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Von Andrea Rink

Gute Vorsätze wie weniger rau-

chen, mehr Sport machen, 

weniger essen, dafür mehr 

Rohkost und Salate zu sich 

nehmen, sind prima für die 

Gesundheit. Für die Seele aber 

sind andere Dinge mindestens 

ebenso wichtig… 

„Ich nutze meine Tage, 

so gut ich kann, und setze 

wenigstens immer einige 

Steine im Brette vorwärts“, 

schrieb Dichterfürst Johann 

Wolfgang von Goethe 1799 

an seinen Schriftstellerkolle-

gen Friedrich Schiller – und 

erweist sich damit als einer 

der ersten bekannten Anhän-

ger der so genannten „posi-

tiven Psychologie“. Nach die-

ser Lehre geht es im Leben vor 

allem darum, positive Verhal-

tensweisen zu trainieren – und 

damit Glücksgefühle abrufbar 

zu machen.

Glück auf Kommando? Wie 

soll das funktionieren? Durch 

zwei Strategien, so die Psycho-

logen: Zum einen durch das 

Training scheinbar banaler 

Verhaltensweisen, zum ande-

ren dadurch, dass man Neues, 

Ungewohntes wagt.

Kaum etwas macht das 

Gehirn so träge wie Routine. 

Und kaum etwas bringt die 

kleinen grauen Zellen so gut 

auf Trab wie Neues. Auch, 

wenn es Kleinigkeiten sind. 

Putzen Sie beispielsweise Ihre 

Zähne mit der anderen Hand. 

Nehmen Sie eine neue Strecke 

zur Arbeitsstätte. Sie werden 

überrascht sein, was sich auf 

diesen neuen Wegen alles ent-

decken lässt. Oder lesen Sie in 

der Zeitung zur Abwechslung 

einmal einen Artikel, der Ihnen 

auf den ersten Blick uninteres-

sant erscheint – womöglich tun 

sich dabei ganz neue Perspek-

tiven für Sie auf. 

Offensive Freundlichkeit 

macht glücklich. Haben Sie 

schon mal auf die Gesichter 

Ihrer Mitmenschen im Bus 

oder an der Ampel geachtet? 

In den meisten Fällen trifft 

das Attribut „muffig“ die Mie-

nen am besten. Was spricht 

dagegen, wenn Sie derjenige 

sind, der ein Lächeln auf diese 

Gesichter zaubert? Nehmen Sie 

sich vor, in Zukunft die Auto-

fahrer links und rechts an der 

Ampel freundlich zu grüßen. 

Oder Ihre Sitznachbarn im Bus 

oder der Straßenbahn.

Klar braucht man dazu 

ein wenig Mut. Aber nur, 

weil jemand, der winkend 

und lachend auf andere 

zugeht, heutzutage ver-

dächtig – bestenfalls leicht 

komisch – wirkt. Ändern Sie 

diesen Irrglauben, indem Sie 

standhaft eine Atmosphäre 

der Menschenfreundlichkeit 

und guten Laune verbreiten. 

Anhänger der Positiven Psy-

chologie wissen: Wer gute Ver-

haltensweisen trainiert, macht 

nicht nur andere ein Stück-

chen glücklicher, sondern auch 

sich selbst! Bleiben wir beim 

Autofahren: Sind Sie auch 

genervt, wenn jeder rast, drän-

gelt, schneidet? Dann lassen 

Sie diese notorisch Gestressten 

doch einfach vor. Geben Sie 

die Überholspur frei, lassen 

Sie den Anderen im Kreisver-

kehr den Vortritt – Sie wer-

den sich wundern, wie schnell 

Sie dabei gelassen werden.  

Und wie angenehm über-

rascht Ihr Umfeld reagiert. 

„Wer seine inneren Ziele klar 

vor Augen hat, kann die näch-

ste Handlungsgelegenheit gar 

nicht abwarten“. Das antwor-

tete Arnold Schwarzenegger 

mal auf die Frage, wie er seine 

Karriere angeschoben habe. 

Immerhin hat es der Öster-

reicher mit dieser simplen 

Psychologie vom Bodybuilder 

bis zum Gouverneur gebracht 

– und ganze Heerscharen von 

Motivationstrainern geben der 

„steirischen Eiche“ recht: Wer 

feste Ziele besitzt, lebt nicht 

nur erfolgsorientierter, son-

dern auch glücklicher, weil 

er seinem Leben Struktur 

verleiht. 

Verwenden Sie jeden Tag 

zehn Minuten, um über Ihre 

Ziele nachzudenken. Welche 

sind es heute? Was wollen 

Sie mittelfristig erreichen? 

Was schließlich tragen all die 

täglichen und wöchentlichen 

Mosaiksteine zu dem Bild bei, 

das Sie sich im Großen und 

Ganzen vorgestellt haben?

Gehören Sie auch zu den 

Menschen, die bereits seit 

Jahren auf den Kanarischen 

Inseln leben, deren Spa-

nischkenntnisse allerdings 

höchstens zum Einkauf im 

Supermarkt reichen? Gerade 

Erwachsene tun sich schwer 

damit, noch mal die Schul-

bank zu drücken. Dabei haben 

sie aber weniger ein Problem 

damit, etwas Neues zu lernen 

– was ihnen mehr zu schaffen 

macht, ist die Umstellung.

Trauen Sie sich trotzdem! 

Wer etwas Neues lernt, erwirbt 

nämlich nicht nur Fähigkeiten, 

die er im Alltag gut gebrau-

chen kann, er stärkt auch sein 

Selbstbewusstsein. 

Eines der besten Mittel 

gegen Alltagsroutine und 

Seelenfrust – ein Haustier! 

Die Vierbeiner sind ein steter 

Quell des Glücks! Was Tier-

freunde täglich für die Mühen 

der Futterbeschaffung, der 

Fellpflege, der Kuschelstun-

den und des Gassigehens 

zurückbekommen, wurde 

von Psychologen inzwischen 

genau untersucht: Die pel-

zigen Mitbewohner reduzieren 

den Alltagsstress, geben sozi-

ale Unterstützung und können 

fester Bezugspunkt im Leben 

sein. Sogar der Blutdruck sinkt 

messbar beim Blick ins Aqua-

rium oder Streicheln des Stu-

bentigers. Das Tier animiert 

zum Sprechen, Lachen, Zärt-

lichsein und bringt so unsere 

menschlichsten Seiten zum 

Vorschein. 

Ob unter der morgendlichen 

Dusche oder beim Staubsau-

gen: Singen macht glücklich. 

Schon 15 Minuten Singen ver-

setzen Herz und Kreislauf in 

positive Schwingungen und 

versorgen den Körper besser 

mit Sauerstoff. 

Nach einer halben Stunde  

wird das Hirn mit Glücksbo-

tenstoffen überflutet. Auch 

die Abwehrkräfte profitieren 

vom Singen. Das fanden For-

scher der Universität Frank-

furt heraus: Nach einer Probe 

zu Mozarts „Requiem“ fan-

den sie in den Speichelpro-

ben der getesteten Chorsän-

ger mehr Immunglobuline A 

als vorher. 

Vor lauter Freude einen Luftsprung machen – das sollten wir alle häufiger tun

Gemeinsam singen fördert das Glücksgefühl Etwas Neues lernen schenkt Freude und Selbstbewusstsein 

Grüßen Sie doch einfach mal den Autofahrer gegenüber Lachen setzt Glückshormone frei 
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