,Handymasten, tliberall
Handymasten!* Was bei uns
in Mitteleuropa nach einer
Beschwerde liber zerstérte
Landschaften klingt, zaubert
einer Dorfbewohnerin im Ké6-
nigreich Bhutan ein freude-
strahlendes Grinsen auf ihr
zerfurchtes Gesicht. Es ist
ihre Antwort darauf, was sie
zum Gliicklichsein brauche.
Mit Papierwalzern voller Fra-
gen wie dieser sind Intervie-
wer alle paar Jahre acht
Monate lang in den abgele-
gensten Doérfern des asiati-
schen Kleinstaats unterwegs,
um nach Auswertung das in
der Verfassung verankerte
,,Bruttonationalgliick*“ zu be-
stimmen. Seit 1972 nimmt
Bhutan das Gliick seiner Be-
wohnerlnnen als MaBstab
fuir die Entwicklung und den
Wohlistand des Landes her.
VON DORIS NEUBAUER

Die noch junge Demokratie im Himalaya ist
damit nicht allein: Auch die sidamerikani-
schen Staaten Ecuador und Bolivien haben
das Prinzip eines guten, weil glicklichen
Lebens (Indigenen-Sprache: ,Sumak kaw-
say”) in ihren Verfassungen verankert.
Doch zu den gliicklichsten Staaten der
Welt zéhlen diese Lénder trotzdem nicht:
Das sind Déanemark, Norwegen und die
Schweiz, besagt zumindest der neueste
+~World Happiness Report” der Vereinten
Nationen, die Menschen in rund 160 Na-
tionen zum ,persdnlichen Glick” befragt
haben. Osterreich rangiert immerhin auf
Platz acht, unsere deutschen Nachbarn nur
unter ,ferner liefen”.

Doch ,Vergleiche anzustellen ist ein gutes
Mittel, sich sein Gliick zu vermiesen”, das
lieB der Bestseller-Autor und Psychiater
Francois Lelord seinen Alter Ego Hector
schon vor zwélf Jahren als erste Lektion auf
der Suche nach dem Gliick erfahren. So
wie der Londoner Seelenklempner, der in
»Hectors Reise” die Kinogeher verzickt
hat, beschéftigen sich Philosophen, Wis-
senschafter und Gliscksforscher seit jeher
mit der Frage, was Menschen glicklich
macht. Dabei geht es nicht um das schnelle
Ausschiitten der Glicksstoffe Endorphin,
Oxytocin, Dopamin oder Serotonin. Nicht
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ein kurzfristiges Happiness-High steht im
Zentrum der Forschung, sondern Gliick-
lichsein im Sinn des generellen subjektiven
Wohlbefindens.

»Das langfristige persdnliche Glick, also
die Lebenszufriedenheit, ist von den duf3e-
ren Umstéinden wie Beziehung, Geld oder
Bildung relativ unabhéngig”, bestéatigt
Glickstrainerin Diana Grabowski. ,,Der Er-
folg auf dem Weg zu einem gliicklicheren
Leben héngt viel weniger von den Lebens-
umstdnden ab als von der Motivation, fiir
sein Gliick auch aktiv etwas zu tun”, so die
Lebens- und Sozialberaterin. Sie spricht
aus eigener Erfahrung: Eine Krebsdiag-
nose stellte das Leben der ehemaligen
Marketingmanagerin auf den Kopf. ,Ich
habe mich auf die Reise zu mir selbst ge-
macht, wollte herausfinden, wie ich wieder
zu meinem Gliick und zu Gesundheit fin-
den kann”, erklért die gebiirtige Deutsche.
Uber die positive Psychologie und die
Gliscks- sowie Gehirnforschung landete sie
bei der Glickstrainerausbildung. Seither
hilft sie Menschen in Graz, Berlin und Ksln,
Einfluss auf die eigenen Gefiihle und damit
positive Wirkungen auf das Leben selbst zu
nehmen. Denn ,prinzipiell kann jeder
glicklich sein”, ist Grabowski von unserem

~Geburtsrecht” iberzeugt. Das sei kein
Freibrief, untétig auf sein Glick zu war-
ten - im Gegenteil. ,Glickliche Gefishle
sind trainierbar wie ein Muskel”, so die Ex-
pertin, ,je dfter wir glickliche Gefihle er-
leben, desto schneller kommen wir immer
wieder in glickliche Zusténde. Es werden
im Gehirn neue Synapsen geschaltet.
Sogar negative Gefishle werden somit ge-
hemmt. Um das zu erreichen, kdnnen wir
gezielt die Wahrnehmung auf das Positive
in unserem Leben ausrichten.”

.Die Wissenschaft hat herausgefunden,
dass Glisck hauptséchlich von drei Fakto-
ren bestimmt wird: zu 50 % von den
Genen, zu 10 % von den Lebensumstdn-
den und zu 40 % von unserer persénlichen
Einstellung”, wissen auch Margot Maaf3
und Siegfried Neubauer, die als ,die Sinn-
stifter” Unternehmen und Einzelpersonen
in Sachen Glick beraten. Damit von Kin-
desbeinen an Gliicksgewohnheiten etab-
liert werden kénnen, haben sie in
Kooperation mit dem Fritz-Schubert-
Institut die Initiative “Schulfach Glick
Osterreich” gegrindet. ,Ich habe in den
vergangenen Jahren erlebt, was vielen jun-
gen Menschen fehlt, wenn sie von der
Schule in den Arbeitsmarkt eintreten: Le-

Wege entstehen dadurch, dass man sie geht. Franz Kafka
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benskompetenz, Eigenverantwortlichkeit,
Freude an der Leistung. Und manche stel-
len sich auch die Frage nach dem Sinn im
Leben, Themen also, die wir mit dem
,Schulfach Glick” stdrken wollen”, so
Maaf3 Gber ihre Intention. Seit dem Schul-
jahr 2009/10 steht das Gliick mittlerweile
an Gber 130 Schulen in Osterreich und
Deutschland auf dem Lehrplan. Mit Erfolg!
Denn laut einer Heidelberger Studie aus
dem Jahre 2012 wirkt sich das Fach
»Glick” positiv auf das Selbstwertgefihl

,,SCHULFACH GLUCK*

Das Weiterbildungsprogramm ,,Schul-
fach Glick” vermittelt Pédagogen in-
haltliche und didaktische Grundlagen
zur Durchfishrung von Unterricht, der
die Persdnlichkeitsentwicklung von Kin-
dern und Jugendlichen gezielt f5rdert:
mit Lebenskompetenz und Lebens-
freude zu einem gelingenden Leben.
Details zum Lehrgang, der am 24. Ok-
tober 2014 startet, unter
www.schulfachglueck.at

Schulworkshop ,,Gliick“. FOTO: MINISTE-
RIUM FUR GLUCK UND WOHLBEFINDEN
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Alljghrlich_feiern “die’.Menschen im
.Gliicksstaat® Bhutan das ,,ParosFest“.
FOTO: QAYYAQ /PIXELIO.DE
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der Schiilerlnnen aus. Doch auch Lehrerin-
nen profitieren. MaaB: Sie begeben sich
selbst auf die Suche, was Gliick fiir sie be-
deutet, und werden so zu Schatzsuchern,
nicht nur bei ihren Schilern.”

Dass bei all diesem Glickstraining der

Eine Schlange, die sich nicht hdutet, stirbt. Friedrich Nietzsche

Spaf nicht zu kurz kommt, dafisr liefert das
Gliickspiel des ,Ministeriums fir Glisck und
Wobhlbefinden” den besten Beweis: , Spen-
diere beim Bécker heute jemanden einen
Kaffee”, steht auf einer der Karten, die mit
QR Codes versehen sind. Hat man die Auf-
gabe erfillt - mit einem Lécheln, versteht
sich -, wird die Karte an eine andere Per-
son weitergegeben. So soll diese durch
ganz Deutschland wandern und méglichst
viele Menschen gliicklich machen. Das ist
zumindest der Plan von Gina Schéler, die
sich als selbst ernannte Glicksministerin
kein geringeres Ziel gesetzt hat, als
Deutschland gliicklicher zu machen. Was
im November 2012 als Semesterprojekt an
der Hochschule Mannheim als Kampag-
nenidee entwickelt wurde, ist fir die junge
Kommunikationsdesignerin  langst  zur
Beruf(ung) geworden. Seither gibt sie bei
Workshops, Seminaren, Aktionstagen und
~Happynings” weiter, was sie als Glicks-
ministerin gelernt hat, und ermuntert, sich
Fragen zu stellen: Was will ich? Was brau-
che ich? Was macht mich gliicklich?

»Herauszufinden, was das eigene Glick
ausmacht, ist der erste wichtige Schritt”,
bestéatigt auch Glickstrainerin Grabowski:
»Gliick ist ganz individuell und bedeutet fiir
jeden etwas anderes. Fir den einen ist die
Familie sein gréBtes Gliick, ein anderer fin-
det sein Glick im Gefishl des ,Einsseins’ mit
der Natur und wieder jemand anders ist
gliscklich, weil er oder seine Berufung lebt
und einer sinnerfiillien Arbeit nachgeht.”
Und fir die Dorfbewohnerin im abge-
schiedenen Osten von Bhutan kommt das
Gliick in Form von Handymasten ...
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G uck ist far Pater Anselm Gran ...\

.. im Einklang sein mit mir selbst. Dankbar zu sein fiir mein Leben. Und Gliick bedeutet: mein Leben
fruchtbar werden zu lassen fiir andere Menschen. Gliick kann man nicht direkt anstreben. Je mehr
die Leute gliicklich sein méchten, desto weniger sind sie es. Gliick erlebe ich, wenn ich mich einlasse
auf die Arbeit, auf die Menschen. Dann spiire ich, dass etwas aufbliiht. Und das macht gliicklich.
Glicklich ist nicht der, der sténdig um sich kreist, sondern der, der sich vergessen kann, weil er sich
fir etwas Gréferes hingibt, fir ein Werk oder fir einen Menschen, den er liebt.

Die Griechen haben drei Worte fiir Gliick: eutyche, das ist das zuféllige Glick, das einem in den
Schof féllt. Dann eudaimonia, das meint die gute Beziehung zum Seelenbegleiter und zur eigenen
Seele. Glicklich ist nur der, der mit seinem innersten Selbst in Berihrung ist und den Reichtum seiner

Seele entdeckt. Und das dritte Wort ist makarios. Das ist den Géttern auf dem Olymp vorbehalten, die
sich nicht vor den Menschen rechtfertigen miissen, die innerlich frei sind. Dieses Wort hat Jesus uns in den 8 Seligpreisungen zu-
gesprochen. Da zeigt er uns realistische Wege auf zu einem gelingenden Leben und zum wahren Gliick. Denn Gliick ist immer

Qusdruck des gelungenen Lebens. j

VORTRAGE
. mit Glickstrainerin
Diana Grabowski:

WEITERFUHRENDE LINKS:

Gllckstrainerin Diana Grabowski,

www.gluecklichundgesund.com, Messe ,gesund & gliicklich”,
Messe Klagenfurt, Messeplatz 1
Schulfach Glick, Margot MaaB und Siegfried

Neubauer, www.diesinnstifter.at, 54, 15.11.2014, 17.00 Uhr, Halle 3

OG, Vortragsbiihne 1: Finde Dein Ding

o ) ) . ) - Erkenne Deine Bestimmung und lebe sie!
Ministerium flr Glick und Wohlbefinden,

Gina Schéler, www.ministeriumfuerglueck.de So, 16.11.2014, 11.00 Uhr, Halle 3 OG, Voriragsbithne 1: Ideenhel-
den - wie Vielseitigkeit zum Gliick verhilft

Foto: Uschi Dreiucker/Pixelio.de
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Bhutans Ex-Premier Jigme Y. Thinley (links)

stellte sich den Fragen von ,,gesund & gltick-

lich*“-Chefredakteur Rolf Bickelhaupt.
FOTOS: MARION LIEBHARD

Der bis 2013 amtierende
Ministerpréasident des
Kénigreichs Bhutan Jigme Y.
Thinley, Mitbegriinder des
dort verfassungsmaBig
garantierten ,,Rechts auf
Gliick*, spricht mit dem
Magazin ,,gesund & gliick-
lich* tuber Gliick sowie den
negativen Auswirkungen des
,»grenzenlosen* materiellen
Wachstums.
INTERVIEW:
ROLF BICKELHAUPT

Bhutan ist reich an landschaftlichen und
kulturellen Reizen, wird verantwortungsvoll
regiert und behutsam modernisiert. Und
das Kénigreich hat etwas einzig Artiges in
seiner Verfassung festgeschrieben: das
»Bruttonationalgliick”. Wie ist es dazu ge-
kommen?

Anfang der 1970er Jahre hatte sich der da-
malige, erst 17-jéhrige Kénig Jigme Singye
Wangchuck Gedanken dariiber gemacht,
was iiberhaupt wichtig ist im Leben. Seine
Gedankengénge nahm er zum Anlass, sich
rund zwei Jahre in seinem Lande umzu-
schauen, um die Lebensbedingungen ken-
nenzulernen. Danach war er nicht ganz so
glicklich mit der Entwicklung des Landes.
Und er hat festgestellt, dass alle Menschen
nach Glick streben wiirden. Daraufhin war
es seine Intenstion, dass das Kénigreich
auch fiir das Gliick seiner Birgerinnen und
Birger verantwortlich sein sollte. 1974

Nur ein verzweifelter Spieler setzt alles auf einen einzigen Wurf. Friedrich Schiller

schlieBlich prégte der Kénig den Begriff
»Bruttonationalglick”.

Wiirden Sie bitte mit lhren Worten dieses
»Bruttonationalgliick” kurz beschreiben.
Gliick ist ein geistiger Zustand, der nur durch
die Befriedigung von materiellen, kulturellen
und spirituellen Bediirfnissen erreicht werden
kann. Das Erreichen einer solchen ausgewo-
genen und nachhaltigen Entwicklung ist fiir
mich ein wichtiger Ansatz.

Das Problem einer nur auf materielle Be-
disrfnisse ausgerichteten Entwicklung ist,
dass sie lediglich kérperliche Bedirfnisse
in den Vordergrund stellt, was dann auf die
Kosten der geistigen Entwicklung geht.

Und wie wurde das ,Bruttonationalgliick”
von den bhutanischen Menschen ange-
nommen?

Nachdem der Kénig beschlossen hatte,
das Glick seiner Landsleute zur Maxime
seines Handeln zu machen, hat sein Volk
sogar darauf bestanden, dass dieses ,Brut-
tonationalglick” als Ziel in die Verfassung
aufgenommen werden sollte. Ich finde, die-
ses Ziel gehdrt in eine Verfassung, wo
doch jeder nach dem Gliick strebt. Oder
was meinen Sie, Rolf2

Ja Jigme, natiirlich bin auch ich von dieser
Idee fasziniert!

Anlésslich der UNO-Millenniumsgipfel in
New York 2010 werden Sie in diversen
Medien dahingehend zitiert, dass ,die
weltweite Konzentration auf materielle
Werte ,gefdhrlich und dumm’ sei”. Was
macht ,materielle Werte’ denn so gefé&hr-
lich?

Die Welt ist getrieben von den maBllosen
Steigerungen des Bruttoinlandsproduktes
mit dem damit verbundenen grenzenlosen
materiellen Wachstum. Die negativen Aus-
wirkungen davon sind vielerorts sichtbar,
wie es die vielen derzeitigen Konflikte in
der Welt zeigen. Der grof3e Irrtum ist der
Glaube an das grenzenlose materielle
Wachstum. Die Ressourcen sind limitiert,
und man st&8t jetzt schon an Grenzen, was
das Problem fast aller Konflikte ist.

So viel ich recherchieren konnte, sind bei
lhnen in Bhutan die materiellen Werte der-
zeit nicht besonders ausgeprégt. Doch
kann sich das &ndern? Oder ist die
buddhistische Spiritualitét mit ihren Werten
in Bhutan so stark, dass es dazu nicht kom-
men wird?

Ich glaube schon, dass unser ,Bruttonatio-
nalgliick’ mit seinem ganzheitlicheren Be-
zugsrahmen am Leben erhalten werden
kann. Wesentlicher Schwerpunkt dies zu
erreichen ist zum einen Erziehung und Bil-
dung und zum anderen das aktive Leben
unserer einzigartigen Kultur und unserer
buddhistischen Werte. Es gilt die Vorteile
aufzuzeigen gegenilber dem herkémmli-
chen ,Bruttoinlandsprodukt’, einem aus-
schlieBlich durch Geldflisse bestimmten
Ma8.

Wobei ich ausdriicklich betone, dass alle
Religionen, ob es das Christentum, der
Islam oder der Buddhismus ist, das Beste
fir die Menschen in den Vordergrund stel-
len. Das grenzenlose materielle Wachstum
ist aber genau das Gegenteil, es erzeugt
im Gegensatz zum ,Bruttoinlandsgliick’
Hass, Neid und andere negative Gefiihle.

Und zu guter Letzi: Wie fiihlen und emp-
finden Sie selbst Gliick?

Fir mich liegt der Schlissel zum Glick in
gesunden Beziehungen. Beginnend inner-
halb der Familie, im sozialen Umfeld. Das
gibt Sicherheit, ein gutes Gefihl. So kann
ich auch meinen Nachbarn oder mein
Nachbarland letztendlich als Freund sehen
und nicht aus Angst iberall Gefahr und
Feinde vermuten.

(Dieses Interview wurde im Vorfeld der
TEDx-Konferenz in Klagenfurt gefihrt.
Siehe auch www.tedxklagenfurt.com).

Der am 9. Septem-
ber 1952 geborene
Jigme  Yoser
Thinley war von
2008 bis 2013
Ministerpré&si-
dent des Kénig-
reichs Bhutan und dort Mitbegriinder
des ,Nationalen Gliicks-Index”, auch
»Bruttonationalgliick” genannt. Heute
leitet er das Zentrum fiir den Natio-
nalen Gliicksindex (GNH).

Kontakt:

Tel. +975 17123111

eMail jigthin@gmail.com
Internet www.gnhbhutan.org
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