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Gesundheit fiir die Steiermark!

10 Dinge, die sofort gliicklich machen

Es sind die kleinen Dinge im Leben, heil3t es, die Glick bedeuten. Das stimmt! Hier kommen zehn
Tipps, wie das sofort funktioniert

Uber das Gliick sinnen wir seit Menschengedenken mit Inbrunst nach und werden dessen auch nicht
mude. Die grofRen Erkenntnisse bleiben dabei unverandert: Geld macht nicht gliicklich, Freunde kann
man nicht kaufen, Gesundheit ist das groSte Geschenk. Was aber, wenn man wiisste, was man in
jeder Minute und gerade, wenn man dariiber nachdenkt, hadert und ratselt, etwas fir das eigene
emotionale Wohlbefinden tun kénnte?

Wissenschaftler gehen der Frage nach dem Gliick ebenso immer weiter auf den Grund und
versuchen, den Algorithmus des Gliicklichseins aufzudecken. In etlichen Studien haben sie aus
verschiedenen Blickwinkeln und Disziplinen entscheidende Faktoren fiir das Empfinden von Gliick
zusammengetragen - und kdnnen dabei mittlerweile ganz konkrete Hinweise geben, wie Glick

tagtaglich entstehen kann.
Ihren Erkenntnissen zufolge kommen hier zehn Wege zum Glick - im Alltag, jetzt und sofort:

1. Kulturelle Angebote wahrnehmen: Eine Studie in Norwegen hat gezeigt, dass Menschen, die
regelmalig Konzerte, Ausstellungen oder andere kulturelle Aktivitaten wahrnehmen, weit

weniger unter Angsten leiden und gliicklicher und zufriedener sind.

2. Tagebuch fiihren - und es ab und zu lesen: Die Lektire des Selbstgeschriebenen lasst uns

einen positiven Blick auf Vergangenes werfen, das haben mehrere Experimente gezeigt.

3. Smalltalk mit Fremden: Jegliche Versuche, Menschen davon aktiv abzuhalten, mit anderen
zu sprechen, sind bisher klaglich gescheitert. Umgekehrt berichten diejenigen, die dazu
angehalten wurden, mit Fremden einfach ein Gesprach zu beginnen, zum Beispiel im Bus
oder Zug, von durchwegs positiven Erfahrungen und der Frage, warum sie das nicht haufiger

machen.
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4. Und auch ein paar ernsthafte Gesprache fiihren: Der tagliche Smalltalk fihrt dazu, sich nicht
allein zu fuhlen - eine wichtige Bedingung fiirs Glicklichsein. Noch mehr kann fiir das eigene
Gliicksempfinden machen, wer unter diese taglichen Plausche auch ein paar ernsthafte

Gesprache mischt.

5. Sich einbringen: In verschiedenen Studien wurde belegt, dass Menschen, die im Umkreis
einer Stadt wohnen, eine hohere Lebenszufriedenheit aufweisen als die Stadter selbst.
Weniger Verkehr, mehr Griinflache und eine Nachbarschaft sind vermutlich wichtige
Faktoren. Entscheidend ist allerdings eine andere Tatsache: Die Mehrheit der Provinzler
bringt sich in der Umgebung ein, ist lokal oder in der Nachbarschaft organisiert und

engagiert.

6. Ein paar traurige Songs anhoren: Tatsachlich bringt uns der mentale Ausflug in
melancholische Sphéaren langerfristig auf positive Gedanken. Denn sie erlauben uns zu

trdumen - und das fiihrt zu grofler emotionaler Ausgeglichenheit.

7. Geld fiir Erfahrungen ausgeben, nicht fiir Dinge: Bedarf eigentlich nicht mehr der Erklarung,
wurde aber auch erforscht und bestatigt. Auch wenn wir uns erstmal immer fiir die Sache
entscheiden (wir ,wollen ja etwas fir unser Geld sehen"), bringt uns die Entscheidung, es fir

eine gute Erfahrung auszugeben, viel weiter.

8. Sich kleine und erreichbare Ziele setzen: In einem Experiment der Universitdt Houston war
einer Gruppe Testpersonen aufgetragen worden, einen anderen Menschen gliicklich zu
machen. Der zweiten Gruppe wurde es spezifischer gesagt: einen anderen Menschen mit
einem Lacheln gliicklich machen. Das Ziel wurde in der zweiten Gruppe in jedem Fall erreicht

- und fihrte zu einer besonders hohen Zufriedenheit bei den Probanden.

9. Sich bewusst schone Dinge ansehen, sei es in der Natur oder anderswo: in einem Kunstwerk,
einem Designobjekt, einem schénen Menschen. Eine Studie des Elektronikanbieters HTC fand

heraus, dass solche Eindricke negative und aggressive Gedanken um 30 Prozent verringern.

10. Obst und Gemiise essen - guten Appetit!

Zum Glucklichsein braucht es tatsachlich nicht die groBen Dinge, aber es ist notwendig, dass wir uns

taglich um das eigene Gliick und das der anderen bemiihen.

Quelle: http://goodimpact.org/content/10-dinge-die-sofort-gl%C3%BCcklich-machen
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