© LIFE

DAS MACHT DICH WIRKLICH

Seit ein paar Wochen singt und
tanzt scheinbar die ganze ngt
zu ,Happy” von Pharrell Williams.
_ und ldsst auch uns strahlen.
ingt verriickt, ist aber wahr: In
elen Schulen steht ,Gliick” sogar
ach auf dem Unterrichtsplan.
1 es also lernen —wie
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Ur manche ist es, mit der besten
reundin auf Fahrradern die Ge-
gend unsicher zu machen. Far
andere eine Tafel Nussschokola-
de. Oder mit dem Traumtypen
verliebt im Kino zu sitzen. Gliick hat viele
Gesichter. Jeder empfindet es anders.
Seit ein paar Jahren gibt es sogar eine ei-
gene Gluckswissenschaft: Die Forscher -
darunter Psychologen, Soziologen und
Neurobiologen - versu-
chen herauszufinden,
was Gliick ausmacht.
Sogar ein eigenes
Schulfach gibt es seit
2007, Initiator ist der
Padagoge Ernst Fritz-
Schubert (wir waren in
einer Stunde dabei,
siehe ,Kann man
Glick lernen?”, S. 34).
Grundlage der For-
schung ist die Unter-
scheidung von drei
Arten des Gliicks: der
Zufall (etwa: bei einer
Verlosung gewin-
nen), der schéne Mo-
ment (einen Tag im
Park genief3en) und
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ST GLUCK?

die Lebensfreude (Zufrie-
denheit, auch wenn nicht
immer alles super lduft).
Zudem machen die Gliicksexperten viele
Umfragen. So fanden sie zum Beispiel her-
aus, dass ein ungliicklicher Mensch sich
durch einen Lottogewinn nur ein paar Mo-
nate lang besser fiihlt. Danach? Ist alles
genauso doof wie davor. Geld allein macht
nicht gliicklich. Sobald genug Geld auf

,GLUCKLICH IST NICHT, WER
ANDEREN SO VORKOMMT, SONDERN
WER SICH SELBST DAFUR HALT.”

Seneca (um 4. v. Chr. bis 65 n.Chr.), romischer Philosoph

dem Konto ist, um davon leben zu kénnen,
erhoht sich das Gliickslevel auch nicht
mehr signifikant, zeigt eine andere Studie.
Trotzdem kann man sich ein bisschen
glucklicher ,shoppen”: indem man sich fiir
tolle Erlebnisse entscheidet (eine Rafting-
tour statt Schuhe), sich viele kleine statt
wenige grof3e Dinge anschafft oder das
Geld fiir andere und nicht fiir sich ausgibt.
Wichtig fiir das Gliicksempfinden sind
auch Freunde, die einen wertschatzen und
respektieren: 82 Prozent der Befragten, die
haufig Kontakt zur Clique haben, sind laut
einer Umfrage des ,Coca-Cola Happiness-
Instituts” lebensfroh. Auch Lachen ist es-
senziell, vor allem gemeinsam: 74 Prozent
der Deutschen macht es glicklich, andere
zu amdsieren. Fir unser Glick kdnnen wir
also eine Menge tun. Am besten funktio-
niert das, wenn wir nicht nach moglichst
vielen und groBen Glicksmomenten su-
chen, sondern uns die schénen Erlebnisse
vor Augen fiihren, die wir jeden Tag ha-
ben. Vom ersten Sonnenstrahl, der uns
morgens die Nase kitzelt, bis hin zur lieben
Gute-Nacht-Nachricht der besten Freun-
din, die fir unser Gliick so wichtig ist.
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-~ WER IST AM GLUCKLICHSTEN?

Der UN-,World Happiness Report* .
(WHR) sagt: in Dinemark, gefolgtvon  INTERNATIONALE GLUCKSUNTERSCHIEDE
Norwegen, der Schweiz, den Niederlan-
den und Schweden. Osterreich rangiert e
auf Platz 8, weiter geht es unter anderem RO R
mit Costa Rica, den USA, Brasilien und
Frankreich. Deutschland? Liegt auf Platz
26. Komisch eigentlich, denn laut , Hap-
piness-Institut® sind drei von vier Deut-
schen lebensfroh, jeder zweite empfindet
sogar eine grofie Lebensfreude. Was die
Menschen laut WHR generell besonders
zufrieden macht, ist geistige Gesundheit,
eine hohe Lebenserwartung, eine stabile 6.25-705
Wirtschaft und moglichst wenig Korrup-
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7,05-7.95

; 4 ; 5,45-6,25
tion. Auflerdem mogen wir Menschen o ’
um uns, auf die wir uns verlassen konnen 4,78-5,45 »
—und die Freiheit, das Leben auf die Art . 4.05-4.78
v

zu gestalten, wie wir es selbst am liebsten . 208405
984,

mochten. Schlusslichter im WHR bilden
tbrigens viele afrikanische Staaten und
das Bﬁrgerkriegsland Syrien. Quelle: http://www.targetmap.com/ThumbnailsReports/20311_THUMB_IPAD.jpg

KANN MAN GLUCK MESSEN? s veraler

CHEN IST DAS

Das kann man! Zum Beispiel durch Befragungen,
manche sind ganz simpel: ,Wie gliicklich fuhlst du ENDE DES

dich in deinem Leben derzeit: sehr gliicklich, ziemlich GL U CKS U N D
gliicklich oder nicht so glicklich?® Oder durch eine D ER A N F A NG

Skala, auf der man sein aktuelles Gliickslevel eintrigt.

Auflerdem kann man im Gehirn ablesen, wann wir uns DER UNZUFRIE-
gliicklich fiihlen. Das ist dann der Fall, wenn etwa be- u
stimmte Bereiche in der linken vorderen Gehirnhalfte D E NHEIT.
reagieren — und die rechte vordere Gehirnhilfte (fur Soren Kierkegaard (1813-1855),

A 5 o ! ) danischer Philosoph,
negative Gefiihle zustindig) weniger aktiv ist. A el e Thepologe

DARUBER LACHT DEUTSCHLAND

Uber welche der folgenden Dinge lachen Sie?

GlCks-Tipps:

1

:

1

1
Fotos anschauen: Wenn wir uns an E
tolle Erlebnisse erinnern, machtuns !
das um elf Prozent zufriedener. !
Bewegen: Beim Sport schiitten wir |
Endocannabinoide aus, zeigen neue |
Studien. So spuren wir weniger Angst |
und Schmerz, fiihlen uns wohler. ]
Gliickliche Menschen treffen: lhre i
gute Laune steckt an, wir werden da- i
durch um 34 Prozent zufriedener. i
So tun, als ob: Wenn wir die Mund- E
winkel zu einem Lacheln anheben, '
passt sich der Kérper der Bewegung !
an. Wir fiihlen uns wirklich besser! I

_______________________________

5@ 52 33 3@ 2@ 20 Ansi der Gbrigen Bfragten

Komische Biicher, Witze Das Lachen Mich selbst Andere
Alltags- Filme anderer Menschen
situationen oder TV- Menschen
Sendungen

e S -
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KANN MAN GLUCK LERNEN?

— as geht! Schon )
an rund hundert ,,GL UCK

deutschen und ENTSTEHT
Osterreichischen OFT DURCH

Schulen steht

,Gluck” auf dem Stundenplan. AUFMERKSAM-

:\r;l.derl 7.rlfla|s§e eineré\/llilr:jchner KEIT IN
ittelschule ist es z.B. jeden
Freitag um halb zwolf so weit. KLEINEN
Was dann passiert, sieht aus DINGEN,
wie 90 Minuten Partyspiele. In 7 chen, den Detektiv hinters
Detek- i LA : ; = ’
f.'\:'(rfe"t?ttfrfﬂﬁmtee 5::! enetI:rvt “ Wahrheit ist es Unterricht, der UNGLUCK Licht fihren - bis er den Takt-
den ,geheimen Dirigenten” T sogar - je nach Engagement - OFT DURCH angeber irgendwann doch
- reide onébereiins | yERNACHINSSIER T el
,Der geheime Dirigent” dran: GUNG KLEINER gut. Deshalb mégen die Schii-
Ein SchUIer gg‘ht aI§ ,Detektiv” DINGE.” Ier.diesen Unterricht so. Spie-
kurz vor die Tgr. Wa.hren.c.ide§— Wilhelm Busch (1832-1908), Ierlsc.:h .entdecken sie Zl.JderI'],'
sen stehen seine Mitschiiler im Dichter und Zeichner was in ihnen steckt. Beim Diri-
Kreis und machen aus, wer genten-Spiel etwa, dass sie sa-
von ihnen der ,anonyme Dirigent” sein gen kdnnen, wo’s langgeht. Durch andere
wird. Dessen Aufgabe: Er macht Bewegun-  Spiele und Gesprache bekommen sie
gen, der Rest ahmt sie nach — moglichst mehr Selbstvertrauen, lernen, wie man
unauffallig. Der ,Detektiv” kommt zuriick, Probleme am besten 16st, und entdecken,
Wer als Nachst stellt sich in die Mitte und muss herausfin-  dass Schule Spafl8 machen kann. Gut fiirs
méchte, um e,nengzmrg‘:'s:z”; den, wer das Zentrum ist. Alle grinsen und ~ Zeugnis — und fiirs eigene Glicksempfin-
machen, muss sich melden haben Spal, ein paar kichern wegen der den. Wir hoch ihr Happy-Level ist, verraten
bescheuerten Bewegungen oder versu- dir hier diese sechs ,Gliicks"-Schiiler ...

»Mir geht es heute sehr
gut. Wie meistens! Mir

macht mein Leben ein-
fach SpaB, ich lache ger-
‘ne, denn ohne Humor g 7/\_1

kommt man mcht weiter. SSSSEES

BTN I
Ich mag es, auch andere [ = N
zum Strahlen zu bringen = Wi

und mitzureifen — dann §
bin ich der Boss. Trotz-
dem bin ich nicht immer

traurig ist, bemiihe ich
mich zu helfen. Ich finde |
es auch wichtig, dass |
Neue in der Klasse besser

m heutiges GIucksk:"w [ist gyg(pllch

_gut, denn wir mussten erstum halb '
zehn in der Schule sem’AuBerdem

sind die Leute heute so gut gut drauf, vor
allem die Mddchen. Trotzdem wiire es

schon, wenn bei uns alle gleich belieb
und keiner ausgegrenzt wdre. Der

Gliicksunterricht hilft uns immerhin:
Wir lernen uns besser kennen und ver-

stehen Das macht mich gluckllcher

,,er geht es heute total super Warum a8
~das soist, kann ich gar nicht genau 8%
~ sagen. Vielleicht weil ich noch zum
s ipudo gehe. Das mache ich zweimal ™
. ro Woche. [ Den Glucksunterrlcht ma
" Baich auch gerne, er macht viel SpaB.
Was mich besonders froh macht, sind
aber meine Eltern und zwei Briider, | =
gerade wenn wir zusammen schw:m-
men oder Rad fahren.”

; besonders gut gefallt7 Dass dl Splele ._
~ so lustig und entspannend sind - und
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zen, deshalb bin ich
heute nicht total su-
per drauf. Trotzdem

=y \dg T
'ﬁ;,Obwghl ich morgens eine schlechte Nachricht bekommen
{Z#habe, ist mein Gliickslevel schon wieder mindestens in der 3
itte: Ich habe mit Freundinnen dariiber gesprochen, sie &
'haben mich abgelenkt und aufgebaut. Ich finde es toll, |

dass wir durch ,Gliick’ jetzt mehr Respekt voreinander ha-

teinander umgehen und uns zuhéren.”

LIFE®®

GIBI Eb EIN
GLUCKS-GEN?

Die Forscher sagen: ja. Sie gehen davon aus, dass rund 50
Prozent des eigenen Gliicksempfindens angeboren sind. Wei-
tere zehn Prozent hingen von dufleren Lebensumstinden ab,
also von Dingen wie der Familie, von Krankheiten oder ei-
nem unguten Wohnort. Bleiben noch 40 Prozent — und das
ist der Teil, den man ganz alleine selbst in der Hand hat!

Wie man seinen Gliickstopf moglichst gut befiillt? Die kroa-
tischen Psychologinnen Dubravka Miklovic und Majda Rija-
vec von der Universitit Zagreb haben herausgefunden, dass
es sechs Haupt-
zutaten gibt: 1.:
ein paar zuverlds-
sige Freunde. 2.:
eine stabile Part-
nerschaft.

3.: Arbeit, die zur
eigenen Begabung
passt. 4.: genug
Geld, um die
Grundbedurfnisse -
zu erfullen. ;
5.: mindestens drei :
schone Erlebnisse /
pro Tag. Und 6.:
Dankbarkeit fiir -~
all diese Dinge.

Die Sneakers unique machen. Eine Tasche pimpen. Dem
Shirt dein Design verpassen. Mit dem Fashion-Spray und
-Liner sind deiner Kreativitat keine Grenzen mehr gesetzt!
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Freies Spruhen & Farbverlaufe: P85l 1A
- Natirlich kénnen T-Shirts, Kissen usw. auch Y B
~ohne Motiv gestaltet werden. Daflr einfach > > ot
den Stoff nach Lust und Laune mit einem
oder mehreren Fashion-Spray-Farbténen -—

bespruhen. Auch aufregende Farbverlaufe i
sind mit dem Fashion-Spray maglich.
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Schablonieren:

Eine Silhouette-Schablone auswéahlen und auf
den Stoff legen. Mit beliebigem Fashion-Spray-
Farbton besprihen. Es konnen auch mehrere
Farbtone verwendet werden. Um unerwiinschte
Farbflecken auf dem Textil zu vermeiden, die
Farbe vor dem Abziehen ganz kurz mit einem
Klchenpapier von der Schablone abtupfen.
AnschlieBend die Schablone vorsichtig anhe-
ben und sofort unter kaltem Wasser reinigen.

Fixierung: im Backofen/mit dem Bugeleisen nach Anleitung (s. Etikett) [FTECIa T o [VRe ITae FYRVATe Yo R A TT= AV A PRAA A 0T £=1 oYU e (VAT [oNVZ= £= X aTToT0}



