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10 Tipps zum Gliick

Schon ein paar kleine Tricks konnen gegen leichte Tristesse helfen
und gliickliche Momente verschaffen. Visit hat zehn
gliickbringende Dinge und Tatigkeiten zusammengetragen.

Text: Robert Bosiger

1. Die Vorsatzliste

Das Fassen von Vorsitzen geniesst einen
zweifelhaften Ruf. Doch bedenken Sie:
Vorsitze miissen nicht unangenehme
Aufgaben sein, sondern kénnen auch
lang gehegte Wiinsche enthalten. Ein
Beispiel: «Meine lange nicht mehr gese-
hene Freundin besuchen». Zweck dieser
Liste: Man vergisst seine kleinen und
grésseren Wiinsche und Traume nicht.
Und: Wer eine solche Liste fiihrt und
dann jeweils abhaken kann, wenn etwas
erledigt oder erlebt ist, der schafft sich
kleine Gliicksmomente.

Aufwand:**
Gliickseffekt; e oo e e

2. Die Mutprobe

Wollten Sie nicht schon immer mal an
einem Volkslauf teilnehmen? Oder einer
Wandergruppe beitreten? Oder endlich
mal in eine Oper? Die Mutprobe kénnte
entweder auf der Vorsatzliste Platz fin-
den (siehe Punkt 1) oder in Threm Kopf
abgespeichert sein. Machen Sie Négel
mit Képfen - die Gliicksgefiihle stellen
sich garantiert ein, auch dann, wenn Sie
damit das erste und letzte Mal in der
Oper waren. Einfach deshalb, weil Sie die
Mutprobe bestanden haben.

Aufwand: **
Gliickseffekt. e e Fe Je I
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3. Die gute Tat

Halten Sie es wie die Pfadfinder und Sie
werden sehen: Wer anderen hilft, hilft
letztlich auch sich selbst. Zum Beispiel
Freiwilligenarbeit leisten oder Nach-
hilfeunterricht geben. Denn eine gute
Tat I6st ganz besondere Gefiihle in uns
aus - einen Moment des Gliicklichseins
und derinneren Ruhe und Zufriedenheit.

Aufwand: *

Glickseffekt: % *& @

4. Die Lichtblick-Liste

Gerade in eher diisteren Phasen oder
Monaten ist das Fiihren einer persénli-
chen Lichtblick-Liste Gold wert. Setzen
Sie sich téglich zwei, drei Minuten hin
und Gberlegen Sie sich, worauf Sie sich
in den nichsten Stunden und Tagen
freuen. Beispiele: Spaziergang mit der
Nachbarin, Singen im Chor am Abend,
Besuch der Enkel... Es ist also ganz ein-
fach: Notieren und vorfreuen!

Aufwand:%

Gliickseffekt: * * * &

5. Das 9-Dinge-Tagebuch

Eine im Friihjahr 2016 publizierte Studie
von Psychologen der Martin-Luther-

Universitat Halle-Wittenberg und der
Universitat Zurich zeigt: Wer abends
Tagebuch fiithrt und neun Dinge oder
Situationen festhilt, die er oder sie
schén fand, steigert automatisch den
bewussten Blick auf das Schéne, wird
dadurch zufriedener und gliicklicher.

Aufwand: **
Gluckseffekt: ** ** *

6. Schokolade

Schokolade gilt als Evergreen unter den
Stimmungsaufhellern. Sie hilft gegen
fast alles (zum Beispiel bei Liebeskum-
mer, bei Stress oder nach Kraftakten).

Aufwand:*

Gluckseffekt: ***

7. Freundschaften

Nicht nur schlechte Laune ist ansteckend,
auch gute. Gute Freundschaften machen
gluicklich. Glick hat, wer Freunde hat, die
einen annehmen, wie man ist — und mit
denen man tber alles sprechen kann,
tber das Schéne und das weniger Sché-
ne. Freundschaften machen das Leben
schdner und reicher.

Aufwand:**
Gluckseffekt: ****



8. Gliickssymbol

Falls Sie ein Gliickssymbol haben, holen
Sie es wieder einmal hervor. Wenn nicht,
stébern Sie zwei, drei Brockis durch. Ein
Gliickssauli, ein Kaferli, ein Stein, ein
Fréschli oder irgendetwas - Sie werden
garantiert fiindig. Und dann freuen Sie
sich tiber diesen speziellen Fund, der
Thnen Gliick bringen oder es bewahren
wird. Und wer weiss: Vielleicht finden Sie
sogar das passende Gliickssymbol fur
Thre beste Freundin oder Ihren besten
Freund.

Aufwand:*

Gluckseffekt, e e e

9. Die rosarote Brille

Etwas durch die rosarote Brille sehen:
Umgangssprachlich bedeutet das, etwas

in einem zu positiven Licht zu sehen und

ein unrealistisches Weltbild zu haben.
Mag sein. Aber haben Sie es schon
einmal versucht? Eben. Dann setzen Sie
doch diese Brille einmal auf. Sie werden
sehen: Alles, was Sie damit betrachten,
sieht schoner, lieblicher, besser aufge-
raumt, sauberer geputzt und so weiter
aus. 5 Minuten taglich kénnen bereits
hilfreich sein.

Beziehen kann man solche Brillen fiir
einige wenige Franken im Versandhandel
oder in Geschéften mit Fasnachts-
artikeln. |

Aufwand:*

Glickseffekt: ***

10. Suchen und Finden

Wer mit den neun von Visit zusammen-
getragenen Gliickstipps nichts anfangen
kann oder will, kénnte sich selber auf die
Suche machen nach einem Gliicksrezept.
Vielleicht hilft schon ein Spaziergang,

um eine ziindende Idee zu bekommen.
Wird man flindig, ist der Gliickseffekt
maximal.

Aufwand:*

Gluickseffekt: * ** *

Viel Glick!
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