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Dem Leben positiv gegeniiberstehen: Die AZ-Serie Besser Leben fiihrt heute zu mehr Zufriedenheit

Das ist pure Lebensfreude! Erwachsene konnen von Kindern viel lernen: Die Kleinen lachen taglich 40 Mal haufiger als die GroBen, haben Studien ergeben.

Der kleine Sprung ins grof3e Gliick

In zehn Schritten zu
mehr Zufriedenheit:
Die AZ-Expertin
erkldrt, wie Sie lernen
kénnen, in Ihrem Leben
hédufiger richtig
gliicklich zu sein

Von Nina Job

liick empfinden zu kén-
G nen, ist eine Fdhigkeit,

die uns angeboren ist.
Ein Baby fiihlt sich rundum
wohl und zufrieden, wenn sei-
ne Grundbediirfnisse nach
Nahrung, Geborgenheit und Si-
cherheit erfiillt sind. Bis ins
hohe Alter bleibt uns dieses
Gliickspotenzial erhalten.

|AZ-Serie
Besser
Leben

L4

Weniger Pfunde auf den Hiif-
ten, weniger Stress, mehr Zeit
fiir das Wesentliche. In der
AZ-Serie verraten Experten
jeweils zehn Tipps, die [hnen
dabei helfen, sich wohler zu
fiihlen - korperlich und see-
lisch. Einfach besser leben.

Dabei spielen weder die
Hohe des Einkommens noch
der Beziehungsstatus eine Rol-
le: So sind Reiche nicht gliickli-
cher als d&rmere Menschen und
Paare nicht gliicklicher als Sin-
gles, haben Studien ergeben.
,Gliick ist nicht in den dufSeren
Umstdnden begriindet. Ent-
scheidend ist die Wahrneh-
mung”, sagt Glickstrainerin

Claudia Miiller aus Starnberg.
,Menschen, die auf kleine und
groRe Gliicksmomente achten
und sie genief3en, sind insge-
samt gliicklicher. Und das
ldsst sich trainieren — wie einen
Muskel. Bei Menschen, die
hdufiger Gliick empfinden,
wachsen die entsprechenden
Zonen im Gehirn und hemmen
sogar unsere negativen Gefiih-
le, fanden Forscher heraus.

Wie und wann wir Gliick
empfinden, dndert sich im Lau-
fe des Lebens. ,Wenn wir er-
wachsen werden, lernen wir
oft, dass wir etwas tun miissen,
um geliebt zu werden. Wir
miissen zum Beispiel Leistung
erbringen”, erklart Claudia
Miiller. ,Durch diesen Lernpro-
zess geschieht eine Kopplung
zwischen Verstand und in-
stinktiven Grundbediirfnis-
sen.” Wir fithlen uns gut, wenn
wir Leistung erfiillen - sonst
nicht. ,Dieses erlernte Beloh-
nungssystem kann sich so ver-
selbststandigen, dass wir uns
schlecht fiihlen, wenn wir Feh-
ler machen, auch, wenn es nie-
mand gesehen hat“, sagt die
Expertin. ,Dies ist ein Schliissel
fiir uns Erwachsene. Wir haben
die freie Wahl, diese Verkniip-
fung wieder zu lésen!*

Mit diesen zehn Tipps kon-
nen Sie lernen, Ihre Wahrneh-
mung zu beeinflussen - und
sich ofter gliicklich zu fiihlen.

1 Mit allen Sinnen fiihlen: JJe
mehr wir mit unseren Sinnen
wahrnehmen, umso mehr sind
wir im Hier und Jetzt. Lenken
Sie Thre Aufmerksamkeit zum
Beispiel auf das Vogelgezwit-
scher im Garten, auf die
Schneeflocken, die vor Ihrem
Fenster tanzen oder die Regen-
tropfen, die auf Blatter fallen.
Spiiren Sie die ersten wdarmen-
den Sonnenstrahlen auf Ihrer
Haut oder betrachten Sie die
Bliiten der ersten Friihlingsblu-
men. Das 6ffnet [hr Herz.“
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Die gebiirtige Miinchnerin
(38) ist Trainerin, Gliicks-
Coach und Heilpraktikerin.
Sie ist verheiratet und lebt
in Starnberg.

2 Was ist wesentlich? , Wir kon-
nen uns im Alltag wahnsinnig
tiber Kleinigkeiten drgern. Stel-
len Sie sich in solchen Situatio-
nen die Frage, was in I[hrem Le-
ben wesentlich ist. Dann relati-
viert sich der Arger. Sie kénnen
sich auch vorstellen, wie Sie am
Ende Ihres Lebens zuriickbli-
cken. Dann werden Sie feststel-
len, dass es nicht so wichtig ist,
dass immer alles perfekt aufge-
rdumt ist oder dass das Essen
fiir die Gaste mal nicht so ge-
lungen ist.*

3 Warten Sie nicht auf morgen:
,Oft sind wir sehr damit be-
schaftigt, groRe Ziele in unse-
rem Leben erreichen zu wollen
- wir streben eine Beférderung
an, wir wiinschen uns einen
neuen Partner, wir sehnen uns
danach eine Familie zu griin-
den oder wollen ein Haus bau-
en. Diese grof3en Ziele kénnen
uns so wichtig werden, dass
wir glauben, dass wir erst
gliicklich sein konnen, wenn
sie sich erfiillt haben. Damit
verschieben wir unser Gliick

auf spdter. Dabei kénnen wir
auch die Zeit dazwischen ge-
nieen. Wenn wir schon heute
beginnen, uns gliicklicher zu
fithlen, fdllt es uns aufBerdem
leichter, unsere Ziele anzuge-
hen.“

4 seien Sie nachsichtig mit sich:
,Viele Menschen neigen dazu,
bei sich selbst die hochsten
MaRstibe anzusetzen. lhrem
besten Freund verzeihen Sie,
wenn er einen Fehler macht
oder mal nicht top in Form war.
Nur sich selber koénnen Sie
nicht verzeihen. Wenn Sie sich
immer wieder fragen: ,Bin ich
eine perfekte Mutter?’, setzen
Sie sich unter Stress. In dem
Moment, in dem Sie Ihren Per-
fektionsanspruch  erkennen,
konnen Sie Einfluss auf Ihr Ver-
halten nehmen. Antworten Sie
sich: ,Ich bin keine perfekte
Mutter, aber ich gebe mein
Bestes.” Wenn Sie sich selbst
Fehler verzeihen, kénnen Sie
auch anderen mehr Verstand-
nis entgegenbringen.“

5 Verbundenheit zulassen und ge-
nieBen: ,Machen Sie sich be-
wusst, was Thnen Ihre Ndchs-
ten bedeuten. Fragen Sie sich,
wie Sie diesen Menschen Ihre

L wesoamT
To-Do-Listen im Kopf

in Hauptproblem sind

die stdndigen To-Do-Lis-
ten im Kopf. Wenn wir eine
Aufgabe bewail-
tigt haben,
fragen wir uns
sofort, was als
ndchstes zu tun
ist. Der Druck, un-
ter den wir uns
setzen, lost un-
angenehme Ge-
fihle aus. Und

Zuneigung zeigen. Manchmal
driickt sie sich auch in Form
von Sorgen aus, die Sie sich um
jemanden machen. Fragen Sie
sich auch, wie Ihnen Zuneigung
gezeigt wird. Wenn Sie diese
Gefiihle spiiren, offnet sich Thr
Herz. Diese Verbundenheit zu
spiiren zu Menschen, die Thnen
viel bedeuten, hilft lhnen ande-
re Lebensbereiche leichter zu
bewdltigen.“

6 Vielleicht ist es ja doch fiir et-
was gut: ,Im Nachhinein er-
kennt man manchmal, dass et-
was Negatives auch seine gute
Seite haben kann. Zuerst waren
Sie enttduscht, dass ein Termin
ausgefallen ist, auf den Sie sich
gefreut haben. Und dann stel-
len Sie fest: Hdtte er stattge-
funden, hédtten Sie diesen inte-
ressanten Mann oder diese in-
teressante Frau gar nicht ken-
nengelernt.”

7 Bringen Sie Positives in die
Welt: ,Es sind die kleinen Dinge,
die zu unerwarteten Geschen-
ken im Alltag werden. Seien Sie
aufmerksam: Ldcheln Sie je-
manden an! Uberlassen Sie Ih-
ren Platz im Bus jemand ande-
rem. Nehmen Sie wahr, wie Sie
Menschen in Threr Umgebung

durch dieses standige Den-
ken bekommen
wir nicht mehr
mit, was um
uns herum gera-
de geschieht.
Das wirkt leistungs-
mindernd und
hemmt unsere
Kreativitdt. Au-
Berdem wird das
Immunsystem
geschwacht.
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unterstiitzen konnen. Freude
ist ansteckend. Das ist wie bei
Verliebten. Wer Freude und
Gliick ausstrahlt, bekommt es
vielfach zuriick.“

8 Nehmen Sie Ihr Gliick in die
Hand: ,Finden Sie heraus, was
Sie gliicklich macht. Fragen Sie
sich immer wieder: Ist es das,
was ich will? Gestalten Sie Thr
Leben danach. Losen Sie sich
von Vorstellungen und Erwar-
tungen. Eine Gehaltserh6hung
kann Sie kurzfristig zufriede-
ner machen, aber ist dies das
Wichtigste? Vielleicht gibt es
einen anderen Job, bei dem Sie
zwar weniger verdienen, dafiir
mehr Freude haben? Je lang-
fristiger Thre Entscheidungen
wirken, desto schoner wird Ihr
Leben. Haben Sie Geduld mit
sich. Sie werden nicht alles von
heute auf morgen umsetzen
konnen. Teilen Sie Ihr Ziel in
Etappen ein. So bleiben Sie mo-
tiviert.“

9 zeigen Sie sich! ,Wenn Sie sa-
gen, was Sie denken und fiih-
len, kann der andere Sie besser
kennenlernen. Und Sie beide
konnen erkennen, wie Sie zu-
sammenpassen. Geben Sie sich
diese Chance. So ist ein ehrli-
ches, besseres, freieres Mitei-
nander moglich. Wenn wir au-
thentisch sind, brauchen wir
uns nicht zu verstecken. Das
gibt uns Freiraum und setzt
iberdies Energie frei. Sich zu
verstellen, ist anstrengend.”

10 pankbarkeit empfinden:
»Denken Sie wahrend des Tages
immer wieder mal daran, was
Sie heute Schones erlebt haben.
Erinnern Sie sich auch vor dem
Einschlafen daran. Sie werden
besser schlafen und wahr-
scheinlich auch gliicklicher
wieder aufwachen. Wenn Sie
mochten, konnen Sie auch ein
Gliicks- oder Dankbarkeitsta-
gebuch fithren.”



