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Carte Blanche

Gliick ist
lernbar

Fiir den Niedergeschlage-
(( nen ist jeder Tag eine

Qual, aber fiir den Gliick-
lichen ist das Leben ein Fest»,
schreibt Kénig Salomo in den
Weisheitsspriichen.

Ist ja klar, dass es dem Gliick-
lichen besser geht. Aber was,
wenn sich in meinem Leben
eine Pechstrihne an die niichste
reiht? Und iiberhaupt: Wie soll
ich zwischen Herbst-Depres-
sion und Festtags-Blues gliick-
lich werden?

Die gute Nachricht zuerst:

Gliick ist lernbar! Die Positive
Psychologie hat herausgefun-
den, dass beinahe die Hilfte
unseres Gliicksniveaus unserem
Willen unterliegt: Nicht die Le-
bensumstinde wie Finanzen,
Karriere oder Wohnort haben
den grissten Einfluss auf das
subjektive Wohlbefinden, son-
dern die Verhaltens- und Denk-
muster bestimmen, ob wir
gliickliche Menschen sind oder
nicht.

Das Sprichwort «Jeder ist sei-
nes Gliickes Schmied» behilt
also recht, wenn es behauptet,
unsere Lebenszufriedenheit lie-
ge in unseren eigenen Hinden.
Die Gliicksforschung zeigt auf,
wie das praktisch geschieht: Es
gibt {iber ein Dutzend Gliicksak-
tivititen, die unser Wohlbefin-
den nachhaltig positiv beein-
flussen. Der Konigsweg zum
Gliick ist dabei die Dankbarkeit.

Wer sich einen dankbaren Le-
bensstil antrainiert, beginnt,
sich auf das Schine im Leben zu
fokussieren. Wer mehr dankt
und weniger norgelt, wird spiir-
bar gliicklicher werden!

Auch die weiteren Gliicksak-
tivititen mogen etwas altmo-
disch klingen, doch ihr positiver
Effekt ist im Grunde nahelie-
gend: Grossziigigkeit, die Be-
reitschaft, zu vergeben, Acht-
samkeit, Flow-Erfahrungen,
Genuss oder auch Gemein-
schaft.

Und jetzt noch zur schlechten
Nachricht: Die Liste der Gliicks-
aktivititen liesse sich noch wei-
ter verlingern. Doch eines ha-
ben all diese Aktivititen ge-
meinsam: Wer gliicklich werden
will, muss aus dem Hamsterrad
ausbrechen, sich nicht linger in
der Vorstellung suhlen, Opfer
seiner Umstinde zu sein, sein

Leben aktiv gestalten. Leider ist
genau dies vielen Menschen zu
aufwindig. Sie bleiben schein-
bar lieber ungliickliche Getrie-
bene und machen ihren Chef,
ihre Familie oder die Gesell-
schaft zu den Verantwortlichen
ihres (Un)Gliicks.
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In dieser Rubrik erhalten Persanlich-

keiten aus der Region eine Plattform: Hier
kénnen sie auf Anfrage der Redaktion poin-
tiert Stellung nehmen; ihre Meinung braucht
sich nicht mit jener der Redaktion zu decken.



