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SCHRIFT-ZEICHEN

Dieser dein Bruder war tot
und lebt wieder; er war
verloren und ist
wiedergefunden.” (Lk 15,32)

as Geheimnisvollste an

den Aussagen Jesu und
mehr noch an seinem Le-
ben ist das Aufheben des
Geschehenen. Etwas ist
passiert, Boses, Dumimes,
nach menschlichen
MafRstdben unwiderruflich,
und gerade da setzt er den
Hebel an. Zehn Aussatzige
werden rein. Lazarus, der
Freund, stirbt, aber: Er wird
aus den Binden gewickelt
und steht wieder da - zum
maiilosen Schrecken aller.
Uberaus geheimnisvoll ist
auch der plotzliche Um-
schwung der Seele. Eine
Dirne wascht die Fiifze Jesu
mit Tranen, und sie wird
neu und schon. Petrus, der
Verrater, wird zum Men-
schenfischer ernannt und
steht dann senkrecht, blu-
tet sogar daflir am Kreuz.

in Blick Jesu, und der

Drahtverhau um die
eigene Seele bricht ein. Das
starkste Zeichen der GoOtt-
lichkeit Jesu ist, dass er
sogar das Bose in Gutes
verwandeln kann. Und so
ist der verlorene Sohn und
Bruder eben nicht verloren.
Wer kann Tod in Leben
wandeln? Nur Einer. Welche
Hoffnung scheint hier auf -
fir alle, die nicht mehr
glauben konnen. Glauben?
,0 welkes Wort, das einst
wie Rosen roch..” Im Mun-
de Jesu bliiht das Welke
wieder auf.
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Nanni Gliick, geboren am
15.1.1973 in Stuttgart. Studium
der Psychologie, Japanologie
und Volkswirt-
schaft in Min-
chen. Studium
Psychologie so-
wie Positive Psy-
chologie an der
Universitat Za-
rich. Sie berat
Einzelpersonen
und Institutionen,
unter anderem zu Selbst-
flrsorge, Resilienz und
Humor. nanni-glueck.de

it dem Gliick ist es so

eine Sache: Wir wiin-

schen es uns, auch

gegenseitig. Aber
Wiinschen allein reicht meist
nicht. Und: Was ist Gliick uber-
haupt und wie kann man es in
sein Leben holen, gerade in
schwierigen Zeiten? Antworten
von einer deutschen Psycho-
login, die auch als Trainerin und
Coach arbeitet und wirklich so
heif3t: Nanni Glick.

Frau Gliick, in diesen schwieri-
gen Zeiten fragen sich viele Men-
schen, ob sie liberhaupt gliicklich
sein konnen - angesichts von Kri-
sen, Kriegen und Unsicherheiten.
NANNI GLUCK: Genau das hére
ich sehr oft in meinen Semina-
ren und Workshops. Viele Men-
schen fiihlen sich von den aktu-
ellen weltpolitischen und ge-
sellschaftlichen Entwicklungen
uberwéltigt und fragen sich:
,Darf ich mich tiberhaupt um
mein eigenes Gliick kiimmern,
wenn um mich herum so viel
Schlimmes passiert? Meine
Antwort ist da ganz klar: auf je-
den Fall! Und ich wirde sogar
noch weiter gehen: Es ist unsere
verdammte Pflicht, gerade in
Krisenzeiten gut auf unser eige-
nes Wohlbefinden zu achten.
Nur wenn es uns selbst gut geht,
koénnen wir auch unsere Starken
und Kompetenzen voll einset-
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Die Sache
mit dem

Gliick

INTERVIEW. Nomen est omen.
Psychologin Nanni Gliick sagt tiber Gliick
in schwierigen Zeiten: Das geht.

zen - fiir uns selbst und fiir un-
ser Umfeld.

HeiBt das, dass wir uns selbst
im Weg stehen, wenn wir unser
eigenes Gliick vernachlassigen?
Ganz genau. Wenn wir dauer-
haft im Uberlebensmodus sind -
also in einem Zustand von
Stress und Angst -, haben wir
biologisch bedingt nur einge-
schrankten Zugriff auf unsere
Fahigkeiten und unser Potenzi-
al. Das macht uns handlungsun-
fahig und blockiert uns. Wenn
wir aber gut fiir unser eigenes
Wohlbefinden sorgen, haben wir
eine ganz andere innere Hal-
tung und kénnen besser auf He-
rausforderungen reagieren.

Sind wir also tatsachlich ,,unse-
res Gliickes Schmied*?
Im Kern ja. Wir kénnen uns in je-
dem Moment bewusst entschei-

den, worauf wir unsere Auf-
merksamKkeit richten. Unser Ge-
hirn ist leider so programmiert,
dass es sich eher auf das Negati-
ve konzentriert. Das war evolu-
tiondr wichtig, um Gefahren zu
erkennen und zu TUberleben.
Aber genau deshalb ist es so
wichtig, aktiv gegenzusteuern.
Wenn ich mich bewusst auf das
Gute und Positive fokussiere -
und das beginnt oft schon mit
kleinen Momenten der Dankbar-
keit -, dann verandert sich mei-
ne subjektive Realitat. Das ist
die Freiheit, die wir alle haben:
selbst zu entscheiden, worauf
wir unseren Fokus lenken.

Haben Sie ein konkretes Bei-
spiel dafiir, wie das im Alltag ge-
lingen kann?

Eine Ubung, die ich gerne emp-
fehle, ist die ,Pause-Taste”
Wenn etwas Stressiges oder

Kleine Zeitung
Sonntag, 30. Marz 2025

Schwieriges passiert, soll man
einfach kurz innehalten und be-
wusst wahrnehmen, was gerade
im Moment gut ist. Das kann
ganz schlicht sein: den Hund auf
dem Sofa beobachten, einen Vo-
gel am Fenster sehen oder die
ersten Knospen an den Rosen
entdecken. Diese Kkleinen Mo-
mente helfen, wieder eine posi-
tive innere Haltung einzuneh-
men.

Okay, das kann helfen. Kann

man auch sagen, was wir zum
Gliick oder Gliicklichsein ,brau-
chen*?
Glick ist sehr individuell, aber
die DPositive Psychologie be-
schreibt mit dem PERMA-Mo-
dell fiinf Sdulen eines gelingen-
den Lebens: 1. Positive Emotio-
nen - bewusst Freude und Dank-
barkeit empfinden. 2.
Engagement - etwas tun, das
uns erfillt. 3. Relationships - gu-
te Beziehungen pflegen. 4. Mea-
ning - Sinn in dem sehen, was
wir tun. 5. Accomplishment - das
Gefiihl, etwas bewirken zu kon-
nen. Wenn diese fiinf Elemente
in Balance sind, erleben wir ein
stabiles Gefiihl von Zufrieden-
heit.

Da werden manche sagen: ,Das
klingt ja alles schon und gut, aber
mein Leben ist gerade einfach
nur schlecht ..“

i

Das ist absolut nachvollziehbar.
Positive Psychologie wird oft
mit toxischem positiven Den-
ken verwechselt - also der Idee,
dass man in allem etwas Gutes
sehen muss. Das ist aber nicht
der Punkt. Manche Dinge im Le-
ben sind einfach nur schlimm.
Wichtig ist, das Leid anzuerken-
nen und sich nicht dafiir zu ver-
urteilen, dass es einem schlecht
geht. Erst wenn ich mir selbst
zugestehe, dass es gerade
schwer ist, kann ich mich auch
wieder fiir das Gute 6ffnen.

Gibt es eigentlich Menschen,

die von Natur aus gliicklicher sind
als andere?
Es gibt einen kleinen geneti-
schen Anteil, der die Serotonin-
aufnahme beeinflusst, aber das
ist wirklich minimal. Wichtiger
ist das Umfeld: Wenn ich in ei-
ner Umgebung aufwachse, die
mir vermittelt, dass die Welt ein
sicherer Ort ist und dass ich so,
wie ich bin, in Ordnung bin,
dann pragt das mein Selbstbild
und meine Fahigkeit, gltiicklich
Zu sein.

Und wenn ich das nicht mitbe-
kommen habe: Kann ich Gliick
nachtraglich lernen?

Ja,zu jedem Zeitpunktim Leben.
Meine alteste Klientin ist 87. Es
ist nie zu spét, etwas fir das ei-
gene Gliick zu tun. Kleine Ubun-
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gen wie die Dankbarkeitsiibung
oder die bewusste Entschei-
dung, auf das Gute zu schauen,
wirken auch im hohen Alter
noch.

In den skandinavischen Lan-

dern scheint das mit dem Gliick ja
offenbar besser zu klappen. Was
glauben Sie, warum?
Die haben ein gutes soziales
Netz, Gleichberechtigung, eine
tolle Kinderbetreuung und eine
starke Gemeinschaft. Dazu
kommt die Fahigkeit, die klei-
nen Freuden im Alltag zu genie-
3en - das beriihmte ,Hygge“-Ge-
fiihl. Interessant finde ich aber
auch Costa Rica: Obwohl die
wirtschaftlichen Rahmenbedin-
gungen dort nicht so gut sind,
sind die Menschen dort sehr
gliicklich - weil Lebensfreude
und Gemeinschaft dort einen
hohen Stellenwert haben.

Was ware lhr wichtigster Rat
flir mehr Gliick im Alltag?
Sich bewusst machen, dass
Freude der nattirliche Zustand
des Menschen ist. Wir sind da-
rauf ausgelegt, etwas beizutra-
gen und eine Verbindung zu an-
deren zu spiren. Und: Nicht in
die ,Wenn-Dann-Falle“ tappen.
Gliick ist nicht das Ergebnis von
auferen Erfolgen, sondern das
Geflihl, mit dem eigenen Leben
im Reinen zu sein.
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KREMS AN DER DONAU

Der Klang
des Festivals

»,imago Dei“, erstmals
von Albert Hosp geleitet.

adja Kayali hatte im
Vorjahr ihre dritte Sai-

son von ,Imago Dei“ unter
dem Motto ,Freiheit” be-
stritten, ehe sie als neue
Intendantin des Carinthi-
schen Sommers nach Karn-
ten wechselte. Heuer zeich-
net erstmals Albert Hosp fiir
das Festival verantwortlich.
Es ist schon sein zweites in
Krems, denn der 60-jahrige
Wiener ist auch Leiter des
von ihm 1991 mitbegriinde-
ten Musikfestivals ,Glatt &
Verkehrt“
Beide Kultur-
projekte in
der Stadt an
der Donau
waren Ubri-
gens Erfin-
dungen des
Bad Ausseers
Jo Aichinger
(1955-2021).

Llch denke
in Klangen,
nicht in Genres. Und da
kommt mir der Klangraum
Krems Minoriten entgegen®,
sagt O1-Musikredakteur
Hosp, ,er ist stimmig, flr
alle Klange offen. In der
Kirche, die schon lange keine
mehr ist, hat jeder Stein
Spiritualitat gespeichert. Sie
ist im Laufe der Zeit frei
geworden, an keine Kon-
fession mehr gebunden®.

Zum gestrigen Auftakt
von ,Imago Dei 2025 bei
dem Konrad Paul Liessmann
die Eréffnungsrede hielt,
erklang ,Israel In Egypt -
From Slavery To Freedom“
erstmals in Osterreich. Es ist
Oratorium dreier Weltreli-
gionen, aufbauend auf Han-
dels ,Israel in Egypt* (1738),
verflochten mit judischer
und muslimischer Musik.
»lmago Dei“ bis 21 April im
Klangraum Krems Minoriten-
kirche. www.klangraum.at

Festivalleiter
Albert Hosp orF



