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Einleitung
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»Was macht Sie glücklich? 
Was gibt Ihnen Energie? 


Was macht Ihnen Spaß?«


Jürgen blickte überrascht von dem Hautpflegeprodukt in seiner Hand auf. Mit solchen Fragen hatte er in einem Beautysalon nicht gerechnet. Er blickte in Wahids lächelndes Gesicht, das ihn erwartungsvoll ansah.


»Sehr gute Fragen«, antwortete Jürgen nachdenklich. Als Coach stellte er ähnliche Fragen – vor allem während der Corona-Zeit, als viele Menschen mit sich und ihrem Glück haderten.
Wahid nickte verständnisvoll. »Wissen Sie, ich stelle diese Fragen seit Jahren jedem meiner Klienten. Nicht nur, weil mich die Antworten interessieren. Sondern weil ich sehe, wie die Menschen dadurch ins Nachdenken kommen – über sich selbst, über ihr Leben.«
Er macht eine kurze Pause. »In Afghanistan, wo ich aufgewachsen bin, habe ich gelernt: Wahres Glück hängt nicht von äußeren Umständen ab. Selbst in den dunkelsten Zeiten kann es Momente der Freude geben.«
Was als einfache Hautberatung begann, entwickelte sich zu einem tiefgründigen Gespräch über das Glück. Zwei Männer mit völlig unterschiedlichen Lebenswegen, aber einer gemeinsamen Mission: Menschen zu helfen, ihr persönliches Glück zu finden.
Noch am selben Abend beschlossen sie, dieses Buch zu schreiben. Ein Buch, das die Essenz aus Hunderten von Gesprächen mit Menschen über ihr Glück enthält. Ein Buch, das wissenschaftliche Erkenntnisse mit praktischer Lebenserfahrung verbindet. Das Buch, das du nun in den Händen hältst.


»Salz und Pfeffer auf dein Glück«, sagte Wahid lachend, »wie beim Kochen braucht auch das Glück die richtigen Zutaten – und jeder sein eigenes Rezept.«


Auf unserer Website findest du weitere Materialien, die du kostenlos herunterladen kannst:


https://www.salz-pfeffer-glueck.de

Dieses Buch wird dich glücklicher machen!

Ein ganz schön mutiges Versprechen … wirst du bei dieser Überschrift vielleicht denken. Aber dieses Buch ist anders als die klassischen Glücksratgeber. Es zeigt dir nicht den einen »richtigen« Weg zum Glück, sondern begleitet dich dabei, dein ganz persönliches Glücksrezept zu entwickeln. Individuell auf dich zugeschnitten. Denn wir glauben, Glücksempfinden ist in hohem Maße subjektiv und individuell.


Das Buch basiert auf Interviews, die wir in den letzten fünf Jahren mit Hunderten von Menschen geführt haben – mit Jungen und Alten, Angestellten und Selbstständigen, Frauen und Männern sowie mit Coaches, Ärzten und Psychologen, die in ihrem Berufsfeld mit dem Thema Glück und Wohlbefinden in Berührung kommen.


Darum brauchst du Salz und Pfeffer für dein Glück


Salz und Pfeffer auf dein Glück ist der Titel dieses Buches und die Basis unseres Konzeptes. Genau wie Salz und Pfeffer einem Gericht Tiefe und Charakter verleihen, so braucht auch dein Glück verschiedene »Würzzutaten«. Die Grundwürze Salz steht dabei für die Basis des Glücks – für essenzielle Aspekte wie stabile Beziehungen, Gesundheit und die Fähigkeit, die kleinen Freuden des Alltags wertzuschätzen. Pfeffer hingegen steht für die besonderen Momente und Herausforderungen, die deinem Leben die nötige Würze geben und dich wachsen lassen. Wie bei einem guten Gericht kommt es auf die individuelle Balance dieser Zutaten an – jeder Mensch muss sein eigenes Glücksrezept aktiv entdecken und leben.


Durch die unterschiedlichen kulturellen Hintergründe der Autoren – Afghanistan und Deutschland – bringt dieses Buch verschiedene Perspektiven zusammen.


Diese Ost-West-Synthese ermöglicht einen erweiterten Blick auf das Thema Glück. Wir vereinen dabei Methoden, die auf inneren Ressourcen beruhen, mit aktiven Wegen der Lebensfreude.


Dein Wegweiser durch das Buch


Das Buch begleitet dich in vier Teilen auf deinem Weg zu mehr Lebensfreude:


Teil I – Grundlagen des Glücks


Was ist Glück eigentlich? In diesem Teil erkunden wir die Wissenschaft hinter dem Glück, erforschen die biochemischen Prozesse in unserem Körper und entdecken, wie Emotionen unser Wohlbefinden steuern. Du lernst nicht nur die verschiedenen Dimensionen des Glücks kennen, sondern auch, wie du aufhören kannst, dir selbst im Weg zu stehen.


Teil II – Salz auf dein Glück


Hier findest du die Grundzutaten für dein persönliches Glücksrezept: von Achtsamkeit und Dankbarkeit über Selbstakzeptanz bis hin zur Kraft des Gebens. Du erfährst, wie du mit kleinen, aber wirkungsvollen Ritualen mehr Erfüllung in deinen Alltag bringst. Dieser Teil ist gespickt mit praktischen Übungen, die dir helfen, dein Leben bewusster und freudvoller zu gestalten.


Teil III – Pfeffer auf dein Glück


Jetzt wird’s pikant! Lerne, wie du durch kleine Abenteuer und das bewusste Verlassen der Komfortzone mehr Spannung in dein Leben bringst. Entdecke die Kraft der Leidenschaft und erfahre, wie du auch in Krisenzeiten dein inneres Gleichgewicht bewahren kannst. Dieser Teil gibt deinem Leben die nötige Würze, ohne dass es zu scharf wird.


Teil IV – Glück in zentralen Lebensbereichen


Im letzten Teil übertragen wir die Erkenntnisse aus den anderen Teilen auf die wichtigsten Lebensbereiche: Wie kannst du mehr Glück in deine Arbeit bringen? Welche Rolle spielen dabei Geld und materielle Sicherheit? Wie gestaltet man erfüllende Beziehungen? Du erhältst praktische Werkzeuge, um die gewonnenen Erkenntnisse in allen wichtigen Lebensbereichen umzusetzen und dein persönliches Glücksrezept zu verfeinern.


Dein Weg zu mehr Glück und Lebensfreude wird durch praxisnahe Übungen und gezielte Reflexionsfragen strukturiert. Authentische Beispiele und Geschichten machen die Konzepte greifbar. Wissenschaftliche Erkenntnisse stellen wir alltagsnah dar und ergänzen sie durch erprobte Methoden. Kernaussagen fassen die wichtigsten Erkenntnisse für dich zusammen.


Das Buch ist als flexibles Baukastensystem konzipiert: Du wählst die Bausteine aus, die zu deiner Persönlichkeit passen. Ein roter Faden führt dich vom Verstehen zum Handeln, von den theoretischen Grundlagen zur praktischen Umsetzung in allen wichtigen Lebensbereichen.


Wer dich durch das Buch begleitet


Doch zunächst stellen wir uns vor, damit du weißt, wer dich auf deinem Weg begleitet.


»Ich bin Wahidullah Rahimi, geboren 1976, aufgewachsen in Herat, einer Handelsstadt in Afghanistan an der Grenze zum Iran. Meine Mutter leitete eine Schule, mein Vater arbeitete als Ingenieur und Geologe. Der Krieg in Afghanistan, der ausbrach, als ich zwei Jahre alt war, prägte meine Kindheit und Jugend nachhaltig.


In den Bombenkellern entdeckte ich meine Fähigkeit, Menschen selbst in düstersten Momenten aufzuheitern. Als mein kleiner Bruder einmal vor Angst weinte, begann ich spontan, im Takt der fallenden Bomben zu tanzen – inspiriert von Michael Jackson. Meine improvisierte Show brachte die Anwesenden zum Lachen und zeigte mir, dass ich auch in schwierigen Zeiten Freude verbreiten konnte.
In Afghanistan war ich schon als Teenager als Künstler tätig und zeichnete unter einem Pseudonym Karikaturen für eine politische Zeitschrift. Mit 15 Jahren kam ich nach Deutschland. Hier war ich plötzlich ein Niemand, ohne Freunde, ohne Anerkennung – als wäre ich von der höchsten Etage in den Keller gestürzt.
Um mir auch hier eine Zukunft aufzubauen, studierte ich Design und arbeitete als Make-up-Artist. Heute bin ich erfolgreicher Unternehmer mit einem patentierten und preisgekrönten Produkt und betreibe seit 25 Jahren einen Beautysalon im Herzen Hamburgs.


Das Thema Glück, insbesondere Glück unter widrigen Umständen, fasziniert mich seit meiner Kindheit. Ich beobachte, dass viele Menschen trotz äußeren Wohlstands unglücklich sind. Dies inspirierte mich zu diesem Buch. Ich sehe es als meine Berufung, anderen den Weg zum Glück zu weisen. In Deutschland habe ich mein persönliches Glück als Unternehmer, Ehemann und Vater gefunden.«


»Ich bin Jürgen Wulff, Jahrgang 1963, und gehöre zur Generation der Babyboomer. Ich erlebte Deutschlands wirtschaftlichen Aufstieg, aber auch diverse Krisen. Trotz eines schwierigen Starts – mein Vater beging vor meiner Geburt Selbstmord – hatte ich eine Kindheit ohne Krieg, im Gegensatz zu meiner Mutter, deren Jugend vom Zweiten Weltkrieg bestimmt war. Ab meinem vierten Lebensjahr wuchs ich mit einem Stiefvater auf und erlebte eine weitgehend normale Kindheit und Jugend. 


Nach meinem Informatikstudium und Jahren im Projektmanagement für Banken und Versicherungen machte ich mich im Bereich Führung in technischen Betrieben und der öffentlichen Verwaltung selbständig. Seit über 25 Jahren bin ich in diesem Feld tätig und habe mit schätzungsweise 30.000 Menschen als Coach, Berater und Trainer zusammengearbeitet. Meine Erfahrungen und mein Fachwissen habe ich in mehreren Büchern veröffentlicht.


Die Themen Glück, Erfüllung und Arbeitszufriedenheit sind in meinen Coachings allgegenwärtig. Als Wahid und ich uns kennenlernten und wir über seine Idee für ein Buch über Glück sprachen, erkannten wir sofort, wie bereichernd unsere unterschiedlichen Perspektiven sein könnten. Ein Werk, das verschiedene Sichtweisen, Kulturen, berufliche und private Aspekte sowie diverse Herangehensweisen vereint – das wurde zu einem Herzensprojekt, von dem ich auch in meinem Buch Gesagt ist nicht getan1 berichtet habe.«


Unsere Lebensgeschichten könnten unterschiedlicher nicht sein. Genau das macht unser Buch so wertvoll. Wahid bringt Erfahrungen aus zwei Kulturen ein – vom Überleben im kriegsgebeutelten Afghanistan bis zum Neuanfang und Erfolg in Deutschland. Jürgen wiederum teilt seine Erkenntnisse aus jahrzehntelanger Coaching-Erfahrung mit Menschen aus allen Lebensbereichen.


Diese Vielfalt an Sichtweisen ermöglicht einen außergewöhnlichen Blick auf das Thema Glück. Wir verstehen Glück nicht als Produkt materiellen Erfolgs, sondern als ineinandergreifendes Zusammenspiel von innerer Zufriedenheit, zwischenmenschlichen Beziehungen und persönlichem Wachstum.
Für dieses Buch haben wir zahlreiche Menschen unterschiedlichen Alters, unterschiedlicher Kulturen und in unterschiedlichen Lebenssituationen interviewt. Drei zentrale Fragen standen dabei im Mittelpunkt: Was macht Sie glücklich? Was gibt Ihnen Energie? Was macht Ihnen Spaß? Diese einfachen, aber tiefgründigen Fragen haben eine Fülle von Erkenntnissen zutage gefördert, die wir mit wissenschaftlicher Expertise untermauern.


Wir geben dir konkrete Werkzeuge an die Hand, die dich auf deinem persönlichen Weg zum Glück unterstützen. Nichts würde uns mehr freuen, als wenn dieses Buch dazu beiträgt, dein Leben (noch) erfüllter und glücklicher zu machen.


Bist du bereit? Dann lass uns gemeinsam loslegen! 



Unser besonderer Tipp: Dein persönliches Glücksjournal

Begleite deine Reise durch dieses Buch mit deinem ganz persönlichen Glücksjournal. Es kann ein einfaches Notizbuch sein, das du nach deinen Wünschen gestaltest – deine eigene Schatztruhe des Glücks oder Glückschronik.

Darin kannst du festhalten:


	Erkenntnisse und Aha-Momente aus der LektüreDeine Erfahrungen mit den ÜbungenTägliche Glücksmomente und DankbarkeitsnotizenBesondere Erfolge und FortschritteInspirierende Zitate und ermutigende GedankenDeine persönlichen Ziele und Träume



Dein Glücksjournal wird so zu einem wertvollen Begleiter auf deinem Weg – einer Quelle der Freude und Inspiration, zu der du immer wieder zurückkehren kannst.





1 Jürgen Wulff (2021). Gesagt ist nicht getan. Umsetzungsstark in allen Lebenslagen. Haufe-Lexware, Freiburg. ↩

Teil I Die Grundlagen des Glücks

[image: ]
Was bedeutet eigentlich Glück?
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Glück – ein Wort, das jeder kennt und das doch so schwer zu fassen ist. Jeder von uns hat seine eigenen Vorstellungen und Erfahrungen. Es ist mehr als ein kurzfristiges Vergnügen oder eine flüchtige Freude – Glück ist etwas Tiefergehendes, das unser ganzes Sein erfüllt.


Es ist in hohem Maße subjektiv. Anders als Dinge, die man messen und wiegen kann, ist es ein inneres Erleben, das jeder Mensch anders wahrnimmt und bewertet. Was den einen erfüllt, kann für den anderen bedeutungslos sein. Auch die eigene Wahrnehmung verändert sich: Was uns heute mit Freude erfüllt, kann morgen schon weniger wichtig erscheinen. Diese zutiefst persönliche Natur macht das Phänomen Glück so faszinierend und gleichzeitig so schwer fassbar.
Glück zeigt sich in vielen Aspekten: als bewusste Lebenseinstellung, als tiefe Zufriedenheit oder als Summe erfüllender Erlebnisse. Es kann sich in der Verbundenheit mit anderen Menschen ausdrücken oder im Zustand des Flows, wenn wir völlig in einer Tätigkeit aufgehen.


Ist jemand, der lacht, automatisch glücklich? Schon diese scheinbar einfache Frage zeigt, wie vielschichtig das Thema Glück ist. Ein Lachen kann echtes Glück ausdrücken, aber auch Maske sein. Echtes Glück ist mehr als nur ein flüchtiges Gefühl oder ein oberflächlicher Zustand. Es ist ein umfassendes Erlebnis aus tief empfundener Zufriedenheit, innerer Balance und dem Gefühl, dass das Leben einen tieferen Sinn hat.


Was der World Happiness Report über Glück verrät


Seit mehr als zehn Jahren geht der World Happiness Report der Frage nach, was Menschen glücklich macht. Auch in der Ausgabe 2025 ist Finnland das glücklichste Land der Welt – zum achten Mal in Folge. Dicht auf den Fersen sind die skandinavischen Nachbarn Dänemark, Island und Schweden. Deutschland liegt 2025 auf Platz 22 und hat sich damit im Vergleich zum Vorjahr um zwei Plätze verbessert.1


Wo sich Menschen vertrauen können, da herrscht das Glück.



Was ist das Geheimnis der skandinavischen Länder? Liegt es an der unberührten Natur, den langen Sommertagen oder doch am gemütlichen »Hygge«2? Vielleicht an den hohen Gehältern oder den vielen Urlaubstagen? Die Antwort hat mit der gemeinschaftsorientierten Kultur dieser Länder zu tun: Die Menschen dort vertrauen einander, fühlen sich sozial gut aufgehoben und haben die Freiheit, ihr Leben nach eigenen Vorstellungen zu gestalten. Sie erleben wenig Korruption, können Arbeit und Privatleben gut vereinbaren und pflegen enge Beziehungen zu Familie und Freunden.


Krieg, Gewalt, Armut und Ungerechtigkeit zerstören Glück.



Der Blick ans andere Ende der Skala zeigt leider auch: Wo Krieg und Gewalt herrschen, wo Armut und Ungerechtigkeit den Alltag bestimmen und wo Menschen wenig Kontrolle über ihr Leben haben, da ist auch das Glück auf der Strecke geblieben. Afghanistan, das Heimatland von Wahid, und der Libanon sind bedrückende Beispiele dafür.
Betrachten wir, was die Forschung hinter dem World Happiness Report über ein glückliches Leben konkret herausgefunden hat:
Menschen brauchen Menschen: Unsere Beziehungen zu Familie, Freunden und anderen Menschen sind ein wichtiger Schlüssel zum Glück. Ein ehrliches Gespräch, eine herzliche Umarmung oder gemeinsames Lachen – diese Momente bereichern unser Leben.
Gesunder Körper, gesunder Geist: Wenn es uns körperlich und seelisch gut geht, können wir das Leben leichter genießen. Beide Aspekte sind eng miteinander verbunden und verdienen unsere Aufmerksamkeit.
Ein Leben mit Sinn: Wofür stehen wir auf? Was treibt uns an? Menschen, die in ihrem Leben einen Sinn sehen, sind zufriedener – sei es in der Familie, im Beruf, in der Fürsorge für andere oder in einem Herzensprojekt.
Selbstbestimmt leben: Eigene Entscheidungen treffen und das Leben nach eigenen Vorstellungen gestalten zu können, macht zufrieden und stark.
Finanzielle Sicherheit, aber nicht Reichtum: Genug Geld zu haben, um gut leben zu können, ist wichtig. Ab einem gewissen Punkt führt mehr Geld nicht unbedingt zu mehr Glück – dann gewinnen andere Aspekte an Bedeutung.
Geben macht glücklich: Wer anderen hilft oder etwas Gutes tut, wird selbst glücklicher. Das können kleine Gesten im Alltag sein oder ein größeres Engagement.
Vertrauen schafft Sicherheit: In einer Gesellschaft, in der man einander vertraut und fair miteinander umgeht, fühlen sich alle wohler.
Gemeinsam statt einsam: Zu große Unterschiede zwischen den Menschen schaden dem Gemeinschaftsgefühl. Eine gerechte Gesellschaft macht alle glücklicher.
Glück kennt kein Alter: Wir können in jedem Lebensalter glücklich sein – aber manchmal auf ganz unterschiedliche Weise. Die größte Herausforderung liegt häufig in der Lebensmitte, wenn Karriere, Familie und eigene Bedürfnisse um unsere Aufmerksamkeit ringen.


Der World Happiness Report zeigt auch: Glück ist keine rein private Angelegenheit. Während wir selbst viel für unser persönliches Wohlbefinden tun können, braucht nachhaltiges Glück auch gesellschaftliche Rahmenbedingungen, die allen Menschen ein gutes Leben ermöglichen. Wer am eigenen Glück arbeitet, sollte die soziale Dimension nicht vergessen. Wenn wir uns für mehr Gerechtigkeit, bessere soziale Unterstützung und ein faires Miteinander einsetzen, trägt diese zum persönlichen Glück bei und schafft die Voraussetzungen dafür, dass alle Menschen die Chance auf ein erfülltes Leben haben. Deshalb werden wir dich in diesem Buch immer wieder dazu einladen, über deinen persönlichen Horizont hinauszublicken und darüber nachzudenken, wie du durch dein Handeln auch zum Wohlergehen anderer Menschen beitragen kannst.


Ein herausragendes Beispiel für diesen ganzheitlichen Ansatz ist das kleine Königreich Bhutan im Himalaya. Statt sich allein auf das Bruttoinlandsprodukt zu konzentrieren, misst das Land seit den 1970er-Jahren das »Bruttonationalglück« seiner Bevölkerung. Dieses Konzept berücksichtigt neben dem wirtschaftlichen Wohlstand auch Faktoren wie kulturelle Traditionen, Umweltschutz, gute Regierungsführung und die spirituelle Entwicklung der Menschen. 


Der World Happiness Report verdeutlicht: Glück ist keine Glückssache! Mit den richtigen Werkzeugen und dem richtigen Wissen können wir aktiv zu unserem eigenen Wohlbefinden und dem anderer Menschen beitragen. Diese wissenschaftlichen Erkenntnisse ergänzen und bestätigen, was die Menschheit bereits seit Langem ahnt.


Das Glücksverständnis der antiken Philosophie


Die grundlegenden Fragen bleiben seit Jahrtausenden dieselben: Was macht ein gutes Leben aus? Wie finden wir dauerhafte Zufriedenheit? Die großen Philosophen der Antike haben sich intensiv mit diesen zeitlosen Fragen beschäftigt.


Aristoteles: »Entfalte dein Potenzial und du wirst glücklich.«



Der griechische Philosoph und Naturforscher Aristoteles (384 bis 322 vor Christus) glaubte, dass wahres Glück dann entsteht, wenn wir unser volles Potenzial entfalten, uns selbst verwirklichen und ein sinnvolles Leben führen. Wer zum Beispiel besonders gut kochen kann, wird nach Aristoteles am glücklichsten, wenn er diese Leidenschaft auslebt – vielleicht indem er ein Restaurant eröffnet oder Kochkurse für Nachbarn anbietet. Die eigenen Talente einzusetzen und damit anderen zu helfen, bringt Erfüllung und ein tiefes Glücksgefühl, die Eudaimonia. Sie beschreibt einen Zustand des menschlichen Gedeihens oder Wohlbefindens, der über bloße Vergnügungen oder momentanes Glück hinausgeht. Glück ist für Aristoteles also kein vorübergehender Zustand, sondern das Ergebnis eines tugendhaften und reflektierten Lebens, in dem wir unsere Fähigkeiten zum Wohle der Gemeinschaft einsetzen und dadurch Erfüllung finden.


Epikur: »Glück liegt in der Seelenruhe.«



Epikur (341 bis 271 vor Christus), ebenfalls ein griechischer Philosoph, sah das anders. Für ihn lag das Glück in den kleinen Freuden des Lebens, im Genuss und der Lust. Das höchste Gut war für ihn die Ruhe der Seele und die Unerschütterlichkeit gegenüber den Wechselfällen des Lebens. Das klingt zunächst egoistisch, ist es aber nicht. Epikur betonte die Bedeutung von Freundschaft und Geselligkeit. In unserer hektischen Zeit würde er uns wohl raten, das Handy öfter mal wegzulegen und stattdessen bei einem guten Essen mit Freunden zu plaudern. Oder morgens in Ruhe einen Kaffee zu genießen, statt gestresst zur Arbeit zu hetzen. Epikur plädierte für eine Abkehr von kurzfristigen Befriedigungen und oberflächlichen Begierden. Sein Ziel war die Entwicklung eines dauerhaften seelischen Wohlbefindens durch ein maßvolles, vernunftgeleitetes Leben.


Glückskonzepte aus aller Welt


Während uns die europäische Philosophie mit Aristoteles und Epikur grundlegende Vorstellungen vom Glück hinterlassen hat, haben andere Kulturen ihre eigenen Wege.


Das japanische Ikigai lehrt, unseren Lebenssinn in der Schnittmenge von Leidenschaft, Begabung, Nützlichkeit und Existenzsicherung zu finden. Es erinnert uns daran, dass wahres Glück entsteht, wenn wir all diese Aspekte in Einklang bringen.
Die Finnen leben Sisu – eine besondere Form der inneren Stärke, die sich vor allem in der Bewältigung von Widrigkeiten zeigt. Diese Haltung verbindet stoische3 Beharrlichkeit mit dem Mut, über die eigenen Grenzen hinauszuwachsen.
Das griechische Meraki lehrt, dass alles, was wir tun, mit Liebe und Kreativität anzugehen ist, eine Haltung, die sowohl Arbeit als auch Freizeit bereichert.
Das afrikanische Ubuntu betont unsere Verbundenheit mit anderen Menschen: »Ich bin, weil wir sind.« Es unterstreicht, wie wichtig Gemeinschaft und gegenseitige Unterstützung für unser Glück sind.
Das hawaiianische Ho’oponopono bietet einen Weg zur inneren Harmonie durch Vergebung und Aussöhnung – mit anderen und mit uns selbst. Es erinnert uns daran, dass innerer Frieden eine wichtige Grundlage für Glück ist.
Das chinesische Xìngfú beschreibt ein ganzheitliches Verständnis von Glück, das innere Zufriedenheit, Harmonie mit anderen und materielles Wohlergehen verbindet. Es betont, dass wahres Glück aus dem ausgewogenen Zusammenspiel dieser verschiedenen Lebensbereiche entsteht.


Diese traditionellen Weisheitslehren basieren auf jahrhundertealten Erfahrungen. Einen wissenschaftlichen Zugang zum Thema Glück bietet seit etwa zwei Jahrzehnten die Positive Psychologie.


Positive Psychologie: Glück aus Sicht der Wissenschaft


Dieser moderne Forschungszweig untersucht mit wissenschaftlichen Methoden, was Menschen zu einem erfüllten Leben verhilft. Während sich die traditionelle Psychologie vor allem mit der Heilung seelischer Leiden beschäftigt, erforscht die Positive Psychologie, wie Menschen aufblühen und ihr volles Potenzial entfalten können – eine Idee, die, wie wir gesehen haben, schon Aristoteles vertrat.


Die Positive Psychologie wurde von Martin Seligman und Mihaly Csikszentmihalyi begründet.4 Ihre Erkenntnisse decken sich in vielen Punkten mit dem World Happiness Report: Beide betonen die zentrale Bedeutung sozialer Beziehungen, eines sinnerfüllten Lebens und der Selbstbestimmung. Auch die Erkenntnis, dass Geben glücklich macht und dass materieller Wohlstand allein nicht ausreicht, findet sich in beiden Ansätzen wieder.
Das PERMA-Modell ist ein von Seligman entwickeltes Modell zur Beschreibung von Wohlbefinden, das sich aus folgenden Bausteinen zusammensetzt: positive Gefühle erleben, sich für eine Sache engagieren, bedeutsame Beziehungen haben, Sinn im Leben finden und Ziele erreichen.5 Diese wissenschaftlichen Erkenntnisse bestätigen sowohl die Weisheit alter Philosophen – wie Epikurs Betonung positiver Gefühle und Freundschaften oder Aristoteles’ Vorstellung von Selbstverwirklichung – als auch kulturelle Konzepte wie das japanische Ikigai oder afrikanische Ubuntu.
Die Vielfalt der Sichtweisen – von antiken Philosophen über kulturelle Weisheiten bis hin zur modernen Positiven Psychologie – zeigt für uns deutlich: Es kann nicht den einen Weg zum Glück geben. Diese Erkenntnis hat sich auch in unseren Gesprächen und Interviews immer wieder bestätigt. Jeder Mensch definiert und erlebt sein Glück anders, auch wenn sich bestimmte Grundmuster wiederholen. Deshalb ist es so wichtig, dass jeder sein eigenes, individuelles Glücksrezept entwickelt. 


Was bedeutet das für dich? Du hast die Freiheit und zugleich die Verantwortung, dein eigenes Glücksrezept zu entdecken – und die Macht, dein Glück aktiv zu beeinflussen.





1 Vgl. https://worldhappiness.report/; besucht am 20.04.2025. ↩

2 Hygge (ausgesprochen: »hügge«): Ein dänisches Lebensprinzip, das Gemütlichkeit und Wohlbefinden in den Mittelpunkt stellt. ↩

3 Stoisch bezeichnet eine Haltung der inneren Unerschütterlichkeit und Gelassenheit, die auf die antike Philosophie der Stoa (etwa 300 vor Christus bis 200 nach Christus) zurückgeht. ↩

4 Seligman, M. E. P. und M. Csikszentmihalyi (2000). Positive Psychology: An Introduction. American Psychologist, 55(1), 5-14. Dies ist der Gründungsartikel der Positiven Psychologie und skizziert die Grundgedanken und die Notwendigkeit einer wissenschaftlichen Auseinandersetzung mit Glück und Wohlbefinden. ↩

5 Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. New York, NY: Free Press. In diesem Werk stellt Seligman das PERMA-Modell als Rahmen für ein erfülltes Leben vor. Es umfasst die Elemente Positive Emotions, Engagement, Relationships, Meaning und Accomplishment. ↩

Entscheide dich für dein Glück!

Glück ist keine Glückssache – du hast mehr Einfluss darauf, als du denkst!


Stell dir vor, es gäbe eine Glückslotterie: Jeden Morgen ziehst du einen Zettel, der bestimmt, ob du heute einen guten oder schlechten Tag haben wirst. Eine merkwürdige Vorstellung – und doch verhalten sich viele Menschen genau so: Sie sehen ihr Wohlbefinden als Glückssache, als etwas, das von äußeren Umständen abhängt.


Tatsächlich haben wir einen viel größeren Einfluss auf unser Wohlbefinden, als viele glauben. Jeden Tag haben wir die Möglichkeit, unser Leben durch bewusste Entscheidungen positiver zu gestalten. Natürlich ist Glück keine reine Willensentscheidung – die Realität ist komplexer. Manchmal beeinflussen innere Faktoren wie ADHS, psychische Belastungen oder andere gesundheitliche Einschränkungen unser Wohlbefinden. Auch wenn wir bestimmte Grundbedingungen nicht ändern können, können wir lernen, konstruktiv damit umzugehen und unsere Lebensqualität aktiv zu verbessern.


Entscheidungen, die zu einem glücklicheren Leben führen


Unser Glücksempfinden gleicht einem Haus, das wir selbst bauen können. Das Fundament bildet dabei unsere innere Einstellung: Negative Glaubenssätze wie »Ich verdiene kein Glück« oder »Ich werde nie glücklich sein« können den Bau blockieren, bevor er überhaupt beginnt. Der erste Schritt ist daher, solche hinderlichen Gedankenmuster zu erkennen und durch konstruktive zu ersetzen.


Auf diesem Fundament errichten wir die Wände unseres Glückshauses – unseren täglichen Fokus. Wie Fenster bestimmen sie, worauf wir unseren Blick richten: Sehen wir nur die grauen Wolken oder auch das Sonnenlicht dahinter? Wenn du bewusst die positiven Dinge im Alltag wahrnimmst, erhöhst du deine Lebensfreude erheblich. Dabei geht es nicht um rosarote Brillen, sondern um klare Fenster, die den Blick auf beides ermöglichen – Herausforderungen und Chancen.
Das Dach dieses Hauses ist die Selbstverantwortung. Es schützt uns vor der trügerischen Annahme, dass andere – wie Partner, Arbeitgeber oder die Gesellschaft – für unser Glück verantwortlich sind. Stattdessen liegt es an uns, aktiv zu werden.
In diesem Haus leben wir nicht allein: Unsere sozialen Beziehungen sind wie tragende Säulen, die dem Gebäude Stabilität verleihen. Gute Beziehungen zu Familie und Freunden bieten emotionalen Halt und stärken auch unsere Widerstandskraft in stürmischen Zeiten.
Die kontinuierliche Renovierung durch Persönlichkeitsentwicklung hält unser Glückshaus schließlich instand: Wir sollten lernen, Ängste zu überwinden, Stärken zu entwickeln und Gefühle zu regulieren. Damit schaffen wir einen Ort, an dem wir uns wirklich zu Hause fühlen können. Doch wie jedes Haus braucht auch unser Glück regelmäßige Pflege und aktives Engagement.


Glück ist selten ein Zufallstreffer – meist ist es das Ergebnis vieler kleiner und großer Entscheidungen, die wir treffen. Statt passiv auf bessere Umstände zu warten, können wir selbst etwas tun. Das bedeutet nicht, dass wir jeden Moment unseres Lebens kontrollieren können oder müssen. Aber wo genau liegen unsere Einflussmöglichkeiten?


Was wir beeinflussen können und was nicht


Das Streben nach Glück gleicht eher der Gartenarbeit als einer Glückslotterie: Manches können wir aktiv gestalten, anderes müssen wir akzeptieren. Unsere genetische Veranlagung gibt uns eine gewisse Grundtendenz vor – manche Menschen neigen deshalb zu einer optimistischeren Lebenseinstellung.1 Auch äußere Lebensumstände wie anhaltender Stress, finanzielle Sorgen oder belastende Erfahrungen beeinflussen unser Wohlbefinden ebenso wie die biochemischen Prozesse in unserem Gehirn.


Diese verschiedenen Faktoren stehen in ständiger Wechselwirkung zueinander. Das macht die Situation nicht einfacher, eröffnet aber auch mehr Möglichkeiten, sie positiv zu beeinflussen. Eines sollten wir uns dabei bewusst machen: Nicht immer können oder müssen wir alle Herausforderungen alleine bewältigen. Gerade bei anhaltenden depressiven Verstimmungen, belastenden Ängsten oder anderen psychischen Beschwerden ist es ein Zeichen von Stärke, sich professionelle Unterstützung zu suchen. So wie wir bei körperlichen Beschwerden zum Arzt gehen, sollten wir auch bei seelischen Belastungen Hilfe in Anspruch nehmen.


Konzentriere dich auf das, was du verändern kannst.



Der Schlüssel zu mehr Zufriedenheit liegt aus unserer Sicht darin, sich auf die Bereiche zu konzentrieren, die wir selbst gestalten können. Hier kommt die Resilienz ins Spiel: unsere Fähigkeit, mit Herausforderungen umzugehen und aus ihnen zu lernen. Diese Fähigkeit lässt sich trainieren – wie das geht, zeigen wir in einem späteren Kapitel.


Auch unsere sozialen Beziehungen bieten ein weites Feld für aktives Handeln. Ein unterstützendes Umfeld entsteht nicht von selbst, es bedarf der bewussten Pflege von Freundschaften, familiären Bindungen und gesellschaftlichem Engagement. Dem Aufbau solcher tragfähigen Beziehungen widmen wir ein eigenes Kapitel.


Die Kunst des Glücklichseins besteht darin, das Unveränderliche zu akzeptieren und unsere Energie dort einzusetzen, wo wir Einfluss haben. Dieser Prozess des Lernens und Wachsens beginnt mit einer bewussten Entscheidung: »Ab heute übernehme ich aktiv die Regie für mein Glück.« 


Übung: Mach den ersten Schritt hin zu deinem Glück!


Nimm die Herausforderung an: Steh jetzt auf und mache einen bewussten, großen Schritt nach vorne. Sprich dabei laut und deutlich: »Mit diesem Schritt entscheide ich mich, mein Glück in meine eigenen Hände zu nehmen und dafür aktiv zu werden.«


Diese einfache, aber kraftvolle Übung kann den Grundstein für deine positive Veränderung legen. Der physische Schritt und deine verbale Bekräftigung symbolisieren deinen Entschluss und markieren den Beginn deines Weges zum Glück.
Halte diesen wichtigen Moment fest: Notiere in deinem Glücksjournal – am besten auf einer ganzen Seite in großer Schrift –, wann du dich entschieden hast, dein Glück in deine eigenen Hände zu nehmen. Das ist sozusagen »Chefsache«! Denn von nun an übernimmst du selbst die Verantwortung für dein Glück.


Nachdem du diesen ersten symbolischen Schritt gegangen bist, ist es Zeit, deinen persönlichen Weg zum Glück genauer zu erkunden. Um die ganz persönlichen Glücksquellen zu entdecken, haben sich die drei Fragen bewährt, die du schon vom Anfang des Buches kennst.



Wahids drei Fragen: Was macht Glück für dich persönlich aus?


Nimm dir Zeit, über die folgenden drei Fragen nachzudenken. Diese Fragen hat Wahid in den letzten fünf Jahren allen seinen Kunden gestellt:



	Was macht dich glücklich? 
Was gibt dir Energie? 
Was macht dir Spaß?




Aus Erfahrung wissen wir: Gerade die erste Frage fällt vielen Menschen anfangs schwer. Keine Sorge, das ist ganz normal. Ein bewährter Ansatz ist daher, mit der dritten Frage zu beginnen: »Was macht dir Spaß?«. Diese Antworten kommen in der Regel am leichtesten. Vertiefe dann: Warum macht es dir Spaß? Was genau daran bereitet dir Freude? So kommst du nach und nach den inneren Faktoren deines Glücks auf die Spur.


Gehe dann zur Frage »Was gibt dir Energie?« über. Überlege, was genau passiert, wenn du Energie bekommst. Woher kommt diese Energie? Was wird in deinem Inneren geweckt oder freigesetzt?
Zuletzt näherst du dich der Frage »Was macht dich glücklich?«. Es ist völlig in Ordnung, wenn du diese Frage nicht sofort beantworten kannst. Nimm dir Zeit, darüber nachzudenken. Vielleicht möchtest du die Antwort auch erst später ergänzen.


Notiere deine Gedanken zu jeder Frage in deinem Glücksjournal.


Nach dieser Übung laden wir dich zu einer kurzen Reflexion ein:



	Welche dieser Fragen fiel dir am leichtesten zu beantworten?
Beziehen sich deine Antworten eher auf äußere Faktoren (wie Familie, Hobbys, Arbeit) oder auf innere Zustände (wie Zufriedenheit, Dankbarkeit)?
Welche Zusammenhänge erkennst du zwischen dem, was dir Spaß macht, was dir Energie gibt und was dich glücklich macht?





Diese Übung gibt dir einen ersten Einblick in deine persönlichen Glücksquellen. Sie zeigt: Jeder Mensch hat seine eigenen Wege zum Glück. In den Antworten spiegeln sich meist schon bestimmte Grundmotive wider – zum Beispiel das Bedürfnis nach Stabilität, der Wunsch nach Verbundenheit oder das Streben nach Freiheit. Diese und weitere zentrale Glücksmotive werden wir gleich näher kennenlernen. Dazu ist es jedoch notwendig zu verstehen, wie Glück grundsätzlich in uns entsteht.





1 Vgl. https://www.nature.com/articles/ng.3552; besucht am 08.02.2025. Die Psychologin Dr. Astrid Schütz von der Universität Bamberg geht davon aus, dass 20 bis 30 Prozent der optimistischen und pessimistischen Neigungen genetisch veranlagt sind; vgl. https://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2017-10/optimismus-pessimismus-lebenseinstellung-psychologie-gesundheit/komplettansicht; besucht am 08.02.2025 ↩

Wie Glück in uns entsteht

Glück braucht mehr als gute Umstände – es braucht auch deine innere Kraft.


Wie entsteht Glück in uns? Wir sind davon überzeugt, dass zwei wesentliche Faktoren zusammenwirken: äußere Faktoren wie unsere Lebensumstände und innere Kraftquellen wie unsere Lebenseinstellung. Beide beeinflussen unseren Glückszustand – und dieser wirkt wiederum darauf zurück, wie wir mit den äußeren Umständen umgehen und welche inneren Ressourcen wir aktivieren können.


[image: Diagramm des Glückssystems: Äußere Faktoren und innere Faktoren wirken auf den Glückzustand ein und beeinflussen sich gegenseitig in einem Kreislauf.]Abbildung 1: Das Glückssystem
In diesem System verstärken sich zwei Kreisläufe: zum einen der große Kreislauf zwischen äußeren Faktoren, inneren Kraftquellen und unserem Glückszustand. Zum anderen wirkt der Glückszustand selbst wie eine Brille, durch die wir die Welt sehen; fühlen wir uns glücklich, nehmen wir vieles positiver wahr und trauen uns mehr zu. Fühlen wir uns unglücklich, erscheint uns vieles grauer, als es ist, und wir trauen uns weniger zu.


Beide Kreisläufe können sich sowohl positiv als auch negativ verstärken. Verstehen wir diese Dynamik, können wir bewusster an unserem Wohlbefinden arbeiten. Betrachten wir die einzelnen Elemente dieses Systems genauer.


Äußere Faktoren: Die Welt um uns herum


Unser Leben wird von unzähligen äußeren Faktoren beeinflusst – von den Menschen, die uns umgeben, über unser unmittelbares Lebensumfeld bis hin zu den gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. Manche dieser Faktoren wirken sich direkt auf unser tägliches Erleben aus, andere bilden eher den Hintergrund unseres Lebens.


Nehmen wir als Beispiel die Wohnsituation: Der Umzug in eine hellere Wohnung mit Balkon kann das Wohlbefinden spürbar steigern. Die Morgensonne beim Frühstück, die Möglichkeit, eigene Pflanzen zu ziehen oder abends die frische Luft zu genießen – solche äußeren Bedingungen können unseren Alltag bereichern. Umgekehrt können Faktoren wie permanenter Verkehrslärm oder eine dunkle, feuchte Wohnung die Lebensqualität deutlich mindern.
Neben diesen alltäglichen Faktoren prägt vor allem die Gesellschaft unser Leben. Soziale Ungleichheit, Ausgrenzung und mangelnde Unterstützung können Menschen daran hindern, ein erfülltes Leben zu führen. Einen wesentlichen Einfluss auf unser Glücksempfinden haben dabei die Menschen, die uns in unseren ersten Lebensjahren prägen: unsere Eltern.


Eltern prägen das Glück ihrer Kinder.



Der Erziehungsstil der Eltern in den ersten Lebensjahren bestimmt nachhaltig das Selbstbild und die Selbstakzeptanz ihrer Kinder. Ob sie Liebe, Geborgenheit und Anerkennung vermitteln oder nicht, bildet die Grundlage für die spätere Entwicklung eines glücklichen und erfüllten Lebens.


Die frühkindliche Eltern-Kind-Bindung hat einen prägenden und langfristigen Einfluss auf das Wohlbefinden.1 Sie ist von besonderer Bedeutung, da hier der Grundstein für ein positives Selbstwertgefühl, emotionale Stabilität und die Fähigkeit zu erfüllenden Beziehungen gelegt wird. Eltern tragen daher eine große Verantwortung für das seelische Gedeihen und die Lebenszufriedenheit ihrer Kinder.
Dabei spielt nicht nur der Erziehungsstil eine entscheidende Rolle, sondern auch das psychische Wohlbefinden der Eltern selbst. Die emotionale Verfassung der Eltern wirkt wie ein Spiegel auf ihre Kinder: Sind die Eltern häufig gestresst, unzufrieden oder psychisch belastet, fällt es ihnen schwerer, die nötige Wärme und positive Zuwendung zu geben. Kinder können diese negativen Emotionen übernehmen und dadurch Schwierigkeiten entwickeln, ihr eigenes Glück zu finden.
Gerade die Kleinsten brauchen die bedingungslose Zuwendung und Liebe ihrer Eltern, um Geborgenheit und Selbstwertgefühl zu entwickeln. Mangelnde Wärme und übertriebene Kritik können ihr noch zerbrechliches Selbst schwer verletzen.2 Denke daran, wenn du dich das nächste Mal über dein Kind ärgerst: Deine Reaktion prägt seine spätere Fähigkeit, glücklich zu sein!
Wer selbst eine schwierige Kindheit hinter sich hat, sollte Verständnis aufbringen: Auch die eigenen Eltern waren vielleicht durch persönliche oder gesellschaftliche Umstände belastet und konnten deshalb nicht immer optimal reagieren. Diese Erkenntnis kann helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu schließen. Umso wichtiger ist es, als Eltern sowohl auf die Erziehung als auch auf das eigene seelische Wohlbefinden zu achten. Denn nur ausgeglichene und zufriedene Eltern geben ihren Kindern die besten Voraussetzungen für ein glückliches Leben mit.



Äußere Umstände beeinflussen unser Glück weniger, als wir häufig glauben. 



Trotz dieser prägenden Einflüsse der Kindheit zeigt sich: Der Mensch verfügt über erstaunliche Ressourcen, sein Leben aktiv zu gestalten. Gute äußere Bedingungen – sei es in der Kindheit oder im späteren Leben – sind keine Garantie für Glück. Ebenso gilt: Schwierige Umstände machen nicht zwangsläufig unglücklich. Stephanie Kabel, Hypnose-Coach, betont im Interview mit uns: »Es gibt Dinge, die einen glücklich machen, aber wenn man sie nicht hätte, wäre man trotzdem ein glücklicher Mensch. Äußere Dinge können einen nicht dauerhaft glücklich machen, weil sie vielleicht irgendwann wieder weg sind. Man sollte sein Glück nicht von äußeren Dingen abhängig machen.« Der Mensch hat eine bemerkenswerte Fähigkeit, sich an die unterschiedlichsten Situationen anzupassen.


Diese Anpassungsfähigkeit erklärt, warum wir uns sowohl an Verbesserungen unserer Lebenssituation als auch an Rückschläge gewöhnen und nach einer gewissen Zeit zu unserem ursprünglichen Glücksniveau zurückkehren. Ein sicherer Arbeitsplatz, eine komfortable Wohnung oder der Zugang zu guter Gesundheitsversorgung führen zunächst zu einer Steigerung des Wohlbefindens, doch mit der Zeit werden diese Annehmlichkeiten zur Normalität.
Selbst außergewöhnliche positive Ereignisse wie ein Lottogewinn bewirken nur eine vorübergehende Glückssteigerung.3 Erstaunlicherweise gilt dieses Prinzip auch für negative Erfahrungen: Menschen erleben nach schwerwiegenden Lebensereignissen, wie etwa einem Unfall mit bleibenden körperlichen Einschränkungen, zwar zunächst einen deutlichen Rückgang ihres Wohlbefindens, kehren jedoch häufig nach einiger Zeit zu einem Glücksniveau nahe ihrem Ausgangszustand zurück. Ein eindrucksvolles Beispiel dafür war der Schauspieler Christopher Reeve (1952 bis 2004). Der Superman-Darsteller erlitt 1995 durch einen Reitunfall eine schwere Querschnittslähmung. Trotz dieser dramatischen Lebensveränderung fand er zurück zu einem erfüllten Leben.
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