolfs, dt. Schriftsteller
(1920 - 2004)

“

,Good Juck®

»,Good_ luck™ sagen die Briten/ wenn sie einem anderen ,Viel
Glack®™ wilinschen. In'der englischen Sprache steht das Wort ,luck’
fur ,Gliek’, .was im Mittelhochdeutschén ,g(e)licke' bereits ver-
steckt ist.

Das Wort wird im/Mittelhochdéutschén erstmals'im Jahr 1160 er-

wahnt.

Wer genau hinschaut, sieht insder (Bezeichnung ,g(e)llicke' die
Licke, ein Loch. Urspriinglich bezeichnete das.Wort einen Vor-
gang/eine Angelegenheit mit offenem Ausdang -..mit einer zu
schlieBenden Lucke.

Es gab sozusagen noch ein Loch, das nicht klar wiedergab, ob die
Aktion positiv oder negativ (gliicklich odersungliicklich) enden

wirde.

Erst im Laufe der Jahrhunderte stand der Begriff fiir den (erhoff-

ten) positiven Ausgang - fur das Glick.

Soweit hergenommen ist die Bedeutung nicht. Denn, wer auch
immer heutzutage eine Entscheidung trifft, kann in der Regel

nicht sicher sein, ob die Folgen positiv oder negativ sein werden.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Mit ,etwas Gllck' klappt alles wunderbar.

Das Gegenteil von ,Glick haben’ ist ,Pech haben'. Das Gegenteil
von ,Glick empfinden' bedeutet eine ,depressive Stimmung fiih-

\

len'.

Im Leben geschehen bekanntlich positive und negative Dinge.
Treten mehr negative als positive auf, hat der Mensch Pech, be-
ziehungsweise Ungllick. Treten mehr positive Ereignisse auf,
Uberwiegt das Glicksempfinden. Der Mensch wird gltcklich.

Werlviel ‘Glick im Leben empfindet, zeigt meistens ein hohes
Selbstwertgeftihl. Die Person ist aufgeschlossen, denkt positiv,
verbreitet positive,Stimmung, zeigt Aktivitat, setzt sich Ziele im

Leben - und erzielt_ mehr Erfolge:

Ein Gliekspilz.

Mein Freund, der Gliickspilz.

Emma gibt sich ihrepn~Gedanken hin.

~Mein Freund ist ein ecChter Gliicksvogel. Dieser Gliickspilz geht
an eine Gliicksbude, dreht am.Gliicksrad — und.schon hat er einen

Preis gewonnen.

Dasselbe gilt beim Kauf eines Gliicksloses, auth wenn er auf gut
Gliick und blind in den Eimer mit dén)Losen greift./Glucklicher-

weise ist er nicht dem Glicksspiel verfallen:

Er ist ein echter Gliicksfall fiir mich. Mit ihm habe ich einen guten
Gliicksgriff gemacht. Wir hatten schon viele Gliicksmomente mit-
einander. Ob unsere Beziehung unter einem Glicksstern steht?
Ich misste mal einen Gllicksforscher befragen.
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Dabei verzichtet er auf jedes Gllickssymbol, wie zum Beispiel das
Gllicksschwein, den Glickskéfer oder das vierblattrige Gliicks-
kleeblatt.

Natdrlich habe auch ich eine Glickszahl und hin und wieder einen
Gliickstag. Ich bin also keineswegs gliicklos. Besuchen wir unser
chinesisches Restaurant, begriiBt uns schon eine winkende
Gllickskatze.

Gespannt bin ich immer auf den Gliickskeks nach dem Essen.
Zum Glick trage ich immer einen Glickspfennig in meiner Geld-

borse.

Mein Freund sagt immer, ef warte auf einen Gliicksboten, zum
Beispiel eine Gllicksfee, die mir eine Gllicksstrdhne verspricht.
Vielleicht sollte ich auch eine, Gliickspille, einnehmen, um einige
Gliickshormoneé\freizusetzén, damit ichfein, hohes Gliicksgefiihl
empfinden kann. Adch freue mich)auf dieses mégliche Gliickser-

lebnis.

Andererseits glaube ich” nicht richtigian’solch einen, Gliicksfall.
Wer sollte in Wirklichkeit der/Glicksbringersein? Vielleicht ist al-
les nur Glickssache, um Gllickseligkeit geschenkt’zu bekommen.

Hauptsache, mein Freund ist ein Gluckskind. Mit ihmszusammen
erlebe ich manchen Gliicksrausch. Ich bezeichne ifin“als echten

Glickswurf,

Herzlichen Gliickwunsch zu unserer Beziehung<Ich wiinsche uns

weiterhin viel Glick."

Emma lehnt sich mit einem charmanten Lacheln im Gesicht be-
ruhigt zurlck. Sie ist glicklich mit ihrem Freund und mit ihrem

Leben.

e 18 e



Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Gliicksformulierungen

Im obigen Text ldsst sich bereits ersehen, dass das Wort ,Glick’
haufig in der deutschen Sprache eingesetzt werden kann. Das

lasst auf seine Wichtigkeit riickschlieBen.

Hier folgen noch einige weitere verwendete Formulierungen, die

mit Glick oder Ungliick zu tun haben:
,Du verkorperst das Glick in Person.®
,Du hastidoppeltes Gluck."

,Du hast.Gliiek im Ungitick."

+Ein Ungliek kommt selten allein.™
,Das Glick mit‘den_ElBen treten:®
,Glickwlinsche entgegennehmen{
»~Sein Gluck probieren/versuchen.™
»Jeder ist seines’Glickes Schmied."
~Das Streben nach'Glick."

~Mehr Gluck als Verstandshaben.™
~Etwas auf gut Glick tun.®
AuBerdem:

.Hans im Glick™ (Gebrider Jacob LudwigyKarl Grimm und Wil-
helm Carl Grimm, 1785 - 1863 und 17864 1859)

,Die drei Glickskinder" (auch Gebrider Grimm)

,Das Marchen vom Glick" (Emil Erich Kastner, 1899 - 1974)
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»bon’t worry, be happy“ - Gliick haben und
glicklich sein

Wie oft ist der Spruch zu hoéren ,Don’t worry, be happy"?
Frei Ubersetzt:
~Mach dir keine Sorgen, sei glicklich.”

Sorgen zurlickdrangen und das Glicklichsein in den Vordergrund
holen. Nichtiimmer einfach, aber in einigen Situationen bestimmt

umsetzbar.

Es zeigt sichlein”Unterschied,zwischen ,Glick haben' und ,gliick-
lichssein’,

~Menschzhatte ich Gliick: Gerade nochsden Bus erwischt.™ Strah-

lend lasst sich{ein junger/Mann auf-einen Sitzplatz fallen und

wischt sich den SchweiB von derStirn.%,Glick gehabt!™

Die Stirn wischen

Die Person wischt
sich tatsachlich

oder symbolisch

Schweil3 von der
Stirn, hervorgeru-
fen durch eine brenzlige Situation, die gerade sioch so gemeis-
tert wurde.

,Glick gehabt' kann diese Handbewegung bedeuten.

»Ich habe Glick gehabt, dass ich dich kennenlernen durfte®, sdu-

selt der verliebte Ehemann seiner Frau ins Ohr.

»Vier Richtige im Lotto!™, ruft begeistert der Kunde in der Lotto-
annahmestelle aus. ,Da habe ich Glick gehabt."
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

In allen beschriebenen Fallen liegt das ,Gliick haben' in der Ver-
gangenheit. Das Geflihl ,Gliick haben' bezieht sich auf eine ein-

gegrenzte Zeitspanne oder einen Moment.
Das ,Glick haben' kann auch die Zukunft betreffen.

»~Ich wiinsche dir viel Gliick bei deiner Fihrerscheinprifung®, sagt
die Mutter, bevor sich die Tochter auf den Weg zur Fahrschule
begibt.

,Der macht mal sein Glick®, meint die Oma ihrem Ehemann ge-

genliber, ‘als der Enkel den Besuch beendet hat.

»Soll ich malmein Glick versuchen?" fragt der junge Mann sei-
nen Freund, @ls beide in Las VVegas vor dem Spielautomaten ste-

hen.

Er erganzt: sWeiBt dusnech, vor €inem _Jahr hatte ich auch eine
Glicksstrahnes Da hatte ich.dreimal ‘hintereinander einen héhe-

ren Betrag gewonnen."

»Ja, natlrlich erinnere’ich michiyAber vergiss-nicht — es handelt

sich nur um Zufalle."

~Herr Martens weiB noch nichts=von seinem Gluck." Der Beschéf-
tigte raunt seinem gegenuber'sitzénden Kollegen diesen Satz zu.
Méglicherweise ist das ,Gluck’ hiersirenisch gemeint. Eventuell

erwartet Herrn Martens eine unangenehme Nachricht.

Alle Beispiele zeigen auf die Zukunft. Auch hier handelt es sich
um Uberschaubare Zeitspannen, den Moment des Gllickhabens

zu spuren.

Herzlichen Gliickwunsch

Nicht zahlbare viele Geburtstagswiinsche werden taglich ausge-

sprochen oder in geschriebener Form lUbermittelt.
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,Herzlichen Glickwunsch zum Geburtstag. Ich winsche alles
Beste, Gesundheit und Glick."

~Gesundheit, Glick und Wohlergehen®, steht auf der Geburts-
tagskarte, formuliert als Wunsch fir die Zukunft.

Vergleichbares gilt fir Hochzeiten, Jubilden und alle mdglichen

Feierlichkeiten.

»Wir wiinschen euch viel Gliick in einer gemeinsamen und lang-

anhaltenden Zukunft."

Glick auf?

»GlUck, auf!™ ists/ein BergmannsgruB3. Begegnen sich die Berg-
leute/wird den Einfahtenden dieser GruB3 zugerufen. Er dient der

Hoffnung, dass sich beim Erzabbauynete Erzgdange auftun.

Die Daumen driicken

Durch das Dricken beider Daumen™will

Ihnen jemand Mut machen ! ’i_-T"

Beide Daumen werden fest in ‘den Faus-

ten gedrickt.

Diese Geste steht unmittelbar vor<einer.

auszufiihrenden Aktion.
,Ich driicke dir die Daumen. Ich wiinsche dir alles Glick."

Bisher zeigte ,Gliick haben' auf die Vergangenheit oder die Zu-

kunft. Gibt es diese Formulierung auch in der Gegenwart?

»Ich habe Gllick, solch ein tolles Leben mit dir teilen zu dirfen."

Die Partnerin strahlt die Person an, mit der sie ihr Leben teilt.

,Die Deutschen haben das Gliick, in einer Demokratie leben zu

kénnen."
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Es wird ein Dauerzustand beschrieben, der sich von der Vergan-

genheit Uber die Gegenwart und Zukunft zieht.

Das Glicklichsein

Das Glucklichsein lasst sich beeinflussen, wie dieser Ratgeber in

vielen Fallen zeigt.

»~Ich bin glicklich mit diesem Ergebnis." Strahlend schaut der
Studierende auf seine Punktzahl, die er flir seine Hausarbeit er-

zielte.

~Sei doch” glicklich und erfreue dich an dem schénen Wetter",

fordert die-erwachsene Tochter ihre jammernde Mutter auf.

»Wir sind gltcklich, einen gesunden Enkel bekommen zu haben",

freuen sich die GrofBeltern.

Ob ein Mensch glicklich ist, Iasst sichdeutlich schwieriger beant-
worten oder‘erkldren. Egal. Zumindest schadet das Drlicken der

Daumen nicht und eswvermittelt ein positives/Gefiihl.

Fragt der Autor in seinen Seminaren’oder wahrend seiner Lehr-
auftrége an einer privaten Universitat,swas das Wichtigste im Le-

ben sei, hort er oftmals die Atissage ,gltcklich sein™.

Bei Nachfrage zeigt sich schnell, dass viele sichgsnoch gar keine
Gedanken darliber machten, was sié tatsachlich unter glicklich
sein verstehen. Materielle Absicherung, Freunde oder Familie ha-
ben? Beruflich erfolgreich sein (oder gewesen zu sein), Gesund-
heit?

Es stellt sich heraus, dass viele der Befragten zwar den Wunsch
haben, gliicklich zu sein. Aber oft kann nicht klar ausgedriickt

werden, was unter dieser Vorstellung zu verstehen ist.
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Auch die Frage danach, wann jemand das letzte Mal ,wirklich

glicklich' war, bedarf einigen Nachdenkens.

Gleichzeitig stellt sich heraus, dass das empfundene Gliicksge-
fuhl schon eine Weile zurickliegt.

Wie lange hielt das Gliicksgefiihl an? Manche reden von wenigen
Minuten, andere meinen einige Stunden. Jedenfalls nicht meh-

rere Monate lang.

Es bedarf.eines gewissen In-sich-Gehens, um klarer Gber Gllck,
Gllcklichsein, Glickseligkeit und so weiter differenzieren zu kén-

nen.

Bald .werden Prioritdaten gesetzt~und Abgrenzungen zwischen
Glick und Zufriedenheit\gefunden.

Unzufriedenheit nicht verdoppein

Der Songtext ,Daon’t\worry, be happy" hat nochjeine weitere In-
formation: ,But wheh you worry” you make it double.” Das heif3t

etwa: ,Aber wenn du dir Sorgen machst,’verdoppelst du sie.”

Das ware naturlich Gberhaupt nicht gut. Also weg von der Unzu-
friedenheit und hin zur Zufriedenheit, um dem gllcklich sein den

Weg zu bereiten.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Zufriedenheit versus Glucklichsein

Manche Menschen verwechseln auch Zufriedenheit mit Glick-
lichsein. Sagt einer: ,Ich bin zufrieden mit meinem Leben™ oder
gar ,Ich bin ganz zufrieden mit meinem Leben", driickt er damit
eine Art dauerhaften Zustand aus. Es kénnte zwar besser sein,

aber es ist schon ok so.

A

schwach - stark

Auspragung der Zufriedenheit

>

Lebenszeit

In einem Diagramm wirdg«der Zufriedenheitszustand als Kurve
dargestellt (mittlere, gestrichelte Linie, Durchschnitt. Unterhalb
besteht Unzufriedenheit, oberhalb*besteht Zufriedenheit).

Links aufsteigend beginnend, und dann, lange - leicht-abfallend

- weiterfihrend.

Je nach anhaltendem Zufriedenheitszustandswird die Kurve ab-
fallen, da im Lebensalltag kein Auf und Ab zu erkennen ist. Genau
genommen ist die Kurve sogar recht einténig. Es scheint nichts
zu geschehen im Leben. Am Ende seines Lebens wird ein Befrag-

ter antworten:

»Ja, ich bin ganz zufrieden mit meinem Leben."
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Eine richtige Begeisterung ist dabei nicht hérbar. Zufriedenheit

im Leben ist ,schén' oder ,gut’.

Die Kurve reicht aber nicht bis ganz oben im Diagramm. Wenn
die gestrichelte Linie als 50 Prozent der H6he der Y-Achse zu se-

hen ist, erreicht die Kurve ca. 70 Prozent.

In Schulnoten ausgedriickt bedeutet das ungefahr die Note 3.
Sind Sie damit zufrieden? Zufrieden, vielleicht ja. Aber tatsach-

lich wirden viele Menschen eher mit Nein antworten.

Zwischen den_angenommenen 70 Prozent als maximale und da-
mit hdchste’Adspragung gibt es bis zur tatsachlich héchsten 100-
prozentigen Moglichkeit eine Differenz von 30 Prozent.

Das rot schraffierte Feld~zeigt den Bereich, der bei der Zufrieden-

heit nicht efreicht wirds

% 0

sy

schwach - stark

>

Auspragung der Zufriedenheit

Lebenszeit

Wie kann dieser zur Verfigung stehende Bereich genutzt wer-
den?

Nun, indem es immer wieder einen ,Input' im Leben gibt. Etwas
Neues, etwas Aufregendes, etwas, das Neugierde weckt und Sie
begeistert. Augenblicke, in denen Sie glicklich werden.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Dabei liegt die Betonung auf ,Augenblicke’.

Im Gegensatz zur dauerhaften Linie der Zufriedenheit hélt das

Geflihl, glicklich zu sein, nur kurzzeitig an.

Gliicks-Momente
Einige Sekunden, vielleicht auch Minuten, vielleicht sogar auch
Stunden halten die Glicks-Momente an.

Hier werden diese Momente als Glicks-Momente bezeichnet, un-
abhdngig/der tatsachlichen Dauer. Auf die komplette Lebenszeit
bezogen,sind es nur.kurze Momente, die hier als Sternchen dar-

gestellt sind’

A O * »

Glicksmomente

>

Lebenszeit

Nach und nach wandelt sich das Glicksgeftuhl (hier das Stern-

A\

Angenommen, Sie kaufen sich eine seit langem gewilinschte Arm-

chen) in Zufriedenheit um.

banduhr. In dem Augenblick, in dem Sie die Uhr kaufen, kénnen
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Sie Glicksgefihl empfinden. Einige Monate spater hat sich das

Glicksgefihl in Zufriedenheit umgewandelt.

™\

Nach einigen Jahren werden Sie das urspringliche Empfinden
beim Anblick der Uhr nicht mehr haben - allerdings kdnnen Sie
sich in den Moment des Kaufs mental zurlickversetzen und dann
moglicherweise das Glucksgeflihl von damals wieder hervorru-

fen. Heute'sind Sie mit Ihrer,Uhr sehr zufrieden.

Immer mehf neu_ herbeigeflhrte Glicks-Momente berihren in

der bisherigen Skala‘die 100"Prozent Marke.

P  Liae G o

Glicksmomente abbauend

>

Lebenszeit

Da sich diese Gliicks-Momente in eine abfallende Zufriedenheits-
Kurve wandeln, schaffen es neue Glicks-Momente immer wie-

der, diese Kurve im oberen Bereich des Diagramms zu halten.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

>
»

Momenten

>

Lebenszeit

Zufriedenheitskurvve mit Glicks-

Die*Zufriedenheits-Kurve liegt‘deutlich héher als vorher.

Diese Lebenskurve zejgtiein ganz‘anderes Profil als die zuerst
dargestellte ZufriedenheitsKurve (hier in«griiner Farbe darge-
stellt).

A

schwach - stark

Auspragung der Zufriedenheit

Lebenszeit
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Sie modgen einwerfen, dass das Leben eben so ist, wie es ist.

Und manchmal war es eben nicht so glicklich. Da haben Sie be-

stimmt recht.

Wenn Sie tatsachlich Ihr Leben durchforsten, werden Sie hochst-
wahrscheinlich eine ganze Menge Gllicks-Momente finden koén-
nen. Werden Sie sich dieser Glicks-Momente bewusst, und auch
immer wieder in der Zukunft bewusst, kénnen Sie eine andere

(positive) Einstellung zu IThrem Leben erhalten.

Selbst wenn‘das Leben bisher in Ihren Augen nicht ganz so opti-
mal verlief/'kénnen Sie“daflir sorgen, dass es sich in der kom-

menden Zeit andert. Wie?

Nehmen/Sie die Umweltsbewusst(er) wahr, gehen Sie auf andere
Menschen_zu - und beachten Sie die’vielen Tipps diesbeziglich

hier in diesem Bugch.

A

Zufriedenheits-Kurve

Lebenszeit

Die Kurve stellt ein glickliches Leben dar.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Habe ich es verdient, gliicklich sein
2Zu dlirfen?

,Nicht alles, was gliicklich macht, ist gesund,
aber alles, was ungliicklich macht, ist ungesund.”
Gerhard Hendrik Uhlenbeck, nl. Politiker

(1815 - 1888)

Angst vor dem Glucklichsein

Wirden die meisten Menschen nicht annehmen, dass es fantas-
tisch ist,shadfiger glicklich sein zu kdnnen? Die meisten Men-

schen wiirdenssehr wahrscheinlich so denken.

Ist’esidann nicht fast unvorstelibar, dass es wahrhaftig Menschen
gibt, die/Angst davor haben, glicklich zu sein? Furcht vor dem

Gllicklichsein?

Fear of Happiness Scale

Tatsachlich hat Paul) Gilbert vom¢Kingsway ‘HoSpital in Derby
GroBbritannien 2012 eine/Skala entwickelt, die Furcht vor dem

Glucklichsein darstellt (Fearsof-Happiness Scale).

Jemand bekommt ein schlechtes” Gewissen, sobald. er glicklich

ist.

Study of Happiness

So beflirchten viele Deutsche, wer zu viel Glick habe, erzeuge
Neid bei anderen. Deshalb sollte den anderen nicht zu deutlich

gezeigt werden, wenn jemand gluicklich ist.

Er erkannte: Das Gllcklichsein bereitet kein positives Gefiihl,
sondern 16st unangenehme Emotionen aus. Sie méchten nicht

maoglichen Neid anderer sptiren.
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Im Iran erzeugt zu viel Glick nicht nur Neid beim Nachbarn, son-
dern zu viel Glick riskiert sogar den ,bdsen Blick'. Ein bdser Blick
kann laut Aberglauben durch magische Krafte Unheil erzeugen.

Japaner hingegen glauben, dass der Mensch wesentliche Werte

vergisst, wenn er zu glicklich ist. Vergleichbar mit:
»Nicht abheben - Auf dem Boden bleiben."

Ist es besser, nicht allzu viel Glick zu haben oder zu sehr gliick-
lich zu sein? Lieber sollen unheilbringende Vorgange vermieden
werden. Also vorsichtshalber nicht Ubertreiben mit dem Glick.
Oder doch?

Ist'Gliicklichsein gefihrlich?

Wie ist €s moglich, dass.manche Menschen so empfinden? Bei-

spielsweise denkt einer:

+~Wenn ich heutefgliicklich bin und morgen~weniger gliicklich,
dann werde ich depfessiv. Es wird mir ja schlechter gehen als
heute. Das will ich nicht-upd deshalb,vermeide ich es,.ein Gllicks-

empfinden wahrzunehmen.”
Ein interessanter Gedanke.
Ein anderer (berlegt:

»Wird nach Gutem irgendwann etwas Schlechtes kommen? Wer-
den andere neidisch oder eifersiichtig auf mich?Verliere ich gar

mein Ansehen im sozialen Umfeld?"

Oder: ,Habe ich das Gliick Uberhaupt verdient? Anderen geht es

doch viel schlechter.”

Es entstehen moralische Bedenken, eventuell sogar Schuldge-
fahle.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

Oder: ,Mir geht es gerade gut, ich bin gliicklich in meinem au-
genblicklichen Urlaub. Andererseits bleibt meine Mutter, deren
Mann (also mein Vater), der kirzlich verstorben ist - alleine zu
Hause. Darf ich sie alleine lassen? Darf ich Uberhaupt glicklich

sein, wenn sie gleichzeitig unglicklich ist?"
Das schlechte Gewissen meldet sich.

Betroffene reden gegebenenfalls ihre eigenen erlebten Gliicks-
Momente klein, damit sie diese Schuldgefiihle nicht entwickeln.

Sie wollen ein gutes Gewissen bewahren.

Solche Art” Gedankensind nachvollziehbar. Allerdings drickt
und/oder bedflcktsolch €ineg’Uberlegung die betreffende Person.

Psychologen empfehlen, sich=Bedenken oder gar Schuldgefiihle
nicht aufzuladen, um«dasreigene deben und das Befinden nicht

negativ zu'beeinflussen.

Sie meinen, es bringe nichts/sich mit Vorwirfen oder Schuldge-
fihlen zu qualen. leder hat das Recht, gliicklich_zu sein oder -
zumindest gefuhlt - gltuckliecher zu.sein,als andere. Das eigene

Glucklichsein schadet dem anderen jawnicht.

Wer gllcklich ist, nimmt einem»anderen nichts‘weg. Im Gegen-
satz. Vielleicht Gbertragt sich das Glucksgefiihl’auf andere, da die

Stimmung lockerer, angenehmer, unbeschwerter ist.

Jeder sollte das Recht darauf haben, gllicklich sein zu dirfen,

ohne seelischen Schaden zu nehmen.
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Der Gliicksat/as — die Weltkarte des
Gliicks

“

LDer Wunsch, gliicklich zu sein, kennt keine Grenzen.
Dalai Lama (Tenzin Gyatso), geistiges und politisches Oberhaupt der Tibeter
(*1935)

Wer ist am glucklichsten?

Naturlich_soll kein Neid aufgebaut werden. Aber - inwieweit Idsst
sich glicklich sein steigern? Glicklich - glicklicher — am glick-

lichsten? Wersist am gliicklichsten?

Wissenschaftler( versdchen seit dahren herauszufinden, in wel-
chemiLand die Menschen am glticklichsten leben. In unregelma-
Bigen Abstédnden werden dieé Ergebnhisse der Untersuchungen

veroffentlichtd

Dass diese in einem’ Jahr anders.sind als in einem anderen ist
nachvollziehbar, sind doch die angesetzten Parameter, das Glick

betreffend, unterschiedlich.

Bedauerlicherweise widersprechen sich sogar einige Ergebnisse.
Das geschieht auch bei verschiedenen.Studiensim sélben Erschei-
nungsjahr. Das zeigt, wie unglaublichsschwierig (bisganmdglich?)
es ist, eine Rangliste jener Lander mit, den.glicklichsten/Men-

schen aufzustellen.

Trotzdem wird es immer wieder versucht. Deshalb hier ein paar

gesammelte Studien-Ergebnisse.

Tatsachlich forscht sogar die UNESCO, um eine Staaten-Rang-
liste zu erstellen. Die UNESCO lasst eine Weltkarte des Gliicks

erstellen.
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Teil 1 — Zufriedenheit und Gliuck

World Happiness Report

Im Jahr 2017 haben die Vereinten Nationen zum vierten Mal den
Auftrag vergeben, die glicklichsten Menschen zu finden. Insge-

samt wurden 155 Lander unter die Lupe genommen.

Die Ergebnisse dieser Untersuchungen wurden dann im World
Happiness Report veréffentlicht. Welches Land errang nun den
begehrten Platz eins? Die Goldmiinze ging an Norwegen. Die Sil-

bermiinze erhielten die Danen.

Wo findengsich die Deutschen? Immerhin im oberen Bereich,
namlichauf Platz 16, wie auch im Vorjahr. Im Jahr 2015 landete
Deutschland/ubrigens auf ,Platz 26. Offensichtlich kénnen die
Deutschen glicklich.sein, um.zehn Stellen nach oben geriickt zu

sein.

Den traurigengletzten Platz hielt 2016/ librigens Burundi inne,
2017 die Zentralafrikanische,Republik (Burundi auf dem vorletz-
ten Platz).

Die erzielten Punkte (Auszug aus.demeReport):
= Norwegen 7.537 Punkte.
» Danemark 7.522 Punkte,"@anzyknapp hinter Norwegen.

= Deutschland 6.951 Punkte, Ubrigens hinter'Costa Rica mit
7.079 Punkten. Schweiz Platz 4 mit 7/494 Punkten, Oster-
reich Platz 13 mit 7.006 Punkten.

= Zentralafrikanische Republik 2.693 Punkte, die geringste
erreichte Punktzahl.

Der Welt-Durchschnitt wurde mit 5.305 Punkten errechnet.
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Think Tank New Economics Foundation

Im Jahr 2006 kam Deutschland in einer anderen Untersuchung

nur auf Platz 81. Damals wurden 178 Lander untersucht.

Ein kleiner Trost fir viele, dass sogar die Vereinigte Staaten von
Amerika mit ihren gliicklich wirkenden Menschen damals lediglich

Platz 150 einnehmen konnten.

Es teilten sich Zimbabwe, Kenia und die Ukraine die letzten
Platze. Dazwischen auch wieder das Land Burundi - die Unglick-

lichen.

Jetzt soll errateh werden,/wer die Spitzenplatze einnahm. Die
Gllcklichen lautetens Kanadaj Gosta Rica, Dominica und sogar

Panamas

Untersucht wurde das von der britischen Fhink Tank New Econo-
mics Foundation/(NEF), die sich-auch aufseine Studie des Earth

Institute der New.Yorke Columbia Wniversitat'bezog.

Fir die damaligen Untersuchungenswaren beispielsweise Fakto-
ren Uber das empfundene Gliick, diesgefuhlte Freiheit und die
Mdglichkeit der persdnlichen Gestaltung des eigenen Lebens
maBgebend.

Map of World Happiness

Im Jahr 2007 machte sich der britische Sozialpsychologe Adrian
G. White von der Universitat in Leicester darah, einen Weltplan

der Glicklichen zu erstellen.

Die Faktoren flr die Studien waren neben Wohlstand, Bildung
und Gesundheit, das Nationalgefiihl und die empfundene Schén-

heit der Landschaft, in der die Befragten lebten.
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Positiv denken und handeln

Anders denken und iiberlegter han-
deln

,ich gliicklich fiihlen zu kénnen,

auch ohne Gliick - das ist Gliick.”

Marie von Ebner-Eschenbach, mahrisch-osterr. Schriftstellerin
(1830 - 1916)

Wie werde ich gliicklich? — Der Flow Effekt

Ubérraschenderweisé gibt es?sogar Forscher, die sich beruflich
mit dem’ Thema Gllck (beschaftigeny=die sogenannten Happyolo-

gen. Das muss ja ein glucklich machendér Beruf sein! ...

. Wie zum Bejspiel der destngarischen Psychologen Mihaly
Csikszentmihalyi (1934,- 20219, der den Begriff Flow Effekt zur
Uberlegung brachte [sprichi Tschik-zent-mihai].

Ungefahr beschreibt der Effekt ein begllickend erlebtes Geflihl
eines Augenblicks, in dem ein Mensch in héchster Glickseligkeit
schwebt, ein Geflihl des vélligen*Aufgehens in"demsMoment, der

wenige Minuten, vielleicht nur wenige Sekunden anhalten_kann.

Ein blitzartiger Augenblick intensiven Lebens.»Mdglicherweise
dem Empfinden eines gliicklich machenden Rausches vergleich-
bar. Wédre das Leben in diesem Moment zu Ende, erschiene das

nicht als tragisch.

Dieses Gefuhl stellt sich bedauerlicherweise eher selten im Alltag
ein. Wer dieses Hochgefiihl einmal erlebt hat, wird es so schnell
nicht vergessen. Gllcklich kénnen sich diejenigen nennen, die

dieses Geflihl Gberhaupt hatten.
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Teil 2 - Wie werde ich glicklich?

Dieser Flow Effekt ldsst sich mit etwas Wohlwollen auch in
Maslows Bedlirfnispyramide unterbringen, und zwar dort in der

obersten Stufe.

Bedlirfnisse eines Menschen

Jeder Mensch hat Bedlirfnisse, Sie selbst und auch Ihr soziales
Umfeld. Nach Abraham Harold Maslow (US-Psychologe, 1908 -
1970) hat ein Mensch die weiter unten aufgelisteten Bediirfnisse,

vereinfacht dargestellt.

Durchwdie’ sagenannte~Befriedigung der Bedlrfnisse wird der
Mensch motiviert. Nach/Maslow hat die Motivation einen dilatori-

schen (aufschiebenden) Charakter.

Erst'wenn fundamentale Bediirfnisse befriedigt sind, kommt ein
nachsthoheres Bedlrfnisfins.Blickfeld.Die Bedlirfnisse bauen sich
in 5 Stufen auf,wobei zuerstyStufe\1;7”dann Stufe 2 und so fort

befriedigt werden muss.
Hier die Auflistung ‘nach’der Maslow-BedUirfnis-Pyramide.

= 1. Stufe: Physische Bediirfnisse/Physiologische BedUirf-
nisse. Dazu gehoren: Essen, TrinkengSchlaf, Bewegung,

Selbsterhaltung, Sexualitat.und Warme.

= 2. Stufe: Sicherheits-Bedlirfnisse, Dazu gehéren: Materi-
elle Sicherheit, Sicherheit des Existenzminimums, allge-
meines Schutzbedirfnis, Altersvorsorge; Versicherung, Be-
dirfnis nach stabilen Verhaltnissen, Liebe oder Zuneigung

im Sinne der Geborgenheit.

= 3. Stufe: Liebes-Bedlrfnisse, Soziale Bedlirfnisse. Dazu
gehdéren: Zugehdrigkeit zu einer sozialen Gruppe oder Ge-
sellschaft, Freundeskreis, Bekanntschaften, Gesellung,
Liebe oder Zuneigung im Sinne der Zuwendung, Verein.
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= 4, Stufe: Wertschatzungs-Bediirfnisse, Ich-bezogene Be-
dirfnisse. Dazu gehéren: Bedirfnisse nach dem eigenen
Ich, Anerkennung durch andere, Status, Macht, Achtung
durch andere, Selbstachtung, Selbstvertrauen, Geltungs-

bedlrfnis.

= 5. Stufe: Bedlrfnisse nach Selbstverwirklichung. Dazu ge-
héren: Bedlrfnisse nach dem inneren Ich, volle Entfaltung,
volle Selbstverwirklichung, Zuriickgezogenheit, volle Ver-

wirklichung der eigenen Méglichkeiten.

In der obéersten Stufe findet/sich auch der erwdahnte Flow Effekt.

Bediirfnisse
nach
Selbstver-
wirklichung

Wertschatzungs
-Bedlirfnisse,
Ich-bezogene

Bedurfnisse

Liebes-Bedurfnisse,
Soziale Bedlirfnisse

Sicherheits-BedUlirfnisse

Physische Bedlirfnisse/Physiologische
Bedlrfnisse

Bezogen auf das Thema Glucklichsein heiBt das, dass ein Mensch
leichter oder Uberhaupt erst glicklich werden kann, wenn die

Grundbedirfnisse befriedigt wurden.
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Teil 2 - Wie werde ich glicklich?

Wie soll jemand gliicklich sein, wenn er sich standig Sorgen um
seine finanzielle Situation machen muss oder nachts vor Kum-

mer nicht schlafen kann?

Ab dem Erreichen Maslowssdritter Stufe steigt die Wahrschein-

lichkeit, Glicksempfindungen erleben zu konnen.

Gelangt der Mensch _aufidie finfte Stufe kanner es)schaffen, ein
wirklich glickliches Leben_zu genieBenyda die ersten vier Stufen

ja standig befriedigt werdeng

Allein schon aus diesen Uberlegunden,lésst sich schlieBen, dass
jeder Einzelne daflir sorgen soll, die/Stufen der Maslow=Pyramide
immer wieder zu erklimmen, um sich”im Wesentlichen im Spit-

zenbereich bewegen zu kdnnen.

Wer die Grundbediirfnisse und die der mittleren Stufen erflllt,
gelangt leicht auf die flinfte Stufe. Dem Gliicksempfinden tut das
gut.
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Gemeinsames und geteiltes
Gliuck

Das soziale Umfeld

,Gliicklich machen ist das hichste Gliick.”
Theodor Fontane, dt. Schriftsteller
(1819 - 1898)

Jemandem etwas.Gutes tun

~Wenn wir einen/Menschen glicklicher und heiterer machen kén-
nen, so sollten wires auf jeden'Eall tun, mag er uns darum bitten

oder nicht."

Das schrieb Hermann Hesse (dt. Schriftsteller, 1877 - 1962).
Gute Idee. Also® Lassen Sie sich/nicht bittenund tun Sie jeman-

dem etwas Gutes.

Bitte nicht vergessen: ErwartensSie keineé Gegenleistung! Tun Sie
etwas, was Sie tun wollen und'won dem\Sie ausgehen, dass es

dem anderen guttut.

Sie kennen bestimmt die Aussage, die Sie augenzwinkernd ein-

figen koénnen:

,Jeden Tag eine kleine Pfadfinder-Tat."

Ubrigens: Gliick l&sst sich problemlos mit jemandem teilen, ohne
dass es sich verringert.

Eine Freude bereiten

Sie freuen sich bestimmt, wenn Sie ein ehrlich gemeintes Lob

erhalten.
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Teil 4 — Glucklich mit anderen

Es macht Sie stolz und glicklich. Lob beziehungsweise Anerken-

nung machen einen Menschen offensichtlich glicklich.

Der Psychologe Cameron Anderson von der Universitat von Kali-

fornien in Berkeley stellte eine interessante Studie zusammen.

Insgesamt befragte er 80 Studierende aus verschiedenen Bevdl-
kerungsgruppen. Er definierte dabei zwolf unterschiedliche Grup-

pen, um mdogliche Unterschiede zu sehen.

In seinen Untersuchungen fand er aber keine Unterschiede in den
verschiedenen Gruppen, sodass sich seine Ergebnisse auf alle

Menschenibertragen lassen.

Wurden die Kandidaten gelobtwoder sonstig anerkannt, steigerte
es.deren Wohlempfinden. Je'starker die Anerkennung war, desto

deutlicheér drickte ‘sich, das Wohlbefinden aus.
Nun mogen Sie einwerfen:

~Was habe ich‘daveon, wennsich.der andere’qut fihlt?"

Anerkennung stérkt das Wohlgefiihl

Ganz einfach: FUhlt sich’ Ihp’Gesprachspartier wohler, wird er
sich Ihnen gegenlber auch anders; zum Beispiel:freundlicher be-
ziehungsweise anerkennender, verhalten. Somit/aben auch Sie

etwas von Ihrem Verhalten.

Das Glicksempfinden halt Gbrigens noch“eine)Weile nach der di-

rekten Anerkennung an.

Beim ausgeteilten Lob kann auch von einer auBeren Motivation

gesprochen werden.

Da sich standiges und gleichartiges Lob auf die Dauer ,abnutzt’,
sollte Lob sparsam und gezielt — vor allem ernst gemeint - ein-

gesetzt werden.
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Sich mit Menschen austauschen

Obwohl es die Mehrheit der Singles auch mal glicklich macht,
alleine das tun zu kdénnen, was sie wollen, wiinscht sich eine
deutliche Mehrheit (angeblich Gber 90 Prozent) eine Partner-

und/oder eine Freundschaft.

Menschen haben bekanntlich ein Uberlebensbediirfnis und das
Bedlirfnis, sich mit anderen auszutauschen. Menschen bendtigen

Austausech mit anderen, um sich entwickeln zu kdnnen.

Bei so vielen/Menschen auf‘der Erde sollte es kein Problem sein,

mit anderen‘kommunizieren zu konnen.

Die Lebensverhdltnisse in GroBstadten in Deutschland, Oster-
reich, der Sghweiz undianderen europdischen Landern, spiegeln

allerdings ein deutlich anderes=-Bild widep:

Singles suchen Gegenstiick

Taglich steigt die Zahl dersSinglehadshalte in den Stadten. Im-
mer mehr Singles haben Schwiérigkeitenseine Partnerschaft auf-

zubauen.

Gefrustet bleiben viele von ihnen“zwangslaufigrallein und ihr Le-
ben lang ein Single. Wohlgemerkt -‘s’gibt auch Alleinlebende,
die bewusst und gewollt dieses Singlelebensbevorzugen.

Wie dem auch sei: Die Menschen suchen einen Austausch unter-
einander. ZugegebenermaBen ist es in hiesiger Kultur eher un-

Ublich, Fremde im Freien ,einfach so' anzusprechen.

Menschen in anderen Kulturen tun sich da viel leichter. Weshalb
ist es flir hier Lebende so schwierig? Was spricht dagegen, an der
Haltestelle, in der Bahn, im Wartezimmer, im Supermarkt oder

auf der Parkbank eine andere Person anzusprechen?
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Teil 4 — Glucklich mit anderen

Hat der Kontaktsuchende Angst davor, einen ,Korb zu bekom-
men'? Beflirchtet er, sich lacherlich zu machen oder gar ange-

feindet zu werden?

Fremde ansprechen

Weshalb féllt és erwachsenen’ Menschen_so‘\schwer, auf klassi-
schen Netzwerkveranstaltungen Fremde anzuSprechen? Es gilt ja
mit als Hauptgrund-einer Veranstaltung dieser Art, neue Men-

schen kennenzulernen, um-‘eben dieses\Netzwerk auszubauen.

Das Risiko einen der erwahnten Korbe zuterhalten, tendiert dort

gegen Null.

Menschen tauschen sich gerne aus. Nutzen Sie dieéses Bedduirfnis.
Damit kdnnen Sie andere Personen kennenlérnen. Ein harmloser

Austausch sollte méglich sein.

Es muss natirlich nicht immer und sofort eine Freundschaft dar-

aus entstehen.

Vielmehr kdénnen Sie es schaffen, durch den Austausch Neues zu

erfahren und so ganz nebenbei dazuzulernen.
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Neue Gedanken zulassen hilft beim glicklicher werden, wie an

anderer Stelle bereits beschrieben.

Gleichzeitig kdnnen Sie bei einem Austausch auch eigene Ideen
und Gedanken duBern und mit anderen risikolos Uber ,Gott und

die Welt' sprechen.

Dabei werden eigene Gedanken von anderen aufgenommen und
- zusammen mit Ihnen - weiterentwickelt. Ihre Gehirnzellen
werden angeregt. Sie selbst werden feststellen, dass es plétzlich
ganz andere/Themen gibt, die sich in Ihre Gedankenwelt einge-

schlichen haben.

Sozusagen hat sich Ihr Horizont _erweitert; das Leben zeigt nun
neue Perspektivendund Optionen, Sieswerden merken, dass Ihnen

der Austausch guttut!

Es kann nichts verloren werden, Es kann nur gewonnen werden.

Ware es nicht einfVersuch wert?,
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Teil 4 — Glucklich mit anderen

Miteinander reden macht gliicklich

Stimmt es wirklich, dass verheiratete Paare nur 10 Minuten am
Tag miteinander sprechen? Das hort sich flirchterlich traurig an,
nur 10 Minuten! Unglaublich! Die restliche Zeit wird geschwie-

gen?

Dabei kénnte die Kommunikation so schdn sein. Ein interessan-
tes Thema, das von allen méglichen Seiten beleuchtet wird. Pros
und Gontras werden besprochen und diskutiert.

Was ergibt sich durch_di€/neu entstandene Weltlage? Welche po-
litischen Entscheidungen beeinflussen das Leben? Und viele an-

dere-Themen.umehr.

Schopfvergehen die \Stunden wie in» Flug.

Wichtig dabei: In den Gesprdchen nicht eberflachlich bleiben.
~Wie war es'heute?™ ,Alles o./k.2"

Hier bleibt die Kommunikation,meist.recht flach#Allerdings kénn-
ten solche Fragen auch als _Einstiegsfragen in tiefergehende Ge-

sprachsrunden dienen.

Zu diesem Thema hat der Psycholage Professor‘Matthias R. Mehl
(Universitat von Arizona) eine nachdenklich machende Untersu-

chung durchgefihrt.

An seinem Experiment nahmen 79 Versuchsteilnehmer teil. Vier
Tage lang wurden diese beobachtet. Alle 12 Minuten schaltete
sich ein Aufnahmegerat ein, um eine halbe Minute lang die in

diesem Moment geflihrten Gesprache aufzuzeichnen.

Mehl konnte feststellen, ob sich oberflachlich unterhalten wurde,

oder ob es sich um ein tiefgreifendes Gesprach handelte.
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Tiefsinnige Dialoge machen gliicklich

Seine Versuchsergebnisse ergaben, dass gliickliche Paare tiefsin-

nigere Gesprache flihrten.

Mehl fand heraus, dass die Gllicklichen nicht nur intensivere Ge-
sprache (angeblich doppelt so viele wie die anderen) fiihrten,
sondern auch 25 Prozent weniger Zeit als die anderen alleine
verbrachten. Na bitte.

Ein Schatz von Wortern

Die deutsches Sprachesbesteht immerhin aus unglaublichen
3004000 bis 4007000, Worterns Standig kommen neue Wérter
hinzug”Andere kommen aufs ,Altenteil' und werden nicht mehr

benutzt.sSprache lebt.

Der Durchschhitts=Deutsehe’ benutzt angeblich nur 12.000 bis
16.000 deutsche WNérter und#3.000 bis“4.000~Fremdwdorter, er
versteht aber die 4-fache Wortmenge.

Des Weiteren scheint €snteressant'zu/sein, dass_er mit etwa
2.000 verschiedenen Wortern bereits 90'RProzent des gesproche-
nen oder geschriebenen Texteésgabdeckt. Nur-4-000 Worter be-

notigt er flr 95 Prozent eines Textes.

16.000 Worter am Tag

Entgegen allen anderslautenden Meinungen wollen Forscher her-
ausgefunden haben, dass Manner und Frauen ungefdhr gleich
viele Wérter am Tag sprechen. Das sollen angeblich die erwahn-
ten 16.000 Worter taglich sein.

In den Jahren zwischen 1998 und 2004 hat der oben zitierte
Matthias R. Mehl mit etwa 400 Studierenden aus den USA und

Mexiko gearbeitet.

e 152 e



Teil 4 — Glucklich mit anderen

Auch hier wurde alle 12 Minuten gecheckt, wie viel gesprochen
wird. Die erfassten Zahlen wurden dann hochgerechnet. Insge-
samt hat Mehl bei diesen Versuchen mit den Studierenden 2 bis
10 Tage lang Aufzeichnungen festgehalten. Und hier kam er tat-

sachlich auf etwa 16.000 gesprochene Worter pro Tag.

Also, wer sagt, dass Paare sich anschweigen? Fragt sich am
Ende, ob die oben aufgeflihrten 10 Minuten wissenschaftlich be-
statigt sind.

Egal(zu welcher Entscheidung Sie kommen, sollte es einem Men-
schen demnach nicht*Schwerfallen mit einem anderen zu kom-

munizierengLegen Sie los!
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Gluck in der Kommunikation

Da es in diesem Ratgeber um das Thema Glick geht, lohnt es,
einen Blick auf die Verwendung des Wortes ,Gllck' in der Kom-

munikation zu schauen.

Tatsachlich taucht dieses Wort oder das ,Glicklichsein' relativ
haufig in der zwischenmenschlichen Kommunikation auf. Ob die-
ses Wort zu den 2.000 am haufigsten benutzten Begriffen ge-

hoért? Eipige\Beispiele:

~Wir hatten groBes Glick.ptinktlich anzukommen."

~Zum Glick kamsin, diesem Augenblick Victoria um die Ecke."
~Er kann/sich gliucklich schatzen, dich als Mitarbeiter zu haben."
~Es war wirklich Gluck;“dass wir diese Option gewahlt haben."™
»~Glucklicherweise’konnte ich den Chef direkt ansprechen.”
~Der Anhdanger hat-mif<Glick gebracht."

~Zum Glick brachte die Untersuchung keine schlechten Ergeb-

nisse."

»Mit dem Besuch habe ich sie glicklich gemacht*

»Wir haben dort die gliicklichsten Tage unseres Urlaubsjerlebt.”
»Ich bin Gberglicklich, dich wiederzusehen.™

,Der glickliche Gewinner des Hauptpreises ist’...}

»Nach der Geburt des Kindes war er von Gluck erfallt."

,Das ist ja ein glicklicher Zufall, dass wir uns hier treffen."

»Nach der Schulung bin ich in der gliicklichen Lage, mich auf den

nachsten Posten bewerben zu kdénnen."

»Nun, da hast du ja immer ein gliickliches Handchen."
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HORST HANISCH ~ LEBENSEINSTELLUNG-REIHE, BAND 3
GLUCKS-KNIGGE 2100

Sind Sie gllcklich?

Die meisten Menschen waollen gliicklich sein. Das ist auch ihr Recht! Wissenschaftler
wollen nachgewiesen haben: Gllckliche Menschen haben mehr zu lachen, freuen sich
uber ihr Dasein und leben angeblich sogar langer.

Gluckliche Menschen strahlen positive Gedanken aus und sehen oft Vorteile bei Neuem.
Sie sind gern gesehene Kunden, Gaste und Freunde.

Wer hat hingegen gerne mit ungllcklichen Menschen zu tun? Die, die eine Uberwiegend
pessimistische Lebenseinstellung haben und immer nur klagen und standig die unange-
nehmen Seiten des Lebens hervorheben?

Im vorliegenden Ratgeber wird zundchst zwischen ,Gllck gehabt’ und ,gllcklich sein'
unterschieden. Dieses Gliicksempfinden wird gegeniiber der Zufriedenheit abgegrenzt.
Es wird Uberlegt, wie Glicksempfinden hervorgerufen werden kann, wie Glicksverhinde-
rer zu vermeiden sind,

SchlieBlich gibt es einen weiteren Themenschwerpunkt. Er zeigt, dass das soziale
Umfeld, konkret Freundschaften, dazu beitragt, das Gllicksempfinden erheblich zu
steigern.

Die Themen in diesem Ratgeber sollen zum Uberlegen und zum Reflektieren der eigenen
Lebensstrategie anregen.

Glick und Freundschaft — spannende Themen.

Auf dass Sie (noch) glicklicher werden! Ich wiinsche Ihnen viel Glick!

Horst Hanisch, Bonn, ist selbststandiger Fachbuchautor, Coach und Dozent. Seine
Trainingstétigkeit erstreckt sich unter anderem auf die Bereiche Kommunikation,
Personlichkeits-Entfaltung, Soft Skills, Soziale Kompetenz und Knigge/Etikette/Umgangs-
formen. Seine Seminare finden im In- und im Ausland statt. Er ist Autor zahlreicher
Fachbucher, die in Deutschland und im Ausland erschienen sind. Horst Hanisch veranstaltet
Seminare zu Themen wie ,Business-Etikette’, .Das wie ist manffrau was?-Lehrmen(’,
Rhetorik, Préasentation und Moderation', Qutfit, Selbstbewusstes Auftreten, Smalltalk’,
Anterkulturelle Kompetenz' und andere.

Besuchen Sie uns online:

hitp://www.knigge-seminare.de [s]fe® g

/837/69'30
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