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Gliick ist nicht nur Gliickssache

Ratgeber Der Seeldnder Coach und Theologe Stefan Gerber ermuntert mit «Gliick finden hier und jetzt» dazu, aus dem Hamsterrad
herauszuhtipfen. Das Schone sei, dass man lernen konne, gliicklich zu sein.

Interview: Marcel Friedli

Stefan Gerber, die Frage nach
dem Gliick ist ein Daunerbren-
ner. Was unterscheidet in
Thren Augen Ihr Buch von an-
deren Gliicks-Ratgebern?
Stefan Gerber: Es ist als Dialog ge-
schrieben: Ich gebe Anstosse zum
Nachdenken wund praktische
Tipps, so dass man es gleich an-
wenden und ausprobieren kann.
Wird das gemacht?

Ja. Auch wenn Nachdenken
Arbeit bedeutet. Aber das Schone
ist: Man kann lernen, gliicklich zu
sein, man kann sein Gliick gestal-
ten.

Sind Arbeit und Freizeit im
Gleichgewicht, ist das schon
mal der Anfang ins Gliick?

Ja. Das Leben besteht jedoch aus
mehr als dem stéindigen Seilzie-
hen zwischen Arbeit und Freizeit.
Es geht um einen ganzheitlichen
Blick auf unseren Dasein. Das
zeige ich sinnbildlich am Wind-
rad: Eine sinnerfiillte Tatigkeit ist
eines der drei Rotorenblitter;
weitere sind ein erfiilltes Liebes-
und Familienleben sowie ein rei-
ches Sozialleben. Und damit ein
‘Windrad gut dreht, braucht es
eine starke Nabe, im {ibertrage-
nen Sinne ein starkes Selbst: sich
selber Sorge tragen.

Sie werden im Buch zum Ma-
thematiker und fassen Gliick
in eine Formel - ldsst sich be-
rechnen, wie glitcklich man
ist?

Nein, natiirlich nicht. Tatséchlich
war ich zuerst skeptisch, als ich
beider Positiven Psychologie von
dieser Gliicksformel las. Sie geht
davon aus, dass das Gliick zwar
zur Hilfte in den Genen und zu
zehn Prozent in den Lebensum-
stinden liegt — aber zu vierzig
Prozent, also fast zur Hilfte, vom
eigenen Gestaltungswillen ab-
hiingt: wie wir denken und wie
wir uns verhalten. Und nur ein
Zehntel ist von den Lebensum-
stinden abhingig. Paradoxer-
weise investieren viele Menschen
ihre Energie genau in dieses
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Windrad statt Hamsterrad, fordert Coach Stefan Gerber: Das Gliick finde, wer den drei «Rotoren» Beachtung
schenke: sinnerfiillte Titigkeit ausiibe, ein erfiilltes Liebes- und Familienleben und ein reiches Sozialleben

habe. zvg/carlos Muniz

«Nur ein
Zehntel hingt
ab von den
Umstianden.»

Stefan Gerber zur Gliicksformel

Die Tipps zum Alltags-Gliick

+ Sein Gliick gestalten: Den Mo-
ment geniessen, Originalitdt le-
ben, Starken einbringen, verge-
ben, Tagebuch schreiben

+ Uber sich selber nachdenken:
Was gibt, was raubt mir Energie?
Welche Starken und Maglichkei-
ten habe ich, lebe ich sie aus?
Wie sieht es aus mit Schlaf, Be-
wegung und Erndhrung?

+ Negative Gedanken entlarven:
Einen negativen Gedanken erken-
nen. Mit dem Gedanken streiten,
ihn als Irrtum entlarven und
seine Hintergriinde aufdecken.
Anderen einen Dankesbrief
schreiben: den Eltern, der Partne-

rin oder dem Partner, Freunden.
+ Die Liebesbeziehung pflegen:
Zeit mit dem Partner verbringen
und sich Gber dessen Starken

freuen, sich gegenseitig austau-

schen, Wertschatzung ausdriicken
+ Sich nicht mit anderen verglei-

chen: Es gibt immer andere, die

mehr haben und/oder kinnen als

wir. Sich freuen {iber das, was
man kann und hat.

+ Andere loben und ermutigen:
Damit andere begltcken — und
sich selber. mf

Quelle: Stefan Gerber, «Glick finden

hier und jetzts, Fr. 21.90.

Zehntel: Sie wollen mehr verdie-
nen, eine bessere Wohnung, luxu-
riose Ferien. Aber dadurch wer-
den sie nicht gliicklicher.

Nichts Neues.

Genau. Das sagt einem der ge-
sunde Menschenverstand, wenn
man mal innehilt und nachzu-
denken beginnt. Es ist ganz ein-
fach — aber vielleicht gerade da-
rum eine Herausforderung, es
umzusetzen.

Umsetzen heisst, sein Gliick
gestalten, zum Beispiel mit
dem bewussten Umgang von
Gedanken und Gefiithlen. Wie
setzt man das um?

Es beginnt damit, dass man inne-
hiilt und {iber sich selber nach-
denkt, die eigenen Gefiihle wahr-
nimmt und die Muster erkennt,
die hinter dem eigenen Verhal-
ten liegen - die Nabe des Wind-
rads, von dem ich gesprochen
habe. Dann erkennt man, wie
sinnvoll es ist, nicht immer so-
fort und wie ein Getriebener zu
reagieren, wenn man kritisiert
oder verletzt wird, sondern die
Gefiihle setzen zu lassen und aus
einer gewissen Distanz heraus zu
handeln. So verandert sich das
Verhalten — und das macht nicht
nur einen selber, sondern auch
die Menschen ringsum gliickli-
cher.

Sie fordern Thre Leserschaft
auf, das Hamsterrad durch das
Windrad zu ersetzen. Wind
steht fiir gittliche Energie. Ist
Ihr Buch ausschliesslich fiir
religitse, spirituelle Men-
schen?

Mit meiner Arbeit gerate ich oft
zwischen Stuhl und Bank: Men-
schen, die gleich das Weite su-
chen, wenn von Gott die Rede ist,
sind meine Botschaften zu spiri-
tuell. Und fiir die Religiésen sind
sie zu wenig fromm. Ich versu-
che, es allen schmackhaft zu ma-
chen, sehe mich als Briicken-
bauer zwischen diesen zwei Hal-
tungen. Natiirlich: Ich bin Theo-
loge und sehe die Welt durch
diese Brille. Um die Frage zu be-
antworten: Letztlich geht es um

Sinnhaftigkeit im Sein und Tun.
Sie geht alle Menschen an - un-
abhiingig von ihrer Weltanschau-
ung.

Als wichtigen Faktor erwithnen
Sie Dankbarkeit. Muss man be-
scheiden und demiitig sein?
Bescheiden muss man nicht sein,
denn man kann auch fiir grosse
Dinge dankbar sein. Ein bisschen
Demut hingegen braucht es
schon: annehmen, dass man nicht
alles selber machen kann. Ob man
sich dabei auf géttliche Energie
beruft oder auf Menschen, die
einem aus der Klemme helfen, ist
Ansichtssache. So oder so ist
Dankbarkeit der Konigsweg ins
Gliick. So kann man sich jeden
Abend drei Dinge iiberlegen, fiir
die man dankbar ist. Das verin-
dert den Fokus - dadurch ge-
schieht etwas im Herzen und die
Artder Gedanken verandert sich.

Die Lesung
zum Gliicks-Tag

- Morgen ist der Tag des Gliicks:
Morgen ist nicht nur Palmsonn-
tag — sondern auch der interna-
tionale Tag des Gliicks. Mit die-
sem Tag soll bewusst gemacht
werden, dass letztlich alle Men-
schen auf der ganzen Welt nach
Gliick und Wohlbefinden streben.
Die Vereinten Nationen UNO ha-
ben den Gliicks-Tag vor vier Jah-
ren eingefiihrt.

+ Zur Person: Der 40-jahrige Ste-
fan Gerber ist urspriinglich Bank-
kaufmann. Als freischaffender
Theologe und Coach hdlt er Le-
sungen sowie Seminare zum
Thema Gliick und Dankbarkeit. Er
lebt in Studen, ist verheiratet und
Vater von zwei Kindern.

+ Morgen in Studen Lesung zum
Gliick: Am Palmsonntag findet mit
Gerber und Musiker Michael
Tschannen eine Gliickslesung
statt, dies um 19 Uhr im Begeg-
nungszentrum H2 in Studen, Ein-
tritt 12 Franken. Platzreservation
unter gerber@motivationstrai-
ning.ch, 032372 72 49. mf



