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as bringt

JUick!

HABEN. Jeder ist seines Gliickes Schmied,

tes Sprlchvvort. Aber auch die moderne

g bestatigt: Gluck ist kein Zufall, sondern eine
ng, die man trainieren kann. So wird 2014 Ihr Jahr.

REDAKTION: MIRIAM BERGER, MELANIE ZINGL
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Macht Geld
gliicklich?

Nur Materie. Schdtzen Sie, was Sie haben, auch
wenn es nicht so viel ist. ,Ein gewisses Mafd an
Geld, um Sicherheit, Grundbedirfnisse und das
Gefiihl der Zugehorigkeit sicherzustellen, ist
wichtig und so ein Teil von Gliick®, wei} Geld-

¢ coach Nicole Rupp. ,,Darliber hinaus kann Geld
: nicht gliicklich machen. Wenn Sie Ihr Leben

- nicht schatzen und geniefien, kann lhnen mehr
Geld diese Fahigkeit auch nicht schenken
Geldregen. Lottogewinner z. B. sind, da sie
durch den plétzlichen Geldsegen aus ihrem so-
zialen Umfeld herauskatapultiert werden, oft
bald ungliicklicher als zuvor. ,,Partnerschaften
zerbrechen, 7 Prozent haben sich nach zwei

- Jahren sogar das Leben genommen. Sie konn-
+ tenin mit dem pl6tzlichen Reichtum nicht mit-
. wachsen., Ich betone: Wir sind in unserem

. Gliicksempfinden nicht abhzingig von Geld.“

: Geben macht happy. Wenn wir mit unserem
Leben zufrieden sind, auch mit unserem Geld,
dann lohnt es sich, auch nach mehr zu streben.

Bescssesscse ssssssss

Sle bloggt Happlness

Mut & Risiko. ,,/ch hatte gerade mein Marketing-Studium beendet®,
erzahlt Tanja Zimmermann, 24, aus N3, ,,doch alles in mir striubte
sich, die Zeitung nach Stellenangeboten zu durchforsten, Karriere
nach Plan — war das mein Weg, um ein Leben lang gliicklich zu wer-
. den? Die Antwort war nein. Und letzten September machte ich mich
ganz alleine auf Weltreise, auch wenn alle dariiber geschockt waren.
Vertrauen. ,,USA, Mexiko, SUdamerika, jetzt bin ich gerade in Neu-
seeland. Ich habe alle Emotionen um ein Vielfaches verstarkt durch-
lebt, war krank, gesund, habe geweint und gelacht, war einsam und
dann wieder nicht. Mein Gefihl, alles schaffen zu konnen, wenn ich
nur genug Mut, Geduld und Vertrauen in mich aufbringe, sowie die
Méglichkeit, mein Leben flexibel gestalten zu konnen, lasst mich
jeden Tag Gliick empfinden Tanjas Blog: searchforhappiness.eu
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Gliickskekse leicht
selbst gemacht!
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FUR 10 STUCK R ) ;
Schawierigheilsgrad: : Weil gltickliche Menschen sinnvoller damit um-
ZUTATEN . gehen., Mit mehr Geld kann man ja auch Werte,

die einem wichtig sind, untersttitzen. Personli-
: ches Engagement mit finanziell positiver Wir-
kung macht happy, das weifd man
aus der Gliicksforschung. Die
Finanzkrise sehe ich

- hingegen als Schop-
: fung unerfiillter, gieri-
: ger Menschen, die

: Geld und Macht

* missbrauchen®

: geldbezuehung de

40g Mehl, 10g Speisestdrke, 50g Staubzucker, 50g weiche Butter,
1Eiweif3, 1 EL Ol, 1 Prise Salz; Plus: Backpapier, Schere, Papier

s0seccsscnesssnsssssnnsee

Alle Zutaten mit zwei Essloffel kaltem Wasser verrithren, eine Stunde
quellen lassen. Danach einen Teel6ffel Teig in Kreisform auf das Back-
blech streichen (zirka 8 Zentimeter Durchmesser) und die Kekse bei
160 Grad im vorgeheizten Backrohr fiir rund zehn Minuten backen.
Wihrenddessen kleine Zettelchen mit Spriichen beschreiben. Teig-
kreise aus dem Rohr nehmen und so lange sic noch warm sind die
Weisheiten in die Mitte legen und den Teig daﬂ'iberklappcn.Tipp:
Den richtigen Knick erhilt der Keks wenn man ihn auf einen Glas-
rand legt und die Enden nach unten driickt. Danach auskithlen lassen.

............
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' Gliick macht Schule Al

: Elnstellung. Gllick kann man lernen. ,,Die Wissenschaft hat .
: herausgefunden, dass das Gliick hauptséchlich von 3 Fakto-
+ ren bestimmt wird*, weifl Coach Margot Maa® von der Initia-

¢ tive Schulfach Gliick Osterreich. ,Zu 50 Prozent von den

: Genen, zu zehn von den Lebensumstsnden - und 40 Prozent

- hangen von personlicher Einstellung und Verhaltensweisen

< ab“Viel Potential also, um ein neues Schulfach, das es in der

¢ Steiermark bereits gibt, fir ganz Osterreich zu propagieren.
: Angstfreie Zone. ,Was vielen jungen Menschen fehlt, wenn

< sie von der Schule in den Arbeitsmarkt eintreten, ist: Lebens-
kompetenz, Eigenverantwortlichkeit, Freude an der Leistung.

¢ Und manche stellen auch die Frage nach dem Sinn im Leben.
: Diese Themen wollen wir mit dem Schulfach Gliick starken. .
: Die Schule muss zur angstfreien Zone werden. Lehrer miissen =
: vom Fehlerfahnder zum Schatzsucher, Schiller vom Erdulder ~ ©
. zum Gestalter werden® Lehrer, die sich weiterbilden, profitie-
- ren selbst auf inrer Suche nach Gliick. Schiiler lernen u.a.,

. dass ,schlechte Eigenschaften® immer auch etwas Positives
* haben. Aus frech kann wortgewandt werden, aus hasslich

- markant und einzigartig. ,,Wir arbeiten auch mit Atemtechni-
ken sowie Elementen aus dem Yoga“. schulfachgliick.at .

...... T R e R R

. Beste Bucher
. zum Thema

« Gliick ist kein Zufall. Gesammelte Texte
‘ ¢ zum Thema positives Denken von Top-

’ < Autoren wie Dr. Joseph Murphy, Louise L.
| . Hay oder Dale Carnegie. Fazit: Das Gliick
. liegt in unseren Handen. Ariston, € 9,30.

Langenscfeidﬁ
Handbuch zum Gliick. Der Bestsellervon  Handbuch
Florian Langenscheidt. Er befragte andere T

und auch sich selbst nach Gliicksmomen- GZM'Ck

ten. Ist Gliick ein Ziel, das man erreichen
kann, und wenn ja, wie? Heyne, € 20,60.

Fantastisch. Der Duft frischer Brétchen,
die ersten Schneeflocken, einen dicken
Knoten aufkriegen oder im ersten Ver-
such in die Parkliicke kommen. Neil Pas-
richa kennt 1000 alitagliche Dinge, die uns
: gliicklich machen. Kailash, € 13,99.

L e N )
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Eme Relse ins Gluck

© Wo die Freude zuhause ist. Die gliicklichsten Leute leben

" laut ,Happy Planet“-Index auf Costa Rica. Das nationale

- Gluck, das sich aus Lebenserwartung, Zufriedenheit der Be-

. wohner und dem 6kologischen Fuf3abdruck zusammen-

+ setzt, ist hier am hchsten. AuRerdem unter den Top-5 der

. frohlichen Léander finden sich der Vietnam, Kolumbien, Belize

* und El Salvador. Osterreich liegt im Mittelfeld auf Platz 48.

- Wird der Faktor ,Umwelt“ ausgeklammert und schaut man

. nur auf die Landeszufriedenheit und die Lebenserwartung,

* liegen Japan, Danemark, Kanada, Norwegen und die Schweiz
ganz vorne im Ranking.

[ SHUTTERSTOCK, ARTWORK: CHRISTIAN ERTLBAUER
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Engelke auf der Suche

Den Moment angucken! Ein Jahr lang recherchierte Entertainerin An-
. ke Engelke fur die Reportage ,Sowas wie Gliick” (mediathek.dasers- :

: te.de) das Geheimnis von eben diesem. Auf der Kinderkrebsstation 7 SChrltte
: lernte sie Sarah und Tobi kennen, die ihr sagten, was fur sie wichtig ~ : . :
zum Gluck :

sesw

; ist: einfach den Alltag zu Hause erleben, Familie, Geborgenheit und
- Freunde. Und Engelke initiierte den ,,Chor der Muffeligen*. Drei Mo-

. nate musizierten Menschen miteinandet, denen es mies ging. Am ¢ : Elisabeth Kollmann (raumfuerglueckunderfolg.at)

- Ende gab's ein Konzert und die Erkenntnis: Singen macht gliicklich! < Wweil, wie's funktioniert ...

* Engelke weif8 nun:, Egal, was das Leben einem vor die FiiRe wirft * 1. Freundschaften pflegen. Sie haben vor lauter

: — trotzdem: Los! Andere Menschen suchen, den Moment angucken, : Arbeit, Kindern und Stress alles andere hintangestellt? :

* in dem man gerade steckt. Sich selber und anderen was gonnen  : - Vereinbaren Sie einen monatlichen Freundinnen-jour
fixe und treffen Sie sich regelmafig.

2. Zu sich selbst lieb sein. Lassen Sie selbstabwer-
D P P TSR P P PP PRSP PRPY - tende Aussagen wie , Ich bin so blod ..l getrost in
2 ¢ 2013 zuriick. Fur jede Selbstverurteilung einen Euro

. AbO fﬁr pOSitive * ins Sparschwein! Machen Sie sich stattdessen Kom-

. plimente: ,Heute sehe ich gut aus!

Augellbllee 3. Bewegen Sie sich! Sport bringt die Gltickshormone

zum Sprudeln und baut Stress ab.

essse

Nur gute Nachrichten. Auf ihrer Homepage
meldestellefuergluecksmomente.at hat Auto- -
rin Heide-Marie Smolka eine Sammlung von . -
positiven Augenblicken zusammengestelit. :
Nutzer verraten hier, wann es ihnen zuletzt so
richtig gut gegangen ist. Zum Beispiel: ,,Gliick

ist, tausend Regentropfen zu spiiren, den Wind ~ :
im Haar und ein Lacheln im Gesicht zu haben
Wer mag, kann auch einfach nur ein bisschen in :

weseses

4. Positive Ziele setzen. Finden Sie Vorsitze — be-

ruflich, privat, sportlich -, die Sie begeistern. Die Vor- -
freude darauf zaubert Ihnen ein Licheln ins Gesicht. *
5. Blick aufs halbvolle Glas. Fokussieren Sie all das, *
was Sie an Schénem in lhrem Leben haben, Weg von
der ewigen Unzufriedenheit hin zur Dankbarkeit flir

die Fllle, in der wir leben.

§ | € 6. Schone Erinnerungen, Nehmen Sie Ihr schtnstes -
den Erlebnissen der anderen stbern und sich Urlaubsfoto und stellen Sie es gut sichtbar auf den ~ :

inspirieren lassen. : ~+ Schreibtisch. So wird Ihr Unbewusstes téglich an
SOS-Komplimente. Manchmal braucht man . . herrliche Momente erinnert,

ganz dringend ein Lob, das einen wieder auf-
baut. Auf emergencycompliment.com kann

< man sich dieses abholen und sein Selbstbe-
 wusstsein ein bisschen pushen.

...............................................................................................

enesesse

esse

- 7.Viel lachen! Treffen Sie Menschen, die gerne la-
¢ chen. Das steckt an. Oder schauen Sie sich eine
. Komddie im Kino an.

Was die Forscherin sagt ...

. Waren die Menschen frilher gliicklicher? ,.Darliber gibt es keine wissenschaftlichen
: Untersuchungen, so Sonia Laszlo, Gliicksforscherin & Buchautorin (,Fuck Happi-
: ness®), ,aber ich glaube schon. Meine Oma war gliicklich tiber ein Sttick Butter.
. Braucht es fiirs Gliick Entbehrungen? ,.Sagen wir: Ein Zuviel, egal wovon, steht dem
: Glickim Wege. Kérper und Geist gewohnen sich an Dinge. Das zweite Stiick Schoko
macht nicht mehr so gliicklich wie das erste. Uberfluss ist ein Feind des Gliicks *
. Gibt es Gliick als Dauerzustand? , Keinesfalls. Das ist ein grof3er Irrtum. :
. « Gliicklichsein ist schon zum Sportprogramm geworden. Gliicksgefuhl ist :
immer ein kurzer Augenblick, getragen von Gliickshormonen. Es gibt aber
einen Grundzustand von Zufriedenheit. Der will jedoch hart erarbeitet sein.
Da gehoren das Ertragen von Ungliick und harte Zeiten dazu.
Kommt Gliicklichsein von innen oder auRen? ,Sowohl als auch. Wir sind keine
: Einzelwesen, also von anderen abhangig. Und ja, auch Gegenstande konnen ein
~ Gliicksgeflihl erzeugen, solange sie etwas Besonderes bleiben. Am gliicklichsten
- aber macht es nachweislich, selbst zu geben. Und noch eines wurde erforscht: Men-
schen, die religios sind, an etwas glauben, sind gliicklicher. Was in Sachen Zufrieden-
- heit auch weiterhilft: Dankbarkeit, Nachstenliebe, Herzensbildung allgemein. Wer von
. sich sagen kann: Ich bin zufrieden, ich habe genug, ich bin genug, hat viel erreicht.“

FOTO: CHRISTIAN JUNGWIRTH, ILLUSTRATIONEN: SHUTTERSTOCK, ARTWORK:CHRISTIAN ERTLBAUERAAA
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Haben Sie das
gewusst?

Ein kleines bisschen Gliick. Laut Magazin
,Brandeins“ dauert ein Gliicksmoment maximal
zehn Sekunden.

Highway to Hell. Die israelischen Forscher
Maya Tamir und Brett Ford fanden heraus,
. dass Menschen, die Rockmusik oder Metal
. horen, gliicklicher und ausgeglichener sind.

Shiny Happy People. Im Kdnigreich Bhutan im
Himalaya ist seit 2008 das Bruttonationalgliick
in der Verfassung verankert.

Kinder an die Macht. Zwei Sprosslinge machen
. glicklicher als einer. Warum? Paare mit nur ei-
. nem Kind erleben dieses haufiger als Belastung.

Yummy, yummy, yummy! Der chinesische
Hersteller ,Wonton Food* produziert taglich
rund 4,5 Millionen Gliickskekse.

Der friihe Vogel. Morgenmenschen sind gltick-
licher & schlanker als Langschlafer. Weil Friih-
aufsteher beim Erledigen der morgendlichen
Pflichten weniger in Stress geraten und auch
der Stoffwechsel angekurbelt wird.
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Sie produzwrt das Gliick

Seit 25 Jahren betreibt Anita Gruber eine Fabrik fiir Gliicksbringer.
Schweinchen, Marienkafer, Rauchfangkehrer, Kleeblatter — aus Holz,
Pliischstoff oder Glas und in allen erdenklichen GrRen — rund eine Million
Sttick werden davon in der Fabrik von Anita Gruber, 50, in Gratkorn herge-
stellt. Geliefert werden diese dann an grofe Handelsketten, Baumarkte,
Trafiken, Papier- und Geschenkartikelgeschafte oder Floristen. Ob sie
selbst an die positive Wirkung ihrer Produkte glaubt? ,,lch denke nicht,

dass das Schweinchen oder der Marienkafer per se Gliick bringen, sondern
eher die guten Wiinsche und Gedanken mit denen man diese geschenkt _*
bekommt. Selbst trigt sie stets ein kleines Kleeblatt in ihrer Geldborse. ~ :

»
$95000090090000909000000008500000008000000000080 9005090902000 0500000 8000050200000 000800000000003000800000c0s00008000
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