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Wie werde 1ch gliicklich?

| Nikolaus B. Enkelmann, Dr. Claudia Enkelmann

.Wie werde ich gliicklich?”, ,Kann ich mein Gliick beeinflussen?”, ,Und wieso kann ich es nicht
festhalten?" Solche Fragen brennen gerade in unseren turbulenten, krisengepragten Zeiten vie-
len Menschen unter den Nageln. Sie suchen Hilfestellung und greifen zum Beispiel zu einem der
Ratgeber, die momentan die Regale der Buchhandlungen fiillen: Die Gliicksformel, The Secret,
Der Gliicksfaktor, Gliick kommt selten allein. All diese Titel versprechen den zuverldssigen Weg
zum Gliick - und werden vom Publikum dankbar gekauft. Aber irgendwie funktioniert das mit
dem ,Nur wiinschen und bekommen" scheinbar doch nicht so einfach ...

gutes Leben fiihren, stolz auf sich

und das Geleistete, kurzum gliick-
lich sein. Zum Gliick gehdren immer
auch Erfolge. Sie sind fiir das menschli-
che Leben von entscheidender Bedeu-
tung. Doch mit dem Streben nach einem
erflllten Leben kommt gleichzeitig die
Frage nach dem Sinn des Lebens auf.
Denn ohne Identitat, ohne Sinn in der
taglichen Arbeit und in den mensch-
lichen Beziehungen tut sich ein exis-
tenzielles Vakuum auf.

Im Grunde will jeder Mensch ein

Die ewige Suche nach dem Gliick

Der Wunsch, gliicklich zu sein, ist so
alt wie die Menschheit. Bereits in der
Antike haben die Menschen systema-
tisch Gber das Gliick nachgedacht. Seit
den 1990er-Jahren beschaftigen sich
Wissenschaftler intensiv mit positiven
Gefiihlen. Es gibt mehrere tausend Stu-
dien zum Thema. Die Gliicksforschung

boomt, insbesondere in den USA. Und
Amerika ist auch das Land, in dem es
die ersten Universitatslehrstiihle fiir die
sogenannte ,Positive Psychology” gibt.
Das liegt mdglicherweise daran, dass
das Streben nach Gliick bereits in der
amerikanischen Verfassung verankert
ist. Die amerikanische Bestimmung
«Pursuit of Happiness” ist einzigartig in
der Welt und ein fester Bestandteil des
amerikanischen Bewusstseins. Wenn
das Streben nach Gliick zum Men-
schenrecht erklart wird, dann bedeutet
das eine enorme Aufwertung mensch-
licher Freiheit. Den ,Pursuit of Happi-

So haben die Menschen
auf der Suche nach dem
Gltck die Nase vorn,
die das Gluck
in Kleinigkeiten finden —
in einer selbst geernteten
Erdbeere, in einem
gelungenen Abend mit
Freunden, in einem frisch

bezogenen Bett ...

ness" darf man aber nicht falsch verste-
hen: Der Staat hat nicht die Aufgabe,
Gliick zu garantieren, sondern soll nur
das Streben nach Gliick mdglich ma-
chen.
Auch die Miinchner Ethnologin Anne-
gret Braun ist der Frage nachgegangen,
was Gliick tUberhaupt ist. Im Rahmen
eines Projekts tber ,Gliickssuche und
Gliickserleben im Alltag" an der Lud-
wig-Maximilians-Universitat hat sie
ihre Studenten liber 700 Interviews
fiihren lassen. Ziel war, reale Gliicks-
erlebnisse zu sammeln. Hier wurde
deutlich, dass sich bei jedem Menschen
in ganz unterschiedlichen Situationen
ein Gliicksgefiihl einstellt, z.B.
- beieinem Heiratsantrag
- beieinem liberraschenden Geschenk
- bei Anerkennung und Bestétigung im
Beruf
- bei einer positiven Work-Life-Ba-
lance
- wenn die zwischenmenschlichen Be-
ziehungen stimmen
- bei schonen Naturerlebnissen und
sportlichen Erfolgen usw.

Gliick, so folgert Annegret Braun, 1dsst

sich in drei verschiedene Kategorien

einteilen: Euphorie, Freude und Zufrie-
denheit:

- Das euphorische Gliick kann uns
ganz unvermittelt und lberraschend
begegnen, etwa in Form eines wun-
derbaren Regenbogens nach einem
Gewitter.



- Zufriedenheit ist eine Form von
Gliick, die nicht ganz so intensiv ist
wie die Euphorie, daflir aber lange
anhalt. Zufrieden ist man beispiels-
weise mit seinem Leben, seiner Ehe,
seinen Kindern usw.

- Zwischen euphorischem Gliick und
Zufriedenheit ist die Freude angesie-
delt. Dabei kann es sich zum Beispiel
um die Vorfreude auf ein gutes Essen
handeln.

Immer wieder fiihrt die Frage nach dem
Gliick auch zu Geld und Wohlistand:
Macht Geld gliicklich? Nicht automa-
tisch, haben Gliicksforscher festge-
stellt. Fiir Menschen, die unter dem
Existenzminimum und in Armut leben,
bedeutet Geld sehr wohl Gliick. Sind
allerdings die Grundbediirfnisse ge-
deckt, hat Geld kaum mehr einen maB-
geblichen Einfluss auf das Gliicksemp-
finden. Im Gegenteil, an ein gutes Ge-
halt gewdhnt man sich schnell. Das gilt
librigens fiir sémtliche Annehmlichkei-

ten. Langfristig gliicklicher werden las-
sen sie uns nicht. Wissenschaftler fan-
den heraus, dass nicht das auBeror-
dentliche, lberraschende und berau-
schende Ereignis, sondern die Dinge des
Alltags langfristig gliicklich machen,
wie z.B. ausreichend schlafen und sich
bewegen; sich um andere Menschen
klimmern, nicht nur kdrperlich, sondern
auch geistig prasent zu sein. So haben
die Menschen auf der Suche nach dem
Gliick die Nase vorn, die das Gliick in
Kleinigkeiten finden - in einer selbst
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geernteten Erdbeere, in einem gelun-
genen Abend mit Freunden, in einem
frisch bezogenen Bett.

Die Macht der Gedanken

Gedanken haben einen enormen Ein-
fluss auf unser Leben - in die positive
wie in die negative Richtung. Unsere
Gedanken beeinflussen unsere Gefiihle,
unseren Kdrper, unsere Bewegungen
und unser Verhalten: Freundliche und
optimistische Gedanken geben Ver-
trauen, Zuversicht, Zufriedenheit; ver-
bitterte und pessimistische Griibeleien
dagegen ldhmen uns, rauben uns Ener-
gie und halten uns in einer negativen
Stimmung fest. Solange wir uns etwas
nichtvorstellen kdnnen, solange haben
wir zu diesem Ziel auch keinen Zugang.
Ein Verkaufer, fiir den es unvorstellbar
ist, einen groBen Auftrag an Land zu
ziehen, wird es sehr schwer haben und
wahrscheinlich weniger ausrichten als
mdoglich gewesen ware. Ein Sprinter, fiir
den ein neuer Weltrekord auBerhalb
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seiner Vorstellungskraft liegt, wird im-
mer im hinteren Teil mitlaufen. Ist es
fiir Sie beispielsweise unvorstellbar,
einmal Biirgermeister zu werden, einen
Dreitausender zu besteigen oder ein
Unternehmen zu fiihren, dann wird
wahrscheinlich ein anderer ,gewin-
nen”, und zwar der Mensch, der sich das
Ereignis in Gedanken schon ausgemalt
hat. Gedanken sind also mentale Krafte.
Ganz gleich, was wir erreichen mdch-
ten, alles beginnt mit unserem Denken:
jeder Wunsch, jede Idee, jedes Vorha-
ben, jeder Traum, jede Vision.

Sinnverwirklichung -
Trdume und Visionen werden wahr
Unsere Wiinsche und Traume geben uns
unsere Ziele vor. Diese jedoch stellen
sich nicht von selbst ein, sondern wir
miissen sie uns im wahrsten Sinn des
Wortes erarbeiten. Denn so schon wir
uns auch oft den Weg zu unserem Ziel
ausmalen, unser Schicksal spielt mit
und wirft uns immer wieder ein paar
Steine vor die FiiBe. Wenn wir hier stol-
pern und aufgeben in dem Glauben ,es
ist ja alles sinnlos, so komme ich doch
nie an mein Ziel", dann werden wir es
auch nicht erreichen. Doch was dann?
Machen Sie sich auf zu einem sinnvol-
len Leben. Sinn ist Giberall! Sie haben die
geistige Freiheit, sich auf lhre jeweili-
gen Lebensumstinde einzustellen:
- Ubernehmen Sie die Verantwortung
flr Ihr Leben!
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- Entscheiden Sie sich bewusst fiir
sinnvolle Werte, Wiinsche und Ziele!

- Uberlegen Sie, wofiir Sie arbeiten.
Nur fiir Geld? Oder fiir ein ,hoheres"
Ziel?

- Nutzen Sie lhre Fahigkeiten zur
Selbsttranszendenz und Selbstdis-
tanzierung!

- Denken Sie absichtlich positiv und
nehmen Sie Ihr Leben in jeder Situa-
tionan!

- Gehen Sie all lhren Aufgaben mit
Hingabe nach!

Wiinschen, Planen, Wagen, Siegen -
diese vier Schritte bringen Sie ganz
systematisch zu lhren Zielen:

1. Schritt: Wiinschen

Unsere Erfahrung zeigt: Der personliche
Erfolg beginnt immer mit unserer Ent-
scheidung fiir unseren wertvollsten
Wunsch. Das heiBt: Sobald Sie sich be-
wusst fiir einen Wunsch entschieden
und in einem Prozess diesen als Ihren
wichtigsten und wertvollsten heraus-
gefiltert haben, ist er lhnen und vor al-
lem lhrem Unterbewusstsein so gegen-
wartig, dass es alles daran setzen wird,
ihn zu erfiillen. Schon Johann Wolfgang
von Goethe brachte es auf den Punkt:
LUnsere Wiinsche sind Vorgefiihle der
Fdhigkeiten, die in uns liegen, Vorbo-
ten desjenigen, was wir zu leisten im
Stande sein werden. Was wir kénnen
und mdchten, stellt sich unserer Ein-
bildungskraft auBer uns und in der Zu-
kunft dar; wir fiihlen eine Sehnsucht
nach dem, was wir schon im Stillen
besitzen.” Goethe war der erste und
einzige Dichter, der dem Geheimnis der
menschlichen Natur so nahe kam. Er
erkannte nicht nur, dass Wiinsche
wichtig sind. Johann Wolfgang von
Goethe verriet uns auch, dass in unse-
ren Wiinschen die Kraft der Verwirk-
lichung schlummert. Waren wir nicht
in der Lage, mittels unserer Starken
diese Wiinsche auch zu verwirklichen,
so hatten wir diesen Wunsch wohl nie-
mals entwickelt.

Befassen Sie sich doch viel dfters in-
tensiv mit lhren Wiinschen. Dann wer-
den Sie feststellen, dass Sie eine ganze
Reihe von Wiinschen haben, fiir deren
Realisierung Sie alle Voraussetzungen
bereits in sich tragen. So gesehen, kon-
nen Sie Wiinsche immer als Hinweise

auf Fahigkeiten verstehen, die Sie be-
reits besitzen.

2. Schritt: Planen

Warum ist die Planung so wichtig? Mit
dem Wiinschen haben wir den ersten
wichtigen Schritt gewagt. Viele Men-
schen werden nie diesen Weg zum
Gliick einschlagen. Doch Sie wissen,
dass Ihre Wiinsche lhnen den Weg in
die Zukunft weisen. Aber Achtung:
Hier ist der Punkt, an dem viele an-
dere Ratgeberbiicher scheitern. Mit
dem Wiinschen allein ist es nicht ge-
tan. Die Erfiillung und Umsetzung er-
fordern |hren Einsatz. Die Klarheit, zu
wissen, was Sie wollen, ist ein unglaub-

lich befreiendes Gefiihl, doch Sie soll-
ten auch den Weg gehen und nicht auf
ein Wunder warten. Ab jetzt lautet die
wichtigste Frage ,Wie?": Wie komme

ich dahin? Wie kann ich meinen

Wunsch verwirklichen? Wie gehe ich

vor? Zum Beispiel mit folgenden Tipps:

- Arbeiten Sie immer schriftlich und
notieren Sie lhre Wiinsche und lhre
gesamte Planung. Formulieren Sie
beides klar, konkret und mdglichst
quantifiziert.

- Malen Sie sich den gewiinschten
Zustand in Bildern aus. Durchleben
Sie aktiv und mit allen Sinnen den
Zustand, den Sie herbeiwlinschen.

- Besorgen Sie sich Biografien, die das
Leben von interessanten Personlich-
keiten beschreiben. Wahlen Sie drei
Vorbilder aus und studieren Sie deren
Vorgehen. Von ihnen kdnnen Sie kos-
tenlos lernen.



- Legen Sie sich viele gute Gewohn-
heiten zu! Unser Gehirn ist zwar
sehr widerstandsfahig gegen Ver-
dnderungen, da aber Gewohnheiten
nicht angeboren sind, lassen sie sich
durch neue ersetzen.

- Zu einer guten Planung gehort der
richtige und lberlegte Umgang mit
der Zeit, die lhnen zur Verfligung
steht. Werden Sie Herr liber lhre Zeit
und lassen Sie nicht andere Men-
schen darliber bestimmen.

- Arbeiten Sie mit lhrem Unterbe-
wusstsein, lhrem besten Verbiin-
deten. Trainieren Sie |hr Unterbe-
wusstsein liber Autosuggestion. So
bekommen |hre Wiinsche Kraft.

3. Schritt: Wagen

.Denken und Tun, Tun und Denken, das
ist die Summe aller Weisheit, von jeher
anerkannt, von jeher gelibt, nicht ein-
gesehen von einem jeden. Beides muss
wie Aus- und Einatmen sich im Leben
ewig hin- und herbewegen; wie Frage
und Antwort sollte eins ohne das an-
dere nicht stattfinden.” Johann Wolf-
gang von Goethe beschreibt in Wilhelm
Meisters Wanderjahre ein Phdnomen
von hoher Logik: Erst muss man nach-
denken, dann kann man zur Tat schrei-
ten. Jede groBe Erfindung der Mensch-
heitsgeschichte entstand zunéchst in
den Gedanken, bevor sie in die Tat um-
gesetzt wurde. Das hei3t aber auch,
dass Denken allein, ohne aktiv zu wer-
den, nichts bringt. Im ersten prakti-
schen Schritt haben Sie Ihren wichtigs-
ten und wertvollsten Wunsch heraus-
kristallisiert. Dann haben Sie Energie in
die Planung lhres Erfolgs investiert. Sie
haben sich Gedanken dariiber gemacht,
welche Vorbilder Sie Ihrem Ziel ndher
bringen kdnnen. AuBerdem haben Sie
liberlegt, welche neuen guten Gewohn-
heiten Sie sich aneignen kdnnen. Jetzt
heilt es, aktiv zu werden. Wenn Sie
nicht ins Handeln kommen, wird nichts
passieren. Am besten fangen Sie gleich
heute an - hdngen Sie sich mit lhrer
ganzen Willenskraft an die Wunsch-
verwirklichung. Der notwendige Mut
kommt automatisch, wenn Sie aktiv
werden. Zogern Sie nicht, denn jeder
Mensch hat Mdglichkeiten zur Entfal-
tung - er muss sie nur nutzen. Glauben
Sie an sich, seien Sie von lhren Fihig-
keiten liberzeugt. Dann wirken Sie auch

auf andere lberzeugend. Optimismus
ist dabei der Garant fiir die Erfiillung
Ihrer Wiinsche und Visionen: Mit ei-
ner positiven Einstellung lassen sich
schwierige Aufgaben besser bewalti-
gen und groBe Ziele erreichen. Betrach-
ten Sie es sportlich, wenn lhnen Fehler
unterlaufen. Auf jedem Erfolgsweg gibt
es Riickschlage. Seien Sie darauf ge-
fasst und lassen Sie sich von Widrig-
keiten - ganz gleich, welcher Art -
nicht abschrecken und entmutigen.
Rechnen Sie nach der 10-4-6-Formel
grundsatzlich vier Fehler mit ein, damit
Sie zu sechs Erfolgen kommen.

4. Schritt: Siegen

Das Fundament fiir Ihr Gliick und lhren
Erfolg haben Sie jetzt gelegt: Sie haben
Ilhre Wiinsche herausgefiltert und for-
muliert. Wenn Sie nun glauben, ohne
Anstrengung rasch zum Erfolg zu kom-
men, werden Sie enttduscht werden.
Durch Wiinschen und Nichtstun allein
konnen sich Menschen nicht weiter-
entwickeln. Niemand kann sich dndern,
neue Fertigkeiten erlernen und seinen
Visionen Schubkraft geben, indem er
ausschlieBlich nachdenkt und sich et-
was wiinscht. Um lhr Ziel zu erreichen,
miissen Sie vielmehr Engagement, Lei-
denschaft und FleiB an den Tag legen.
Kein Mensch wird als Genie geboren.
Jeder hat die Fahigkeiten in sich, die
ihn zu einem Genie machen. Allein
durch Betdtigung entfalten Sie Ihr Po-
tenzial, das in Ihnen steckt. Warten Sie
nicht, sondern kommen Sie JETZT ins
Handeln. Nicht das Geniale befdhigte
Albert Einstein oder Wolfgang Ama-
deus Mozart zu Spitzenleistungen.
Vielmehr waren es Training und Ziel-
strebigkeit. Forscher stellten fest:
10.000 Stunden Ubung, Wiederho-
lung und Training sind notwendig, um
auBergewohnliche Fahigkeiten zu ent-
wickeln. Feiern Sie kleine und groBe Er-
folge - lhre eigenen und die der an-
deren. Es ist ungemein wichtig, dass
Erfolge anerkannt und honoriert wer-
den.

Wiinschen, Planen, Wagen, Siegen -
dies ist hr Weg, der lhren Traum Wirk-
lichkeit werden ldsst. Wenn Sie die-
sen Weg beschreiten, dann werden Sie
nicht nur iber den Sinn des Lebens
nachdenken, sondern [hrem Leben ganz
bewusst einen Sinn geben und diesen
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auch erfiillen. Unsere Welt braucht
dringend Menschen, die Nutzen er-
bringen, die bereit sind, sich fiir etwas
einzusetzen.

Lesen Sie in der néchsten Ausgabe der
ZWL das Interview mit den Autoren En-
kelmann, wie Menschen herausfinden,
was fiir sie persénlich wichtig ist und
wie sie ihr Leben dadurch nachhaltig
positiv verdndern kénnen.

autoren.

Nikolaus B. Enkelmann ist seit vielen
Jahren einer der bedeutendsten Moti-
vations- und Erfolgstrainer im deutsch-
sprachigen Raum. Als erster fuihrte er das
Mentale Training im Spitzensport ein.
Uber 1 Million Arzte, Top-Manager und
Angehtriger verschiedenster Branchen
verdanken der Enkelmann-Methode
Selbstbewusstsein, Ausgeglichenheit,
Konzentrationskraft und damit letztend-
lich ihren Erfolg. Gemeinsam mit Tochter
Dr. Claudia Enkelmann fiihrt er das Ins-
titut Enkelmann (www.enkelmann.de) in
Konigstein. Sie hat Psychologie und So-
ziologie studiert, trainiert seit vielen Jah-
ren erfolgreiche Personlichkeiten aus Ver-
trieb, Politik und Wirtschaft und z&hlt zu
den renommiertesten Rednerinnen im
deutschsprachigen Raum.

kontakt.

Enkelmann-Institut
Altkénigstr. 38¢

61462 Konigstein/Taunus
Tel..06174/39 80
Fax:06174/24379
E-Mail: info@enkelmann.de
www.enkelmann.de
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