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Montag, 25. November 2013

Leser fragen, die Redaktion recherchiert

fragt Veronica Lein,

»Ein gesunder Korper ist - gliicksanfallig*

Auszubildende aus Braunschweig

fragt Gudrun Heike, Schulent-
wicklungsberaterin, Braunschweig

schrieben.

Kann man Glick lernen? In einigen Schulen ist ,,GlUck* inzwischen ein Schulfach. Vier Leserinnen
und Leser haben dazu einen Diplom-Psychologen befragt. Thomas Parr hat das Gesprach aufge-

Wie ist die Bischofswahl abgelaufen? Cornelia Steiner war am Samstag im Theologischen
Zentrum in Braunschweig und berichtet Uber den Wahltag. Der kinftige Bischof der Evangelisch-
lutherischen Landeskirche in Braunschweig tritt im Juni 2014 sein Amt an.

Tobias Rahm

fragt Annika Rust,

Auszubildende aus Braunschweig

fragt Patrick VoB,
Auszubildender aus Salzgitter

Der Diplom-Psychologe Tobias Rahm sprach mit Lesern dariber, wie man Glucklichsein lernt und wie man dann auch glicklich bleibt.

Veronica Lein: Glick ist ja nicht von
duBeren Umstédnden abhéangig. Wie
kann ich meine innere Einstellung
so lenken, dass ich auch in schwieri-
gen Situationen gliicklich bin?

Das haben Sie schon festgestellt,
dass Gliick nicht so sehr von dufte-
ren Lebensumstinden abhéngig
ist. Es gibt da eine Faustregel:
50 Prozent Veranlagung, 10 Pro-
zent Lebensumstéinde und
40 Prozent, die wir selbst gestal-
ten kénnen. Dabei geht es klar um
die innere Haltung. Es gibt unter-
schiedliche Maoglichkeiten, wie
man diese innere Haltung trainie-
ren kann. Es geht dabei zum Bei-
spiel um Achtsamkeit, Dankbar-
keit oder die Pflege von sozialen
Beziehungen. All das bringt uns
dazu, dass wir — moglichst — gute
Erfahrungen machen. Und mit
diesen guten Erfahrungen steigern
wir unser eigenes Gliickserleben.

Veronica Lein: Das bedeutet dann,
dass ich in schwierigen Situationen
die gespeicherten erlebten Glicks-
momente abrufen kann und dann
zu einem Wohlbefinden komme?

Was wire denn fiir Sie so eine
schwierige Situation?

Veronica Lein: Ach, so etwas wie: zu
frih aufgestanden, Zug Gberfillt,
beim Bécker gibt’s mein Lieblings-
brétchen nicht mehr —so fangt der
Tag dann ganz schrecklich an.

Wahrscheinlich kennt jeder solche
Tage; manchmal kommt man da-
gegen auch gar nicht an. Aber man
kann versuchen, sich eine innere
Gelassenheit anzutrainieren. Ein
,Das ist alles nicht so schlimm®
hilft womoglich nicht weiter. Sie
miissen schon vorher an Ihrer Ge-
lassenheit und Achtsamkeit gear-
beitet haben, so dass Sie nicht so
leicht aus der Bahn zu werfen sind.
In der konkreten Situation kénnen
Sie versuchen, Abstand von der
Situation zu nehmen und sich auf
etwas Positives fokussieren.

Annika Rust: Das heiB3t ja, dass man
Glucklichsein lernen kann.

Genau. Wir konnen lernen, wie
wir prinzipiell achtsamer, gelasse-
ner, gliicklicher werden koénnen.
Das machen wir, indem wir bei-
spielsweise unsere Wahrnehmung
verdndern. Wie geht das? Wir ver-
suchen, unsere Aufmerksamkeit
auf das Schone in der Welt zu len-
ken. Wir suchen nicht danach,
was unsnervt.

Patrick VoB: Kann man Glick unter-
schiedlich empfinden?

Es gibt tatséchlich unterschiedli-

Sie fassten das Gliick in Worte (von links): Gudrun Heike, Patrick VoB, Tobias Rahm, Annika Rust und Veronica Lein.

che Arten von Gliick. Im Deut-
schen ist Gliick ein schwieriger
Begriff. Es gibt da ndmlich auch
das Zufalls-Gliick, das wir aber
nicht meinen in unserer For-
schung. Wir wollen mehr das dau-
erhafte Lebensgliick erforschen,
das subjektive Wohlbefinden.

Patrick VoB: Empfinden alle Men-
schen das Glick gleich? Oder gibt
es Unterschiede im Erleben?

Wir konnten bei jedem Menschen
mit einem Fragebogen messen,
wie hoch dessen subjektives
Wohlbefinden ist. Der Wert, den
wir da herausbekommen, ist rela-
tiv stabil, wenn nichts Besonderes
passiert. Er lidsst sich aber zum
Beispiel durch die Ausfiihrung
von Gliicksaktivitdten erho6hen.
Welche Aktivititen jetzt fiir wel-
chen Menschen besonders geeig-
net sind, ist sehr unterschiedlich.
Der eine konnte sich in Dankbar-
keit iiben, widhrend der andere
mehr davon hat, seine sozialen
Kontakte zu Freunden zu pflegen.
Manche haben es aufgrund IThrer
Geschichte natiirlich auch viel
schwerer als andere, gliicklich zu
sein. Aber ein Stiickchen besser
geht fast immer.

Gudrun Heike: Was gibt es denn fur
Maglichkeiten, Glicksgefihle zu
trainieren?

Schreiben Sie zum Beispiel ein
Dankbarkeitstagebuch. Schreiben
Sie einmal am Tag, bevorzugt
abends, auf, was Sie Schoénes er-
lebt haben. Oder schreiben Sie

Dankesbriefe an Menschen, von
denen Sie glauben, ihnen in Threm
Leben noch nicht richtig gedankt
zu haben. Am wirksamsten ist es,
sich mit der Person zu verabreden
und ihr den Brief vorzulesen. Das
istin einer Studie untersucht wor-
den und es hat sich erwiesen, dass
das subjektive Wohlbefinden ge-
steigert worden ist, und dieser Ef-
fekt bis zu einem Monat angehal-
tenhat.

Annika Rust: Wie kann man auf
Dauer gliicklich sein?

Der Trick ist es, die gliicksfor-
dernden Aktivitdten mog-
lichst abwechslungs-
reich zu gestalten.
Schreiben  sie
jeden Monat J#
SO einen
Dankbar-
keitsbrief,
konnte das ir-
gendwann
langweilig wer-
den, und es er-
gibt einen negati-
ven Effekt. Wenn Sie
den Brief nur einmal im Jahr
schreiben, hat das sicherlich gute
Effekte. Wenn Sie der Welt mit
Achtsamkeit begegnen, begegnen
Sie ihr meist auch mit Dankbar-
keit. Thre Alltagserfahrungen kon-
nen Sie an sich vorbeiziehen las-
sen, oder Sie konnen sie bewusst
wahrnehmen. Sie kénnen dann
beispielsweise das, was sie stort
oder nervt, versuchen ohne Wer-
tung wahrzunehmen und nur re-
gistrieren, was gerade passiert.

Allein dadurch kénnen Sie zu po-
sitiven neuen Erfahrungen kom-
men. Wihrend wir achtsam sind,
konnen wir nicht gleichzeitig ne-
gative Gefiihle haben und es er-
hoht die Wahrscheinlichkeit, po-
sitive Erlebnisse zu haben.

Gudrun Heike: Dann ist Gliick aner-
ziehbar?

Gliick ist eine Haltung. Ganz ge-
nau.

{0 Gudrun Heike: Ich denke da
an meine Enkelkinder, da

G & ware es doch ein guter

Ansatz, darauf zu schauen,
g, Nicht wertend, also acht-
. samzu sein.

Kinder sind groftartig
\ darin, gliicklich zu
sein. Sie werden aber
frth in bestimmte
- Denkrichtungen ge-
/ drédngt und mit Pro-
' blemen Erwachsener
" Dbelastet. Solange sie

das nicht haben, fillt es
ihnen viel leichter, gliicklich zu
sein.

Gudrun Heike: Das Problem fiir uns

Erwachsene ist ja aber, dass wir mit
Bewertung, nicht mit Achtsamkeit

groB3 geworden sind.

Die Achtsamkeit ist tatséchlich
eine Grundhaltung, die Sie richtig
trainieren miissen, um sie immer
verfiigbar zu haben. Aber es hilft
ja schon, sich mehr achtsame Mo-
mente zu verschaffen, um dadurch

mehr positive Erfahrungen zu ma-
chen.

Veronica Lein: Auf mein fehlendes
Brétchen bezogen bedeutet das,
dass ich meine innere Einstellung
verdndern muss.

Letztendlich ist es immer Ihre
Entscheidung, ob Sie sich aufre-
gen wollen oder nicht. Das kénnen
Sie beim néchsten Mal {iberprii-
fen. Sie konnen schimpfen, dass
das Brotchen weg ist. Sie kénnen
auch nur neutral feststellen, dass
das Brotchen ausverkauft ist.

Annika Rust: Haben Sie noch ande-
re Tipps zum Glicklichsein?

Machen Sie Sport, halten Sie sich
korperlich fit. Erndhren Sie sich
gut. Das sind gute Voraussetzun-
gen, um gliicklicher zu sein. Ein
gesunder Korper ist weniger
stressanfillig, dafiir aber viel-
leicht wesentlich gliicksanfélliger.

Gudrun Heike: ,,Glicksanfallig* ist
ein schones Wort.

Stimmt. Jetzt wo Sie es sagen: ein
klasse Wort. Schon positiv. Wenn
Sie nicht gliicksanféllig sind— wo
sollen dann die positiven Erfah-
rungen herkommen?

Gudrun Heike: Ist Gliick konservier-
bar. Kann ich mir positive Gefihle
zuriickholen?

Konservierbar wohl nicht. Aber in
schwierigen Situationen oder Mo-
menten konnen Sie versuchen,

sich gliickliche Momente zuriick-
zuholen. Sie koénnen sich in die
Stimmung zuriickversetzen und
damit ihre aktuelle - miese -
Stimmung positiv beeinflussen.

Annika Rust: Geht das auch an-
ders?

Da gibt es die ,,Methode der drei
guten Dinge“. Ich schreibe mir
abends drei Dinge auf, die heute
gut waren und schreibe auch noch
auf, warum mir die passiert sind.
Je Ofter Sie das machen, desto
aufmerksamer werden Sie. Und
desto héufiger begegnen Ihnen
Dinge, die einfach nur gut sind.
Und Sie merken, dass Sie das alles
steuern kénnen. Sie suchen sich ja
auch den sonnigsten Platz und ge-
nieflen dann, wie die Sonne Sie
warmt.

Veronica Lein: Das heiBt, dass ich
bewusster durch mein Leben gehen
muss, um zu sehen, was mich
glicklicher macht?

Wenn Sie bewusst und achtsam
durch die Welt gehen, werden Sie
mehr Dinge entdecken, die schon
fiir Sie sind, und sie werden offe-
ner fiir gute Erfahrungen. Die Er-
fahrungen machen Sie dann
gliicklich.

Patrick VoB: Wann ist denn der rich-
tige Zeitpunkt, um das Glicklich-
sein zu lernen?

Man kann nicht friih genug damit
anfangen. Man kann schon in der
Schule damit beginnen, dass die
Schiiler moglichst viele positive
Erfahrungen machen. Seit 2007
wird an einigen Schulen ,,Gliick®
sogar als Schulfach angeboten.

ZUR PERSON

Tobias Rahm, Jahrgang
1978, wurde in Wolfenbittel
geboren. Seit 2012 arbeitet
der Diplom-Psychologe als
Wissenschaftlicher Mitarbei-
ter am Institut fur Pédagogi-
sche Psychologie an der TU
Braunschweig .

Seine Forschungs- und Ar-
beitsschwerpunkte sind

Positive Psychologie, Glucks-
forschung, Schulpsychologie.

Wer ander Studie zur Mes-
sung des subjektiven Wohl-
befindens teilnehmen moch-
te, findet sie unter diesem
Link: www.tu-bs.de/glueck-
sempfinden

Redaktion: Thomas Parr
Fotos: Rudolf Flentje



