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I3V I3 Wenn Sie einen Wunsch frei hitten ... I

Wenn Sie einen Wunsch frei héitten ...

Von Bea Engelmann

Gute Gefuhle sind kein Schicksal. Eine reprasentative Studie

Es ist schwer, das Gliick in uns zu finden, und es ist
59— ganz unmdoglich, es anderswo zu finden.* Dieses Zi-
tat des franzosischen Schriftstellers Nicolas Chamfort
bringt es auf den Punkt. Sich mit dem eigenen Lebensgliick
zu beschéftigen, ist die lohnenswerteste Arbeit, die wir je-
mals tun werden. Warum? Weil Gliick der Motor all unse-
res Handelns ist.
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Abb. 1: Gliick als Ressource

weist den Einfluss einer positiven Lebenseinstellung

auf das Gluicksempfinden nach.

Eine elementare Unterscheidung vorweg:
,.Gliick haben* heif3t nicht ,,Gliicklichsein®.
Ob wir Gliick haben oder nicht, hingt vom
Zufall ab. Wir kénnen es kaum beeinflus-
sen. Ob wir gliicklich sind und Gliick emp-
finden, ist jedoch eine Frage der Haltung.
Das bedeutet, dass wir uns bewusst dafiir
entscheiden konnen, wie wir unser Leben
gestalten. Wenn wir bereit sind, Verantwor-
tung fiir unser Leben und somit auch fiir un-
ser Lebensgliick zu iibernehmen, so sind
wir, wie Psychologen sagen, pro-aktiv.
Glick ist nicht nur ein Gefiihl, es ist auch
eine Ressource. Eine Ressource, die viele
Gesichter hat und die uns dazu befdhigen
kann, Handlungsoptionen und ein starkes
Ich zu entwickeln.

Um herauszufinden was gliicklich macht, befragte ich im
Rahmen einer reprasentativen Studie fiir meine Diplomar-
beit im Fachbereich Psychologie an der Universitit Bremen
150 Menschen, 80 Frauen und 70 Ménner, zwischen 16 und
87 Jahren. Gliicksmomente bereichern unseren Alltag, wie
die Studie zeigte: ein Lacheln, Blumen, ein Kompliment —
all das ist kostbar, aber eben vergédnglich. Wie konnen wir
nachhaltig tiefes Gliick empfinden?

Martin Seligman, Pionier der Positiven Psychologie, ent-
wickelte eine ,,Gliicksformel®, nach der das nachhaltige
Gliicksniveau zur Hélfte genetisch determiniert ist. Ledig-
lich 10 Prozent sollen demnach mit unseren dufleren Le-
bensumstinden zusammenhéngen. In meinen Seminaren
schaue ich an dieser Stelle stets in ungldubige Gesichter.
Die meisten Teilnehmer hitten den Anteil der Lebensum-
stainde weitaus hoher eingeschitzt. Weiter: 40 Prozent des
Gliicksniveaus hingen vom eigenen Willen ab. Fiir die ame-
rikanische Gliicksforscherin Sonja Lyubomirsky etwa liegt
in diesen 40 Prozent unser Potenzial, unser individueller
Handlungsspielraum, das Gliick durch eigenes Zutun zu be-
einflussen. Das heiflt auch: Eine nachhaltige Verbesserung
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Abb. 2: Die Gliicksformel nach Seligman

des Gliicksniveaus erfordert durchaus Anstrengung und eine
Verénderung des eigenen Verhaltens. Positiv ausgedriickt:
Das Gliicksempfinden kann mit geeigneten Aktivititen ge-
steigert werden.

Fiir die Studie erfasste ich entsprechend den Konzepten der
positiven Lebenseinstellung Kriterien wie Optimismus,
Kontrolliiberzeugungen, Selbstwirksamkeit und Lebenszu-
friedenheit einerseits sowie den motivationalen Aspekt des
Flow-Erlebens andererseits.
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Abb. 3: Positive Lebenseinstellung

Was genau verbirgt sich hinter den einzelnen Konstrukten?

% Optimismus bedeutet, die Dinge zuversichtlich zu sehen
und in schwierigen Situationen positive Ergebnisse zu
erwarten.

% Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, Einfluss auf sein
Leben nehmen und Ziele erreichen zu kénnen.

- Lebensfreude ist die kognitive Bewertung iiber das ei-
gene Wohlbefinden: Das Leben ist schon!

- Flow-Erleben heiflt, Raum und Zeit zu vergessen. Es ist
das Verschmelzen mit einer glatt laufenden Tatigkeit, die
trotz hoher Beanspruchung gelingt.

-% Sinnhaftigkeit ist das Ausmaf, in dem man das Leben
als sinnvoll empfindet. Die Anforderungen des Lebens
sind es wert, Energie und Zeit zu investieren.

Um das Gliicksniveau messen zu konnen, entwickelte ich
einen Fragebogen (GNF), der inzwischen zuverldssig Aus-
kunft iiber das Glucksniveau, das Gliicksbewusstsein, die
Gliickskompetenz sowie das fatalistische Gliicksempfinden
des Befragten geben kann. Interessanterweise zeigte sich,
dass es keine signifikanten geschlechtsspezifischen Unter-
schiede hinsichtlich des Gliicksniveaus und der positiven
Lebenseinstellung gibt. Mit anderen Worten: Ménner und
Frauen empfinden hier nahezu identisch. Jedoch gibt es al-
tersspezifische Unterschiede hinsichtlich der positiven Le-
benseinstellung. Junge Minner und dltere Frauen scheinen
tendenziell pessimistisch, junge Frauen und éltere Ménner
eher optimistisch zu sein.

Die Studie ,,Gliick ...!* zeigte, dass Menschen mit einer po-
sitiven Lebenseinstellung iiber ein hoheres individuelles
Gliicksniveau verfligen als Menschen, deren Lebensein-
stellung nicht so positiv ist. Der Nachweis erfolgte durch
eine Korrelationsrechnung nach Pearson. Nach der so ge-
nannten z-Transformation aller Variablen wurden die Sum-
men der Werte ,,positive Lebenseinstellung® und ,,Gliicks-
niveaufragebogen‘* gebildet und durch die Anzahl der Ska-
len dividiert. Dabei zeigte sich ein signifikanter Zusam-
menhang zwischen beiden Werten.

Neben dem quantitativen Teil, der sich aus 110 Fragen
zum Ankreuzen zusammensetzte, gab es noch den quali-
tativen Teil, in dem die Teilnehmer grundlegende, offene
Fragen beantworteten. Zum Beispiel, was fiir sie Gliick
bedeutet. Und obwohl die Antworten individuell sehr un-
terschiedlich ausfielen, kristallisierten sich drei Begriffe
heraus, die am haufigsten genannt wurden: Zufriedenheit,
Gesundheit und Liebe. Den meisten Teilnehmern war be-
wusst, dass sie aktiv etwas fiir ihr Gliick tun konnen. Die
hiufigsten Nennungen entfielen hierfiir auf positives Den-
ken und Optimismus, Beziehungspflege und das Erreichen
von Zielen.

Den qualitativen Teil der Studie beschloss eine so genannte
Wunderfrage: ,,Wenn Sie einen Wunsch frei hitten, was
wiirden Sie sich wiinschen, damit Sie gliicklich sind?* Was
waren die drei meistgenannten Antworten? Gesundheit. Der
Wunsch, dass alles so bleiben soll, wie es ist. Familie und
Harmonie in Beziehungen.

Wie konnen diese Ergebnisse fiir die Praxis genutzt wer-
den? Basierend auf den Erkenntnissen der Studie habe ich
Coaching-Ubungen, Gliicksstrategien und ganze Trainings
entwickelt, durch die die Aufmerksamkeit der Klienten und
Coaches auf das Thema Gliick gelenkt wird. Es sind Pro-
gramme, die im salutogenetischen Sinne zur seelischen und
somit auch koérperlichen Gesundheit beitragen. Und somit
helfen, die 40 Prozent unseres personlichen Gliick-Poten-
zials auszuschopfen.
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THEMEN ’Wenn Sie einen Wunsch frei hitten ... }

Wer Menschen dabei unterstiitzen mochte, selbstreflektiert,
selbstbewusst und bewusst ihr Leben zu gestalten, sollte im
Training folgende Ziele verfolgen:

-~ Hilfestellung zur Findung eigener Stirken und Talente,
um Flow erleben zu konnen, sowie
% Steigerung des individuellen Gliicksniveaus.

Durch die konsequente Ermutigung zu l6sungsorientiertem
und positivem Denken sowie die Arbeit mit den Gliicksim-
pulsen, gelingt die Fokussierung auf das Gliick. Besonders
hilfreich sind die drei Arten von Gliicksimpulsen, die ich
speziell fiir die Arbeit mit sich selbst (1), in einer Zweier-
beziehung (2) und fiir Familien und Teams (3) konzipiert
habe. Sie besitzen einen hohen Aufforderungscharakter, und
zwar durch den Einsatz von entsprechenden Impuls-Kar-
ten, deren Sdtze vom Klienten zu Ende gedacht werden.
Der Methodenvielfalt im Gliickstraining sind keine Grenzen
gesetzt: Ob es die Erstellung der personlichen ,,Gliicks-
sammlung™ ist, ein Werbespot zum Gliick oder eine Zu-
kunftsreise. Besonders wichtig ist mir, die Ubungen auf die
Klienten individuell abzustimmen.

,»Sage es mir und ich vergesse es, zeige es mir und ich er-
innere mich, lasse es mich tun und ich behalte es.* Im Sinne
Konfuzius’ benétige ich zur Durchfiihrung der nachfolgen-
den ,,Gliicklich-gliicklich“-Ubung vier A4-Zettel, Schere
und Kleber, damit meine Klienten oder Seminarteilnehmer
Schritt fiir Schritt entwickeln, was sie wirklich gliicklich,
ich nenne dies ,,gliicklich-gliicklich®, macht. Sie ist ange-
lehnt an eine Ubung von Tal Ben-Shahar, einem populiren
Harvard-Dozenten. Doch auch ohne Zubehdr ldsst sich
diese Ubung nutzen, auch fiir sich selbst.

Was macht mich gliicklich-gliicklich?

Wenn wir uns der Tatsache bewusst sind, dass unsere Le-
benszeit begrenzt und das Leben kurz ist, dann ist die Ent-
scheidung, welchen Weg wir einschlagen werden, von gro-
Ber Bedeutung!

Teil 1: Uberlegen Sie sich, welche Ziele und Mdglichkeiten
Sie haben. Wenn Sie nicht so aussehen wie Cindy Craw-
ford, dann sollten Sie vielleicht nicht unbedingt Topmodel
werden wollen. Aber bestimmt kdnnen Sie andere Dinge
richtig gut. Tragen Sie diese in den obersten Kasten ein.

Teil 2: Nun schreiben Sie in den zweiten Kasten all die
Dinge hinein, die Sie aus dem ersten Kasten machen wol-
len. Welche liegen IThnen am Herzen?

Teil 3: Aus dem Kasten mit den Dingen, die Sie machen
wollen, wéhlen Sie bitte all die aus, die Sie gliicklich ma-
chen. Nehmen Sie aus dem zweiten Kasten so viele mit, wie
Sie mdchten. Sollte Thnen noch etwas einfallen, was nicht in
Kasten 1 oder 2 stand, so schreiben Sie es trotzdem in den
dritten Kasten und freuen Sie sich dariiber.

Teil 4: Von den Dingen suchen Sie nun bitte die aus, die Sie
gliicklich-gliicklich machen, die Ihnen tiefes nachhaltiges
Gliick verheiflen.

In diesem untersten Kasten steht nun all das, was Sie gliick-
lich-gliicklich macht und was Sie sich aus tiefstem Herzen
wiinschen. So konnen Sie authentisch sein, Thre Person-
lichkeit entfalten und /hren eigenen Erwartungen gerecht
werden.

Wenn Sie diese Ubung gemacht haben, werden Sie tieflie-
gende Bediirfnisse und Ziele gefunden haben. Uberlegen
Sie nun, wie Sie Schritt fiir Schritt Thre Moglichkeiten rea-
lisieren konnen. Sie bewegen sich in Richtung Zukunft und
konnen darauf vertrauen, dass Sie Lebensfreude und Gliick
empfinden werden. Wie viel von dem, das Sie gliicklich-
gliicklich macht, tun Sie bereits?

Die Interventionen ermdglichen es Menschen zu lernen,
gliickliche Gedanken zu denken. Gliickstraining kann die
Einstellung zum Leben so verdndern und damit den Weg
zum Gliick 6ffnen. Schon der romische Kaiser Aurelius er-
kannte: ,,Auf die Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farbe
der Gedanken an.
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