WORK-LIFE-BALANCE:

EINE REISE ZUR

LEBENSZUFRIEDENHEIT

GLUCKIST EIN ZENTRALES ZIEL DES MENSCHLICHEN LEBENS. Was genau macht uns gliicklich und wie
konnen wir unser Leben so gestalten, dass wir zufrieden sind? Gliicksforscher und psychologische Ansatze
liefern Gliicksstrategien und beantworten damit die zentrale Frage: Wie kdnnen wir unser Gliick selbst in die

Hand nehmen?

TEXT: MAG. BRIGITTE WEUTZ, COACH UND TRAINERIN

ie richtigen Lottozahlen zu haben, ist
D zweifelsohne ein gliicklicher Zufall.
Genauso konnen wir von Gliick reden,
wenn ein Autounfall glimpflich ausgegan-
gen ist. Damit das Gliick mehr ist als ein
Vogerl, ist unser proaktiver Beitrag ge-
fragt.

BEDURFNISPYRAMIDE VON
MASLOW

Abraham Maslow hat in den 1940er-
Jahren die Bedirfnisse in fiinf Ebenen
unterteilt. Mit der Bediirfnispyramide
beschreibt er eine Hierarchie unserer Be-
dirfnisse, welche grundlegenden und
hoheren Bediirfnisse wir haben und in
welcher Reihenfolge diese typischer-
weise erflillt werden, um ein zufriedenes
und gesundes Leben zu fiihren. Demnach
stehen physiologische Grundbediirfnisse
an erster Stelle, gefolgt von Sicherheits-
bedurfnissen. Ist fiir Schlaf, Nahrung und
stabile Lebensbedingungen gesorgt, su-
chen Menschen nach Zugehdrigkeit, Lie-
be und sozialen Verbindungen. Finden so-
ziale Beziehungen im Alltag ausreichend
Platz, stellt der Mensch seine Individuali-
tatin den Fokus: Das Streben nach Status,
Erfolg und Anerkennung leitet die Spitze
der Pyramide ein - die Selbstverwirkli-
chung. Menschen wollen ihre Talente,
Kreativitat und Fahigkeiten voll entfalten
und ein sinnerfiilltes Leben fiihren.

Zusammenfassend miissen also die Be-
dirfnisse der unteren Ebenen weitge-
hend erfiillt sein, bevor hohere Bediirf-
nisse angestrebt werden. Die Spitze der
Pyramide, die Selbstverwirklichung, wiir-
de demnach nicht jeder erreichen. Frei-
lich werden nicht alle Menschen und Kul-
turen dieser Logik folgen; innerhalb aller
Stufen beeinflussen dennoch gleiche we-
sentliche Faktoren unseren Weg zu mehr
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Gliicksgefiihl: ein innerer Antrieb und die
Motivation, mehr zu wollen.

MACHT UNS GELD
GLUCKLICH?

Werfen wir noch einmal einen Blick auf
die Maslowsche Bediirfnispyramide. Wie
sonst sollten wir je Uber die erste Stufe
gelangen, wenn nicht mit Geld. Auch eine
neue amerikanische Studie der Forscher
Kahneman und Killingsworth bestatigt
die Hypothese, dass uns Geld gliick-
lich macht - mehr Geld bedeutet mehr
Gliicksempfinden. Proportional zum Ein-
kommen steigt also die Zufriedenheit, zu-

mindest flir jene Menschen, die ohnehin
sehr gliicklich sind. Fiir jene, die es nicht
sind, trégt ein héheres Einkommen nur
bis zu einem gewissen Grad zur Steige-
rung des Wohlbefindens bei. Geld allein
macht bekanntlich nicht (alle) gliicklich;
es gibt weitere Faktoren, die wesentlich
beeinflussen.

WELCHEN GRUND HABEN WIR,
MORGENS AUFZUSTEHEN?

Das japanische Konzept lkigai beant-
wortet diese Frage mit einem tief ver-
wurzelten Gefiihl von Sinnhaftigkeit und
Lebensfreude. Ubersetzt bedeutet ,,iki“




Leben und ,gai“ Wert. Vier zentrale Fra-
gen flihren zum eigenen lkigai:

« Was liebst du; wo liegen deine
Leidenschaften?

« Worin bist du gut; wo liegen deine
Kompetenzen?

« Was braucht die Welt; welchen Beitrag
kannst du leisten?

« Woflir wirst du bezahlt; was ist deine
Berufung?

Ein Beispiel: Ein Lehrer liebt es, Wissen
zu vermitteln und junge Menschen auf
ihrem Lebensweg zu unterstiitzen (Frage
1). Er verfligt Uiber ausgezeichnete Kom-
munikationsfahigkeiten, Fachwissen und
die Fahigkeit, auch komplexe Themen
verstandlich naherzubringen (Frage 2).
Bildung ist ein essenzieller Bestandteil ei-
ner funktionierenden Gesellschaft. Durch
seine Arbeit tragt der Lehrer einen wert-
vollen Beitrag, zukiinftige Generationen
zu fordern (Frage 3). Er erhalt fiir seine
Arbeit ein Einkommen, das es ihm ermdog-
licht, seinen Lebensunterhalt zu finanzie-
ren (Frage 4).

Das Gefiihl, auf diese Weise Sinn und Er-
fillung zu finden, ist sein personliches
Ikigai.

KANN MAN GLUCK LERNEN?
Wenn es nach der Positiven Psycholo-
gie geht, lautet die Antwort: Ja. Martin
Seligman, Begriinder der Positiven Psy-
chologie, beschreibt flinf Saulen, die ein
erfiilltes und gliickliches Leben naher-
bringen.

Unser Gehirn ist darauf programmiert,
dem Negativen den Vorrang zu geben.
Dieses Phanomen hat sich im Laufe der
Evolution als Uberlebensmechanismus
bewdhrt. Waren unsere Vorfahren in
Glicksmomenten versunken, ware fir
den Séabelzahntiger wohl zu wenig Auf-
merksamkeit geblieben. Negative Erfah-
rungen wie sozialer Ausschluss hatte, in
der Vergangenheit ebenfalls starke Aus-
wirkungen auf das Uberleben. Teil einer
Gruppe zu sein, war entscheidend fir

SUMMARY

Schutz und Ressourcen. Unser Gehirn
mochte uns davor bewahren, deshalb
analysieren wir negative Erlebnisse inten-
siver und schalten auf Alarmbereitschaft.

GLUCK IST KEIN
ZUSTAND, SONDERN
EINE FORTLAUFENDE

REISE, DIE
BEWUSSTE
ENTSCHEIDUNGEN
UND REFLEXION
ERFORDERT.

Hier setzt die erste Sdule der Positiven
Psychologie an. Die Aufmerksamkeit
wird bewusst starker auf das Positive ge-
lenkt; eine Aufwartsspirale wird damit
in Gang gebracht. Selbst dann, wenn
scheinbar ,alles schieflauft, kann der
Fokus auf gute Momente gelenkt wer-
den, die gerade in herausfordernden
Situationen haufig untergehen. Ein Tage-
buch hilft dabei, den Riickblick auf tagli-
che positive Momente und kleine Erfolge
aufzuzeigen. Und was habe ich dazu bei-
getragen? Die Antwort auf diese Frage
zeigt uns, dass wir mehr Anteil an guten
Momenten haben, als uns manchmal be-
wusst ist, anders ausgedriickt sind wir
selbstwirksam.

Kennen Sie das Gefiihl, im Flow zu sein?
Wir erleben intensive Konzentration und
verlieren dabei das Zeitgefiihl. Die zweite
Saule betrifft unser Engagement. Dieses
hangt eng mit unseren Starken zusam-
men. Der Flow braucht Aufgaben, die
unseren Fahigkeiten entsprechen - er-
griinden Sie lhren Flow und Sie stofRRen
auf lhre Starken.

Der Fokus der dritten Saule liegt bei zwi-
schenmenschlichen Beziehungen. Wir
sind soziale Wesen; enge und wertvolle
Beziehungen sind essenziell fiir unser
Gliick und Wohlbefinden. Ohne Gebor-
genheit, Warme und emotionale Unter-
stlitzung fiihlen wir uns langfristig ein-
sam und isoliert. Innige Beziehungen sind
nicht einfach da; sie wachsen, wenn wir

sie aktiv pflegen und wertschatzen. Re-
gelmalige Treffen, aktives Zuhoren, Ver-
bindlichkeit und das Interesse am Leben
anderer tragen dazu bei.

Auch in der Positiven Psychologie wird
dem Sinn eine zentrale Rolle zugeord-
net. Wenn Sie das Gefiihl haben, Teil
von etwas GroRerem zu sein, fiihlt sich
das fiir Sie vermutlich nicht nur gut, son-
dern sinnvoll an. Egal ob Sie fiir eine ge-
meinnitzige Organisation arbeiten, ihr
Wissen mit anderen teilen oder Kunst
schaffen, lhre personlichen Werte, Ziele
und Uberzeugungen werden damit ein-
hergehen und ein Gefiihl der Sinnhaf-
tigkeit vermitteln. Werte beeinflussen
auch die letzte Saule - unsere Ziele und
Errungenschaften. Ziele geben unserem
Leben nicht nur Sinn, sondern auch
Struktur. Sie helfen uns, unseren Fokus
im Blick zu behalten und unsere Energie
auf das Wesentliche zu lenken; voraus-
gesetzt unsere Motivationen sind intrin-
sisch und stimmen mit unseren Werten
liberein; dann lassen sich unsere Ziele
auch Schritt fiir Schritt leichter verwirk-

lichen. .

MAG. BRIGITTE WEUTZ

begleitet Menschen in ihrem

Veranderungsprozess und zeigt
dabei neue Perspektiven auf, ge-
dankliches Chaos zu sortieren und
die Personlichkeitsentwicklung zu

fordern. Mit ,Wie geht’s?“ ist sie
Coach und Trainerin fiir Privatper-
sonen, Unternehmen und Eltern.
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Glick wird durch Sinnhaftigkeit, erfiillende Beziehungen und die Verwirklichung persénlicher Potentiale gepragt. Die Po-
sitive Psychologie zeigt, wie wir durch den Fokus auf Starken, Ziele und positive Emotionen unser Wohlbefinden steigern
kdénnen, wahrend das japanische Konzept Ikigai beschreibt, wie Leidenschaften, Kompetenzen und unser gesellschaft-
licher Beitrag zusammenwirken und Erfiillung bringen. Auch wenn Geld zu einem gewissen Grad zum Gliick beitragt, sind
innere Werte, authentische Ziele und soziale Beziehungen fiir langfristige Zufriedenheit entscheidend.
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