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i Warum Gliick und Pech so nahe
beisammen liegen

i
i
Glﬂck,r’Pech: Im Englischen gibt es einen Unterschied zwi- I
schen ,Happiness” und ,Luck”. Im Deutschen gibt es ein
. ' Wort fiir beide Bedeutungen. ,Luck” kann man kaum selbst I i
I beeinflussen, ,Happiness” dagegen schon. I

l Resilienz (Widerstandsféhigkeit): Zwei Personen beschrei- I
ten ein und denselben Weg — einer wird gliicklich, der ande-
I re nicht. Warum zerbricht der Eine und der Andere nicht, ob- I
I wohl beide Gleiches erleben? Es héngt von den Erlebnissen
ab, die jemand im Vorfeld gemacht hat. Erinnern gegenwaér-
tige Situationen an dramatische Erlebnisse, geniigt die Erin-

I nerung, um zu kollabieren.
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Gibt es ein

Gliicksgen?

Auf der Suche nach der DNA des Gliicks haben wir
drei Wirkungsgrade entdeckt, die ans Ziel fiihren

Text christian.scherl@weliness-magazin.at

Klaus Grawe, einer der wichtigsten Psychotherapieforscher. Sein
Schiler Tan Ben-Shahar bestatigte die Wirksamkeit. Experten fas-
sen diese drei Punkte unter dem Begriff ,Trias” zusammen. Roman
Braun entwickelte daraus seinen Institutsnamen ,Trinergy”

er glucklich ist, spricht nicht dartiber. ,,Ich bin toll, mir geht
== gut, ich bin so glicklich? reden sich manche Menschen unent-
=gt ein, um die Psyche zu beeinflussen und wundern sich, dass
2= nicht wirklich gluicklich werden. ,, Positiv Thinking war eine gute
2=g, aber die Wissenschaft hat gezeigt, je mehr es jemanden direkt
Gliick geht, ohne etwas dafiir zu tun, der erreicht das Ziel nicht”
alysiert Roman Braun, Osterreichs erster zertifizierter NLP-Mas-
=rainer und Leiter des Coachinginstituts , Institut Trinergy Interna-
onal’ Er beschaftigt sich intensiv mit Gliicksforschung. ,,Denn bei

I. WIRKSAMKEIT. Um die Wirksamkeit zu steigern, missen wir
lernwillig sein. Dazu missen zwei Punkte beachtet werden: Selbst-

erkenntnis und Mut zur Verdnderung. Roman Braun erklart: , Erst
durch ein Feedback erkennen Sie, ob Sie auf dem richtigen Weg

“=inen Coachings stelle ich immer wieder fest, dass nahezujedemn  sind. Es zeigt, ob Blockaden existieren. Falls ja, missen diese be-
seitigt werden!” Dazu muss man bereit sein, alte Muster, die nicht

~enten, egal ob Hausfrau oder Manager, das personliche Gliicks-
*=finden am wichtigsten ist" funktionieren, abzulegen. Eingefahrene Muster aufzugeben ist
nicht leicht. Das ist der erste Schritt aus der Komfortzone. ,, Andere
ich mich nicht, dann l&uft man im Hamsterrad? warnt der Mental-
coach. Theoretisch kénnte man bei jeder Entscheidung hinterfragen,
ob man das nur aufgrund der Lust/Unlust-Steuerung macht, oder
dabei die Wirksamkeit erhoht. ,,Die Aufforderung, darliber nachzu-
denken, fUhrt dazu, dass man splrt, wie sich Sinn anfihlt und man
verzichtet auf so manche billige Lust, die man auch Laster nennen

kénnte! so Braun.

Zufriedenheit hat nichts mit Gliick zu tun. Der
ensch im hier und jetzt versucht immer Unlust zu vermeiden und
__stzu suchen, denn alles, was weh tut, wollen wir vermeiden. ,Wir
ickeln so etwas wie eine Komfortzone! beschreibt Mental-
r=ner Braun. ,, In diesem Bereich sind wir zufrieden. Man ist in die-
= Zone aber nicht automatisch gllicklich. Im Gegenteil, Unlust ver-
reiden bedeutet auch untatig sein”” Man lauft Gefahr, am Uberfluss

‘eiden und depressiv zu werden. Um die Komfortzone kreist noch

"= weiterer Horizont — der Sinn. Erst wenn wir diesen Horizont er-  Il. SELBSTWERT. Wir miissen uns gemalk unserer Werte ange-

=chen, sind wir gliicklich. messen verhalten. Was Selbstwert bewirkt, erforschte Tan Ben-
Shahar in zahlreichen Studien. In einem Test hat er das Glicksemp-

finden seiner Versuchspersonen in der Friih gemessen. Danach
Uberreichte er jeder Person ein Kuvert, in dem sich Geld und eine
Aufforderung befand. Die Anweisungen teilten die Versuchperso-
nen in zwei Gruppen. Bei Gruppe 1 lautete das Ziel: Gib das Geld
bis am Abend flr dich selbst aus! Gruppe 2 sollte hingegen das Geld
flr andere ausgeben. Am Abend wurde erneut das Glicksempfin-
den gemessen. Das Gllicksgefihl war bei Gruppe 2 wesentlich hé-
her. Ben-Shahars Fazit: ,Tue Gutes und du wirst dich besser flihlen.”
Voraussetzung fiir diesen Punkt ist jedoch eine gewisse Freiheit.
.. Denn bin ich eingeschlossen und muss mich nach denVWerten an-
derer richten, kann ich nicht gllcklich werden® erklart Braun die

Schwierigkeit dieser Briicke.

Drei Briicken fithren zum Gliick. Zwanghafte Gllicks-
er bewegen sich nur in der Komfortzone. ,,Sie wollen unbedingt
™ erweiterten Horizont, sind aber nicht bereit, den Weg dorthin
L 2berwinden’, erklart Braun. Das sind zum Beispiel jene Personen,
wvom Lottogewinn traumen: moglichst viel Geld besitzen, ohne
= _r arbeiten zu mUssen. So einfach ist es jedoch nicht. Wer das
=« fassen méchte, muss raus aus der Komfortzone. Braun macht
i=sdings unmissverstandlich klar: ,Wer glaubt, dass der Weg zum
ok ein Spaziergang ist, der irrt. Die Reise zum Sinn des Lebens
unheimlich weh tun” Das beste Beispiel daflr ist die Geburt.
= Mutter hat Hollenschmerzen, stellt aber zu keinem Zeitpunkt die
sahzftigkeit der Geburt in Frage. Wenn sie ihr Baby in den Armen
ist sie glucklich. ,Es ist also ein Irrtum, dass groRe Schmerzen
somatisch Leid bedeuten” Die frischgebackene Mutter hat drei
=nge Glicks-Eckpfeiler erflillt: Wirksamkeit, Selbstwert und Ver-
moenheit. Diese drei Schlagworte geben die Anleitungen, was zu
st um den Sinn-Horizont zu erreichen. Herausgefunden wur-
die drei Wirkungsgrade vom 2005 verstorbenen Schweizer

1ll. VERBUNDENHEIT. In einer weiteren Studie von Tan Ben-Sha-
har wurden die Versuchspersonen in drei Gruppen geteilt. Gruppe
1 wurde aufgefordert, am Ende des Tages ein Tagebuch zu schrei-
ben, in dem positive und negative Ereignisse des Tages notiert wer-
den. Gruppe 2 durfte nur die negativen Erlebnisse niederschreiben
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