Gliick ist eine Entscheidung.

Von Glickstiirmen und Gliickstempeln

Kennen Sie das Gefiihl, wenn Sie im Frihling zum ersten Mal barfuR Gber eine Wiese gehen? Oder wenn Sie mit
einem guten Freund herzhaft lachen? Kennen sie das Gefiihl der Freude tber einen duftenden BlumenstrauR, die
anerkennenden Worte lhres Chefs, den Genuss |hrer Lieblingsspeise oder die scheinbar zufallige Begegnung mit
einem lieben Menschen?

Das alles sind Glicksmomente, die sehr schnell positive Emotionen in uns wachrufen und ein warmes Gefiihl in
unserem Korper hinterlassen. Sie kommen und gehen und machen unseren Alltag schéner, bunter und frohlicher.
Die positiven Gefiihle, die durch diese kurzen Begebenheiten hervorgerufen werden sind sehr wichtig fiir unser
Gliicksempfinden. Wie bei einer Perlenkette reihen sie sich aneinander und machen unser Leben strahlend. Die
Glicksperlen alleine reichen allerdings nicht aus, um langfristiges Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit zu
empfinden. Dazu gehoéren auch noch tiefere Empfindungen, die zwar nicht so schnell entstehen, aber [anger
anhalten. Das Gefiihl von Verbundenheit mit einem Partner, ein harmonisches Familienleben, eine Aufgabe oder
Tatigkeit, die Erfillung mit sich bringt. Wenn diese tiefen Empfindungen und die Perlenkette der Gliicksmomente
zusammenwirken, sind die Voraussetzungen fir ein gliickliches Leben gegeben.

Der Gliicksturm

Viele Wissenschaftler, Philosophen und Forscher haben sich mit der Frage beschaftigt, ob und wieviel der einzelne
Mensch zu seinem personlichen Gliick beitragen kann und welche Rolle die dulReren Umstdande und die Veranlagung
spielen.

Warum scheint bei manchen Menschen alles so miihelos und einfach zu laufen und bei anderen geht immer alles
schief?

Laut Sonja Lyubomirsky, Psychologin und weltweit anerkannte Gliicksforscherin, haben wir tatsachlich eine
angeborene, unterschiedlich hohe Kompetenz fiir das Gliicklich Sein. Sie nennt das den ,,Gllcksfixpunkt”, der von
Geburt an in uns festgelegt ist und etwa 50% unseres Gliicksniveaus ausmacht. Nur ca. 10% unseres
Gliicksempfindens hangen von unseren Lebensumstanden, also Gesundheit, Finanzen, Familiensituation und so
weiter ab. Die verbleibenden 40% hangen von unserer eigenen, personlichen Einstellung und allen Aktivitaten, die
wir bewusst setzen, ab.

Natirlich kénnen wir diese Zahlen jetzt in Frage stellen und dariber diskutieren, ob es nun wirklich immer genau zu
50% auf die Veranlagung ankommt oder ob die duBeren Umstande nicht doch mehr Wirkung zeigen —
wahrscheinlich gibt es darauf so viele verschiedene Antworten wie es Menschen gibt.

Das Schone an diesen Forschungsergebnissen flir mich personlich ist, dass wir 40%, also doch einen groRen Teil,
unseres Gllicks selbst in der Hand haben. Fiir manche Menschen ist es einfacher, fiir manche vielleicht etwas
schwieriger — aber jeder Mensch kann sehr viel selbst zu seinem eigenen Wohlbefinden und zu seiner
Lebenszufriedenheit beitragen.

In meinem neuen Buch ,,Flo W. voll im Flow — Gliick” erzahlt Flo von ihrem neuen Unterrichtsfach Glick und stellt die
Frage ,,Kann man gliicklich sein lernen?“

Der Pilot Udo Uberflieger ist iiberzeugt davon und erklart das alles anhand eines Turmes, den er aus bunten
Bausteinen baut. Der untere Teil ist vorgegeben und bei jedem Menschen unterschiedlich hoch.



,Aber das Wichtigste kommt jetzt”, erkldrt Udo und holt noch einige bunte Bausteine hervor, die er wiederum auf

dem Turm platziert. ,,Diese Bausteine kannst du selbst auf den Turm stellen, wann immer du willst. Es liegt an dir, wie
hoch der Turm am Ende wirklich wird.”

,,uUnd wofiir stehen diese Bausteine, die ich selber draufstellen kann?“, fragt Flo, die langsam versteht, worauf Udo
hinauswill.

,Flir deine Gedanken, Worte und Taten. Alles, was du denkst, sagst und tust, kann dazu beitragen, dass der Turm
héher wird. Ein nettes Wort zu deiner Mama, ein Dankeschén. Wenn du etwas tust, das dir Freude macht. Wenn du

anderen zuhérst und ihnen sagst, dass du sie gern hast. Wenn du weniger jammerst und versuchst, dich (iber kleine
Dinge zu freuen ...

,,0der wenn ich mit meinem Bruder spiele?”

,Ja, genau”, bestdtigt Udo. ,Du kannst selbst beeinflussen, wie gliicklich du bist — und natiirlich kann man auch
lernen, wie man das macht. Ich bin sicher, euer Gliickstrainer hat einige gute Ideen dazu. Er kann euch nicht gliicklich
machen, aber er kann euch zeigen, wie ihr euch selbst gliicklich machen kénnt.”

Fest steht, dass jeder einzelne an jedem Tag fiir sich selbst und in seiner Umgebung etwas beitragen kann, um seinen
personlichen Glicksturm ein Stiick héher zu bauen.

Der Gliickstempel

Was genau wir beitragen kénnen, damit unser Gliicksturm héher wird, hat der Gliicksforscher Martin Seligman
genauer hinterfragt. Er hat herausgefunden, dass es 5 Saulen gibt, die fir alle Menschen wichtig sind, um
Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit zu erreichen. Es geht dabei um viele verschiedene Dinge, die es dem

Menschen ermdglichen, sich weiterzuentwickeln, ein sinnvolles und erfiilltes Leben zu fiihren und — wie Seligman es
nennt - ,,aufzubliihen”.

In meinem Buch erfahren die Kinder in der Schule beim Gliicksunterricht, was es mit diesen Saulen auf sich hat.
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Max (der Gliickstrainer) rollt ein grofies Plakat aus und befestigt es an der Tafel. Darauf ist ein Tempel mit fiinf Séulen
zu sehen. Im oberen Teil steht ,Gliick und Wohlbefinden”. Ganz oben auf den Séulen sind Buchstaben zu sehen: P, E,
R, M und A. Darunter ist in jeder Séule ein Papierstreifen aufgeklebt.

,Was bedeutet das?“, will Miriam wissen.
,Das ist das sogenannte ,PERMA-Modell’”, erléutert Max und lést den Streifen unter dem R ab.

Die erste Sdule beinhaltet alle positive Gefiihle, also alle Emotionen, die uns in positive Stimmung versetzen, wie
zum Beispiel Freude, Liebe, Stolz, Heiterkeit, Dankbarkeit und Hoffnung. Natlrlich bedeutet das nicht, dass negative



Gefiihle wie Wut, Arger oder Trauer komplett vermieden werden sollen, auch diese Gefiihle sind wichtig und haben
ihren Platz in unserem Leben. Wichtig ist, dass die positiven Gefiihle Giberwiegen und wir versuchen, diesen auch
bewusst Raum zu geben.

Bei der zweiten Saule geht es um Engagement und Aktivitat. Durch unser Tun, durch Bewegung und Einsatz erleben
wir, dass wir viel zum Gelingen einer Sache beitragen kénnen.

Und wieder kann Max eine Sdule freilegen. Das E dariiber steht fiir ,Engagement, Aktivitit”. , Was bedeutet
Engagement?”, fragt Finn nach. Max Mittensegler erkldrt: ,Engagement bedeutet, sich fiir etwas einzusetzen, etwas
flir eine Sache zu tun.”,Also wenn ich mich beim Fufsball dafiir einsetze, dass wir méglichst viele Tore schiefsen?” ,Ja,
das ist ein perfektes Beispiel.”

Die dritte Saule steht fiir positive Beziehungen. Damit sind gelungene Beziehungen gemeint, also jene, bei denen
alle Beteiligten sich wohlfiihlen, anerkannt und geschatzt werden und die Moglichkeit haben, sich in ihrer
Personlichkeit zu entfalten.

Die vierte Saule nennt Seligman ,,Sinn“. Es geht darum, Sinn in den eigenen Handlungen zu spiiren und das Gefiihl
zu haben, etwas beizutragen und fiir etwas einzustehen. Die eigenen Werte zu kennen und bewusst zu leben ist eine
wichtige Voraussetzung fiir Wohlbefinden.

In der fiinften Sadule geht es um Zielerreichung und Erfolg. Auch das gehoért zu einem gelungenen und glicklichen
Leben dazu. Sich ein personliches Ziel zu setzen, darauf hinzuarbeiten und es nicht aus den Augen zu verlieren ist
eine ganz wichtige Fahigkeit. Wenn man das Ziel dann erreicht, ist man erfolg-reich.

Diese Saulen sind eine schone Zusammenfassung der Dinge, die wir selbst zu unserem Gliick beitragen kdnnen.
Allerdings niitzt uns das Wissen dariiber nicht viel. Wichtig ist, dass wir uns jeden Tag bewusst machen, was wir zu
unserem eigenen Wohlbefinden beitragen kénnen und das dann auch TUN. Nur durch das eigene Erleben erwacht
der Gliickstempel zum Leben und bietet uns eine Grundlage um zu wachsen und aufzublihen. Und dann kdnnen wir
unseren personlichen Glicksturm jeden Tag ein bisschen héher bauen.

Auch in den ndchsten Ausgaben von ,kultur und bildung” kénnen sie Interessantes liber Gliicksforschung und
positiver Psychologie erfahren, es wird dabei um Zauberkrdfte, Elefantenreiten und um die Frage gehen, warum
manche Geflihle mehr wiegen als andere.

Das Buch ,,Flo W. voll im Flow — Gliuck” erscheint am 20. Mérz

In diesem Buch begleiten wir Flo und ihre Mitschiiler beim Gliicksunterricht. Sie betreiben Gliicksforschung und
mochten herausfinden, ob man Gliick Giberhaupt lernen kann. In den Gliicksstunden erfahren die Kinder durch
verschiedenste Spiele und Ubungen, wie sie viel zu ihrem eigenen Wohlbefinden beitragen kénnen. Der Pilot Udo
Uberflieger hilft Flo durch anschauliche Erzihlungen von Gliicksforschern dabei, das Gelernte besser zu verstehen.

In die Geschichten verpackt sind viele Hintergriinde aus den Bereichen positive Psychologie, Gliicksforschung und
Flow. Durch viele personliche Erfahrungen und Erkenntnisse der Autorin, die selbst als Gllickstrainerin tatig ist,
werden die Theorien zum echten Leben erweckt und dadurch fiir Kinder und Erwachsene nachvollziehbar gemacht.



