»Gllickskalender” — Geheimnisse gliicklicher Menschen
1. Sie stehen immer wieder auf

Der Psychologe Paul Kramer sagt, dass Belastbarkeit (und nicht Gliickseligkeit) das Gegenteil von
Depression ist.

Glickliche Menschen wissen, wie sie Misserfolge gut verkraften.

Belastbarkeit ist wie ein Polster gegen die unvermeidbare Harte, die Menschen zwangslaufig trifft.
Die Bibel sagt: ,,Der Gerechte fallt siebenmal hin und steht immer wieder auf.” Spr. 24,16

Fragen zur Selbstreflexion:

Welche Misserfolge mussten Sie in lhrem Leben schon verkraften und wie haben Sie sie durchschritten /
Uberwunden?

Tendieren Sie eher dazu, wenn sie hingefallen sind / etwas schief gegangen ist, eher fiir eine Weile
liegenzubleiben oder gleich wieder aufzustehen?

Woran / an wem halten Sie sich in stirmischen Zeiten fest?



Tauschen Sie sich liber zwei der untenstehenden Zitate mit Ihrem Nachbarn / lhrer Nachbarin aus, machen
Sie sich kurze Notizen zum Besprochenen und berichten Sie anschlieBend unserem Religionskurs von Ilhrem
Gesprach!

»Die Welt ware unertrdglich,
wenn Gott nur ein Licht hatte.
Aber wir kdnnen uns trosten:
Er hat zwei Lichter. Eines, das
in der Helligkeit des Tages den
Weg weist, wenn Hoffnungen
— - erflllt werden und alles uns
wohlgesinnt ist. Und ein anderes, das uns durch
die Dunkelheit der Nacht leitet, wenn wir nieder-
geschlagen sind und Schwermut und Hoffnungs-
losigkeit in uns erwachen.”
Martin Luther King

~Ach, es ist nicht auszudenken, was Gott aus
den Bruchstiicken unseres Lebens machen kann,
wenn wir sie ihm ganz iliberlassen.”

Blaise Pascal

»Wenn wir an ihm
irre werden, halt er
an uns fest."”
Helmut Thielicke

~Niemand weif}, wie grof die Last ist, die du
nicht tragst.”
Afrikanisches Sprichwort

Hilf mir beten. Ich bin einsam.
Ich bin unruhig. In mir ist
Bitterkeit. Ich verstehe deine
Wege nicht, aber du weift den
Weg fiir mich."

Dietrich Bonhoeffer

~lch habe festgestellt, dass die Gnade am
besten im Winter wachst."
Samuel Rutherford

«Es gibt kein ganzeres Ding
als ein gebrochenes Herz."
Rabbinische Weisheit

~Versagen ist die Hintertiir zum Erfolg."
Erwin Lutzer

,Die Wiste ist der Ort, an dem
man lernt zu gehorchen, wenn
Gehorsam nicht mehr so einfach
ist. Deshalb kann die Wiste der
Ort sein, an dem man in beson-
derem Maf gestarkt wird."
John Ortberg

Notizen:



»Gllickskalender” — Geheimnisse gliicklicher Menschen

2. Sie freuen sich an den einfachen Dingen im Leben
Sie achten auf das Gute

Eine meisterlich geformte Kugel Eis. Ein gutes Essen, ein Regenbogen, eine Blume auf dem Schreibtisch...
Glickliche Menschen nehmen sich die Zeit, diese einfachen Freuden des Lebens zu genieRen. Man schafft
es, durch und durch zufrieden zu sein, wenn man selbst kleinen Dingen eine positive Bedeutung zumisst
und dankbar ist fiir alles, was man tut.

Es ist wichtig, die grofRen, hart erkdmpften Siege zu feiern, aber glickliche Menschen schenken auch den
kleinen Siegen grolRe Beachtung. ,,Wenn wir uns die Zeit nehmen uns auf die Dinge zu konzentrieren, die
gut laufen, bedeutet das, dass wir den ganzen Tag Uber viele kleine Belohnungen bekommen*“

,Das wirkt sich positiv auf die Stimmung aus.” Und wenn man auf die Dinge achtet, die so laufen, wie man
es mochte, gibt es einem das Gefiihl, den Tag Gber mehr geschafft zu haben, sagt Dr. Frank Ghinassi
(Associate Professor of Psychiatry at the Univeristy of Pittsburgh, Pennsylvania, USA).

Fragen zur Selbstreflexion:

Bin ich ein Mensch, der sich Uiber das, was schlecht lief, mehr argert (bzw. es mit sich herumtragt), als es
sinnvoll/gut wire oder kann ich davon schnell Abstand nehmen und mich wieder darauf konzentrieren,
dankbar fur die positiven Dinge im Leben bzw. die positiven Erlebnisse/Momente zu sein?

Fiir welche Dinge bin ich in meinem Leben dankbar?

Wem bin ich fir diese Dinge dankbar (Gott, Familie, Freunden,...)? Erlautern Sie, weshalb!



3. Sie horen wirklich zu

Kennen Sie diese Situation, in welcher Sie gerade liber ein wichtiges Erlebnis berichten und Ihr Zuhorer
stellt im Anschluss eine Frage, die er nicht stellen wiirde, wenn er aufmerksam zugehort hatte? Und im
Gegenzug dazu das Vergnligen, sich mit jemandem intensiv zu unterhalten, der wirklich zuhort und sich im
Laufe des Gesprachs immer wieder auf das von Ilhnen Gesagte bezieht?

Wer zuhort, 6ffnet sich in seiner Eigenschaft, mehr Wissen aufzunehmen, anstatt sich der Welt gegeniiber
durch Worte oder stérende Gedanken zu verschliefRen.

Wer zuhort, zeigt Selbstvertrauen und Respekt fiir andere. Wissen und Selbstvertrauen ist der Beleg dafiir,
dass man mit sich selbst im Reinen ist und das wiederum strahlt positive Energie aus.

Die Eigenschaft, zuhdren zu konnen, starkt zwischenmenschliche Beziehungen und fihrt zu positiveren
Erfahrungen.

Ein guter Zuhoérer kann ein Gesprach mit dem Gefiihl beenden, dadurch etwas Wichtiges erreicht zu haben,
eine Erfahrung, die eng mit einem verbesserten Wohlbefinden verknipft ist.

Fragen zur Selbstreflexion:

Welche Menschen in Ihrem Umfeld wiirden Sie als sehr gute, welche Menschen als schlechte Zuhorer
beschreiben? Erlautern Sie, weshalb!

Wiirden Sie sich selbst als guten Zuhorer beschreiben? Begriinden Sie Ihre Antwort!

Zuhoren bezieht sich nattirlich um die Menschen um uns herum, jedoch auch in uns selbst hinein. Fallt es
Ihnen leicht, lhre innere Stimme wahrzunehmen bzw. was hilft Ihnen innerlich das Richtige ,héren” zu
konnen?

Haben Sie es schon einmal erlebt, innerlich etwas von Gott zu ,,héren”“? Wenn ja, wann/wie?



4. Sie bevorzugen den intensiven Austausch gegeniiber dem kurzen Gesprach

An Belanglosigkeiten ist hin und wieder nichts auszusetzen, aber sich mit jemand darliber auszutauschen,
was einen bewegt, ist eine Paradelibung, um sich besser zu fihlen. Laut einer psychologischen Studie
waren diejenigen zufriedener, die substantive Gesprache dem iiblichen Small-Talk vorziehen.

»lch wiinschte, ich hatte den Mut gehabt, meine Gefiihle besser auszudriicken” - wenn man Menschen auf
dem Sterbebett fragt, was sie in ihrem Leben am meisten bereuen, ist dieses Gefiihl auf Platz 3 — ein
Hinweis darauf, dass Menschen lieber weniger Zeit damit verbracht hatten, Gber das Wetter zu sprechen
und sie lieber dazu genutzt hatten, lber die Dinge zu reden, die ihnen wirklich etwas bedeuten.

Fragen zur Selbstreflexion:

Vermisse ich in Gesprachen, die oberflachlich verlaufen, Tiefe und den Austausch lber die wirklich
wichtigen Dinge?

Tue ich mich leicht / schwer, Gber meine Geflihle zu sprechen? Weshalb?

Wem gegeniiber kann ich mich am ehesten 6ffnen? Weshalb?

Uber welche wichtigen Themen spreche ich viel zu selten mit meiner Familie und meinen Freunden?



5. Sie versuchen, gliicklich zu sein

Ja, es ist so einfach, wie es klingt: Der Versuch gliicklich zu sein, kann laut einer psychologischen Studie das
emotionale Wohlbefinden starken. Diejenigen, die aktiv versuchten glicklich zu sein, waren laut Studie
diejenigen, die das hochste Level an Positivismus hatten und damit bestatigten, dass man sich auch
gliicklich denken kann.

»lch wiinschte, ich hatte mir mehr Freude gegénnt” steht auf der Liste der meist bereuten Dinge der
Menschen kurz bevor ihrem Tod auf Platz 5. ,,Viele Menschen merken erst am Ende ihres Lebens, dass man
sich bewusst fur Gliick und Freude entscheiden kann.” (Australische Sterbebegleiterin Bronnie Ware in
ihrem Buch ,The top five regrets oft he dying: A life transformed by dearly departing“).

Umgekehrt gilt auch:
Wovor der Mensch sich flrchtet, das ereilt ihn.
Spr. 10,24

Fragen zur Selbstreflexion:

Bin ich eher ein melancholische Mensch oder fillt es mir leicht, mich zu freuen? An was machen Sie ihre
Analyse fest?

Gibt es Gedanken in meinem Leben, die immer wieder kommen und die mich an manchen Tagen
runterziehen? Wenn ja, welche?

Gibt es ein Rezept, welches mir hilft, mich an solchen Tagen trotzdem am Leben zu freuen und den
negativen Gedanken keinen Raum zu lassen?



6. Sie suchen den Flow

Wenn man etwas tut, das gleichzeitig anspruchsvoll, belebend und von Bedeutung ist, erlebt man einen
Zustand des Gliicks.

Man ist — auf neudeutsch —im Flow.

Glickliche Menschen suchen dieses Geflihl, von etwas gefangen zu sein oder sich darin zu verlieren, denn
dadurch nehmen sie sich selbst weniger wahr und erleben den Erfolgsmoment noch intensiver.

»,Um den Zustand des Flow zu erleben, muss die eigene Handlung freiwillig und reizvoll (eigenmotiviert)
sein, den eigenen Starken entsprechen und trotzdem herausfordernd (aber auch nicht zu herausfordernd)
sein, mit einem klaren Erfolgsziel vor Augen.”

Fragen zur Selbstreflexion:

Bei welchen Aktivitaten befinde ich mich ,,im Flow“? Beschreiben Sie dieses Erleben naher.

Wann fiihlte ich mich das letzte Mal richtig ,,im Flow“? Wie lange dauerte diese Phase an?

Wodurch endet dieses Empfinden, ,,im Fluss“ zu sein, immer wieder? Was erschwert es lhnen, ,,im Fluss“ zu
sein? Was kann man dagegen tun?



7. Sport hat Prioritdt und
8. Gliickliche Menschen lieben es, drauBen zu sein

,Durch Sport schitten sich Endorphine im Kérper aus und Endorphine machen uns gliicklich.”

So zeigt sich, dass Sport dank verschiedener Hormone im Gehirn Symptome von Depression, Angstzustande
und Stress verringern kann, da diese Gefiihle von Gliick und Entspannung verstarken.

Und wir fihlen uns besser in unseren Kérpern.

Das ,Journal of Health Psychology” fand in einer Studie heraus, dass sportlich aktive Menschen ein
positiveres Bild von ihrem Koérper haben — selbst wenn sie kein Gewicht verloren oder ihre Figur sich nicht
sichtbar verbesserte.

Sie wollen sich lebendig flihlen? Nur 20 Minuten an der frischen Luft férdern die Vitalitat.

»Natur ist Futter fur die Seele,”

»Wenn wir erschopft sind, greifen wir hdufig nach einer Tasse Kaffee, aber Forscher zeigen, dass es besser
ist, in die Natur zu gehen, um mehr Energie zu bekommen.“

Fragen zur Selbstreflexion:

Sind Sie ein sportlicher Mensch? Begriinden Sie lhre Antwort, indem Sie beschreiben, welchen Sport Sie
treiben und inwiefern er dazu beitragt, dass Sie gliicklich sind!

Verbringen Sie viel Zeit in der freien Natur? Weshalb / Weshalb nicht?

Im ersten Kapitel des Briefes an die Gemeinde in Rom schreibt Paulus, der grolRe Theologe des Neuen
Testaments, unter anderem Folgendes (Romerbrief, Kapitel 1, Verse 19 und 20, Lutherlibersetzung):

,Denn was man von Gott erkennen kann, ist unter ihnen (den Menschen) offenbar; denn Gott hat es ihnen
offenbart. Denn Gottes unsichtbares Wesen, das ist seine ewige Kraft und Gottheit, wird seit der Schopfung
der Welt ersehen aus seinen Werken, wenn man sie wahrnimmt, sodass sie keine Entschuldigung haben.”

Beschreiben Sie Ihre spontanen Gedanken beim Lesen des Zitates!



9. Sie ziehen den Stecker

Egal ob durch Meditation, ein paar tiefe Atemzlige abseits des Computerbildschirms oder dem bewussten
Abschalten elektronischer Gerate:

Sich aus der vernetzten Gesellschaft zurlickzuziehen, hat Vorteile flr unser Gliicksempfinden.
Handygesprache sind verantwortlich fiir einen héheren Blutdruck und verursachen Stress.

Das standige auf den Bildschirm schauen kdnnte eine Ursache fiir Miidigkeit und Depression sein.

Mit diesen Technologien miissen und diirfen wir leben, jedoch gibt eine digitale Erholungskur unserem
Gehirn die Moglichkeit, sich zu erholen und neue Energie zu tanken, was — und das ist ein weiteres Plus —
die eigene Belastbarkeit steigert.

Es gibt Menschen, die auf der Suche nach wirklichem Rickzug und ,Stecker ziehen” einige Tage im Kloster
oder einem abgeschiedenen Ort verbringen und dies als Oase empfinden, in welcher sie im Innewerden
und im personlichen Zwiegesprach mit Gott neue Kraft ,,tanken” fiir das sich immer schneller drehende
Karussell des Alltags.

Fragen zur Selbstreflexion:

Bin ich ein rastloser Mensch oder fallt es mir leicht, innerlich zur Ruhe zu kommen?

Inwiefern hindern mich digitale Medien manchmal daran, wirklich zur Ruhe zu kommen?

Was halten Sie von der Vorstellung, z.B. 3 oder 4 Tage alleine und ganz ohne digitale Gerate, vielleicht sogar
in einem Kloster zu verbringen? Beschreiben Sie lhre spontane Reaktion ndher!



10. Sie nutzen einen Teil ihrer Zeit und ihres Geldes, um Gutes zu tun

Auch wenn der Tag nur 24 Stunden hat, nutzen positive Menschen einen Teil ihrer Zeit dazu, anderen zu
helfen. Das hat dann wiederum einen positiven Effekt auf den Wohltater. Eine Langzeitstudie berichtet
Uber die unzahligen Vorteile von Selbstlosigkeit und Nachstenliebe: ,, Ehrenamtliche Tatigkeiten haben
einen positiven Effekt auf die mentale und die physische Gesundheit. Menschen aller Altersstufen, die
ehrenamtlich tatig sind, waren gliicklicher, geslinder und weniger depressiv“.

Geld macht nicht gliicklich. Aber wie eine Studie im ,,Science” Magazin herausfand, hat es einen positiveren
Effekt auf sein personliches Gliicksempfinden, wenn man fiir andere Geld ausgibt und nicht fir sich selbst.

Apostelgeschichte 20, 35: ,,Geben macht seliger als Nehmen“. In welchen Bereichen des Lebens ,,geben”
Sie, wo ,,empfangen Sie” Geschenke von anderen Menschen?

11. Sie nehmen Kontakt auf zu ihrer spirituellen Seite

Mehrere Studien beweisen einen Zusammenhang zwischen der Auslibung religiéser und spiritueller
Praktiken auf die eigene Frohlichkeit.

Erstens werden in religiosen und spirituellen Konventionen meist Eigenschaften wie Dankbarkeit,
Mitgefiihl und Wohltatigkeit gefordert, Eigenschaften die sich positiv auf unser Gliicksgefiihl auswirken.
Zweitens sind die groRen Fragen, welche die Religion an uns stellt, ein Weg um unserem Leben einen
Kontext und eine tiefere Bedeutung zu geben. Eine Studie aus dem Jahr 2009 fand heraus, dass Kinder, die
in ihrem Leben einen tieferen Sinn gesehen haben, grundsatzlich gliicklicher waren.

Spiritualitat gibt uns ein besonderes Zeitkontingent, das einer der bekanntesten Soziologen des 20.
Jahrhunderts, Emilie Durkheim, als ,heilige Zeit beschreibt, eine Ritual, in dem man sich bewusst aus der
Welt zuriick zieht, um nachzudenken und zur Ruhe zu kommen.“

Diese ,heilige Zeit” ist eine Zeit abseits des Profanen, des Alltaglichen, in dem wir leben.
Transzendentale spirituelle und religiose Erfahrungen haben einen positiven, heilenden und erneuernden
Effekt, vor allem, wenn sie in die tégliche, wéchentliche, saisonalen oder jahrlichen Lebenszyklen
integriert werden.

Haben Sie schon einmal eine spirituelle Erfahrung gemacht, in der Sie den Eindruck hatten, dass ihnen Gott
ganz nah war?






