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Gliick in schwierigen Zeiten? Das geht!

Trotz Krisen, Kriegen und Unsicherheiten - Wir miissen unser Wohlbefinden immer im Blick behalten, sagt eine Expertin

Von Bettina Liike

Mit dem Gliick ist es so eine Sache
— wir winschen es uns, auch ge-
genseitig. Aber wiinschen reicht
meist nicht. Was ist Glick tber-
haupt und wie kann man es in sein
Leben holen, gerade in schwierigen
Zeiten? Antworten von Nanni
Gliick, die als Psychologin in der
Néhe von Stuttgart arbeitet - und
wirklich so heift.

Frau Gliick, in diesen schwierigen
Zeiten fragen sich viele Menschen,
ob sie liberhaupt gliicklich sein
kénnen - angesichts von Krisen,
Kriegen und Unsicherheiten ...
Genau das hore ich sehr oft in mei-
nen Seminaren und Workshops.
Viele Menschen fiihlen sich von
den aktuellen weltpolitischen und
gesellschaftlichen Entwicklungen
uberwaltigt und fragen sich: ,Darf
ich mich tiberhaupt um mein eige-
nes Glick kimmern, wenn um
mich herum so viel Schlimmes pas-
siert?” Meine Antwort ist da ganz
klar: auf jeden Falll Und ich wiirde
sogar noch weiter gehen: Es ist un-
sere verdammte Pflicht, gerade in
Krisenzeiten gut auf unser eigenes
Wohlbefinden zu achten. Nur wenn
es uns selbst gut geht, konnen wir
auch unsere Starken und Kompe-
tenzen voll einsetzen - fiir uns
selbst und fiir unser Umfeld.

HeiBt das, dass wir uns selbst im
Weg stehen, wenn wir unser eigenes
Gliick vernachlassigen?

Ganz genau. Wenn wir dauerhaft
im Uberlebensmodus sind - also in
einem Zustand von Stress und
Angst -, haben wir biologisch be-
dingt nur eingeschrankten Zugriff
auf unsere Fahigkeiten und unser
Potenzial. Das macht uns hand-
lungsunfahig und blockiert uns.
Wenn wir aber gut fir unser eige-
nes Wohlbefinden sorgen, haben
wir eine ganz andere innere Hal-
tung und konnen besser auf He-
rausforderungen reagieren.

Sind wir also ,,unseres Gliickes
Schmied“?

Im Kern ja. Wir konnen uns in je-
dem Moment bewusst entscheiden,
worauf wir unsere Aufmerksamkeit
richten. Unser Gehirn ist leider so
programmiert, dass es sich eher auf
das Negative konzentriert. Das war
evolutiondr wichtig, um Gefahren
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Als Trainerin, Coach und Expertin fiir Positive Psychologie sagt Nanni Gliick: Gliick hdangt nicht von duBeren Erfolgen ab, sondern vom Gefiihl, mit dem ei-

genen Leben im Reinen zu sein.

zu erkennen und zu TUberleben.
Aber genau deshalb ist es so wich-
tig, aktiv gegenzusteuern. Wenn
ich mich bewusst auf das Gute und
Positive fokussiere — und das be-
ginnt oft schon mit kleinen Mo-
menten der Dankbarkeit —, dann
verandert sich meine subjektive
Realitat. Das ist die Freiheit, die wir
alle haben: selbst zu entscheiden,
worauf wir unseren Fokus lenken.

Haben Sie ein konkretes Beispiel
dafiir, wie das im Alltag gelingen
kann?

Eine Ubung, die ich gerne empfeh-
le, ist die ,Pause-Taste”. Wenn et-
was Stressiges oder Schwieriges
passiert, einfach kurz innehalten
und bewusst wahrnehmen, was ge-
rade im Moment gut ist. Das kann
ganz schlicht sein: den Hund auf
dem Sofa beobachten, einen Vogel
am Fenster sehen oder die ersten
Knospen an den Rosen entdecken.
Diese kleinen Momente helfen,
wieder eine positive innere Haltung
einzunehmen.

Okay, das kann helfen. Kann man

auch sagen, was wir zum Gliick oder
Gliicklichsein ,,brauchen“?

Gliick ist sehr individuell, aber die
Positive Psychologie beschreibt mit
dem Perma-Modell fiinf Saulen ei-
nes gelingenden Lebens: Positive
Emotionen (bewusst Freude und
Dankbarkeit empfinden), Engage-
ment (etwas tun, das uns erfillt),
Relationships (gute Beziehungen
pflegen), Meaning (Sinn in dem se-
hen, was wir tun) und Accomplish-
ment (das Geflihl, etwas bewirken
zu konnen). Wenn diese Elemente
in Balance sind, erleben wir ein sta-
biles Gefiihl von Zufriedenheit.

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

Das ist absolut nachvollziehbar. Po-
sitive Psychologie wird oft mit toxi-
schem positiven Denken verwech-
selt — also der Idee, dass man in al-
lem etwas Gutes sehen muss. Das
ist aber nicht der Punkt. Manche
Dinge im Leben sind einfach nur
schlimm. Wichtig ist, das Leid an-
zuerkennen und sich nicht dafiir zu

verurteilen, dass es einem schlecht
geht. Erst wenn ich mir selbst zu-
gestehe, dass es gerade schwer ist,
kann ich mich auch wieder fiir das
Gute offnen.

Gibt es Menschen, die von Natur aus
gliicklicher sind als andere?

Es gibt einen kleinen genetischen
Anteil, der die Serotoninaufnahme
beeinflusst, aber das ist wirklich
minimal. Wichtiger ist das Umfeld:
Wenn ich in einer Umgebung aui-
wachse, 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, gliicklich zu sein.

Und wenn ich das nicht mitbekom-
men habe: Kann ich Gliick nach-
traglich lernen?

Ja, zu jedem Zeitpunkt im Leben!
Meine éalteste Klientin ist 87. Es ist
nie zu spat, etwas fiir das eigene
Gliick zu tun. Kleine Ubungen wie
die Dankbarkeitsibung oder die
bewusste Entscheidung, auf das
Gute zu schauen, wirken auch im
hohen Alter noch.
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In den skandinavischen Lindern
scheint das mit dem Gliick ja besser
zu klappen. Warum?

Die haben ein gutes soziales Netz,
Gleichberechtigung, eine tolle Kin-
derbetreuung und eine starke Ge-
meinschaft. Dazu kommt die Fa-
higkeit, die kleinen Freuden im
Alltag zu genieBen — das bertihmte
+Hygge"-Gefiihl. Interessant finde
ich aber auch Costa Rica: Obwohl
die wirtschaftlichen Rahmenbedin-
gungen dort nicht so gut sind, sind
die Menschen dort sehr glicklich -
weil Lebensfreude und Gemein-
schaft dort einen hohen Stellenwert
haben.

Was wire Ihr wichtigster Rat fiir
mehr Gliick im Alltag?

Sich bewusst machen, dass Freude
der natiirliche Zustand des Men-
schen ist. Wir sind darauf ausge-
legt, etwas beizutragen und eine
Verbindung zu anderen zu spiiren.
Und: Nicht in die ,Wenn-Dann-
Falle” tappen. Gliick ist nicht das
Ergebnis von duBeren Erfolgen,
sondern das Geftihl, mit dem eige-
nen Leben im Reinen zu sein.

Werbe-ID
auf Handys
ausschalten

Personalisierte Reklame:
ja oder nein? - Nutzer
haben die Wahl

Nummern, mit der App-Anbieter
Smartphones oder Tablets den je-
weiligen Nutzern zuordnen kon-
nen? Die gibt es sowohl auf An-
droid- als auch auf iOS-Mobilge-
rdaten. Google nennt sie Werbe-ID,
bei Apple heiit sie Identifier for
Advertisers (IDFA oder AdID). Wer
nicht mochte, dass Anbieter an-
hand der Nummer und gesammel-
ter Nutzungs- sowie Standortdaten
Profile fur gezielte Werbung er-
stellen und an Datenhdandler ver-
kaufen konnen, sollte die Werbe-
ID oder IDFA abschalten, rat die

Stiftung Warentest.
Das geht bei Android in den Ein-
stellungen unter ,Google/Alle

Dienste/Werbung/Werbe-ID 16-
schen”. Wer grundsatzlich perso-
nalisierte Werbung erhalten, aber
ein zu detailliertes Profil verhin-
dern mochte, kann sich von Zeit zu
Zeit auch eine neue Werbe-ID zu-
weisen lassen (,Werbe-ID zurtick-
setzen"). Dann startet man wieder
mit einem leeren Profil. Bei Apple
navigiert man in den Einstellungen
zu ,Datenschutz und Sicher-
heit/Tracking” und schiebt dort
den Regler bei ,Apps erlauben,
Tracking anzufordern” nach links.
Selbst bei aktiviertem Tracking
muss unter iOS aber jede App ein-
zeln per Dialog die Erlaubnis zum
Datensammeln anfragen.

Mit den Werbe-IDs allein ist es
aber nicht getan. Sie sind nur ein
Baustein der digitalen Werbe-
branche, erklaren die Warentester.
Es gebe auch andere Kennnum-
mern. Etwa solche, die von App-
Betreibern vergeben werden. Um
sich weniger glasern zu machen,
sei es etwa empfehlenswert, die
Standorterfassung nur dann zu ak-
tivieren, wenn man sie wirklich be-
notigt. dpa  Foto: Franziska Gabbert/dpa

Das tragt Mann dieses Jahr zur Trauung

Schluss mit schwarzem Anzug: Naturtone liegen im Trend - Brautigame setzen auf Kombi aus Weste und Hemd

Waéhrend sich viele mannliche Gas-
te noch immer fur Marineblau mit
weiem Hemd und cognacfarbene
Schuhe entscheiden, setzen ehe-
willige Méanner dieses Jahr auf ei-
nen individuellen Look. Farbe,
Stil und Komfort stehen in der
Hochzeitssaison 2025 im Mittel-
punkt. SchlieBlich soll sich der
Brautigam nicht nur vom Trau-
zeugen und den Gasten abheben,
sondern sich an diesem grofen
Tag auch rundum wohlfithlen.

Naturtone statt Einheitsdunkel
,Grin dominiert sichtbar die
Hochzeitsmode”, so Susan Lippe-
Bernard, Chefredakteurin des Ma-
gazins ,Braut & Brautigam" in
Miunster. In diesem Jahr gibt es un-
zdhlige Nuancen - von zartem Sal-
bei iber leuchtendes Smaragd-
grun bis hin zu tiefem Tannen-
grin. Doch auch sanfte Beige-
und Sandtone sowie elegante Bee-
rennuancen sind gefragt. Vor al-
lem gedeckte Rosa- und Altrosa-
tone erfreuen sich zunehmender
Beliebtheit.

Der schwarze Anzug hingegen
gilt als uberholt — nicht nur fur
den Brautigam, sondern zuneh-
mend auch fiir die Hochzeitsgas-
te, so die Expertin. Wer also auf-
fallen und sich von der Masse ab-
heben mochte, setzt dieses Jahr
auf Farbe.

Dreiteilige Anziige mit Weste
sind besonders beliebt, denn sie er-
moglichen eine gewisse Flexibili-
tat. Sobald das Sakko abgelegt

E

Das Einstecktuch - idealerweise mit der Fliege farblich abgestimmt - macht

das Bild eines schicken Brautigams perfekt.

wird, bleibt der Brdautigam mit
Weste und Hemd dennoch stilvoll
gekleidet. Auch royale Anzugs-
formen mit langeren Jacketts oder
zweireihige Modelle sind dieses
Jahr haufig zu sehen.

Nicht nur das Design ist dieses
Jahr wichtig, sondern vor allem
der Tragekomfort: ,Die meisten
Anzuge haben einen kleinen Elas-
tananteil, sodass der Brautigam
sich gut bewegen kann, ohne
dass der Stoff einengt.” Ein ge-
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lungener Hochzeitslook wird durch
die passenden Accessoires abge-
rundet. Traditionelles Element ist
das Blumenarrangement am Re-
vers, das auf das Brautkleid oder
den BrautstrauB abgestimmt sein
sollte, um ein harmonisches Ge-
samtbild zu schaffen und die Ver-
bindung der Brautleute zu zeigen.

,Ich wirde immer echte Blu-
men empfehlen”, so Lippe-Ber-
nard. Was beim Brautigam au-
Berdem nicht fehlen darf, ist die

passende Fliege oder eine schma-
le Krawatte. Besonders stilvoll wir-
ken Ton-in-Ton-Kombinationen,
wie etwa eine sandfarbene Fliege
zu einem entsprechenden Sakko.

Erganzt wird der Look durch
ein Einstecktuch, das idealerweise
die gleiche Farbe oder das glei-
che Muster wie die Fliege auf-
greift und dem Outfit eine zu-
satzliche Eleganz verleiht, so die
Expertin. Eine edle Uhr, sei es
ein neues Modell oder ein Erb-
stick, rundet das Erscheinungs-
bild ab und sorgt fir eine per-
sonliche Note. Wer mag, kann
dem Hochzeitsoutfit den letzten
Schliff mit Manschettenknopfen
verleihen.

Ubrigens: Mittlerweile ist nicht
nur fir die Braut die Suche nach
dem passenden Kleid schon ein
kleines Event, auch der Brauti-
gam geht oft in Begleitung auf An-
zugsuche, berichtet Lippe-Ber-
nard. Der Trend geht zur ,Groom
Crew"”: Trauzeugen, Bruder oder
enge Freunde begleiten den Brau-
tigam in spezialisierte Hochzeits-
modegeschafte, die zunehmend et-
wa begleitende Gin-Tastings oder
exklusive Beratungen anbieten.

,Es wird richtig zelebriert, fast
wie ein kleiner Junggesellenab-
schied in schon.” Neben dem Brau-
tigam finden hier oft auch die Trau-
zeugen oder der Brautvater pas-
sende Outfits — also passen auf je-
den Fall die Outfits zueinander.

Nadja Aumiller

autologin

Finanzamt verdient am
Gewinn (meist) nicht mit

Preise werden nur in bestimmten Fallen versteuert

Der Mythos, dass sich das Finanz-
amt ein Jahr nach dem Gewinn ei-
nes Lotto-Jackpots meldet und die
Halfte davon einfordert, halt sich
hartndckig. Doch wie sieht die Rea-
litat aus? Der Bund der Steuerzahler
(BdSt) klart auf: Grundsatzlich gilt
in Deutschland, dass reine Glicks-
spielgewinne steuerfrei sind. Daher
unterliegen Gewinne aus Lotto,
Sportwetten, Quizshows, Casino-
Spielen oder anderen Gliicksspie-
len nicht der Einkommensteuer.
+Solche Gewinne werden nicht
als Einkommen im klassischen Sin-
ne, sondern als einmalige Vermo-
gensmehrung betrachtet, die nicht
versteuert werden muss”, sagt Da-
niela Karbe-GebBler vom BdSt. Aus
diesem Grund muss ein Gewinn
auch nicht in der Einkommensteu-
ererkldrung angegeben werden.
Wer hingegen regelmdaBig er-
folgreich an Quizshows, Pokertur-
nieren oder anderen Formaten teil-
nimmt, dem kann das Finanzamt
gewerbsmaliges Handeln unter-
stellen — und die Gewinne sehr wohl
der Einkommens- und mdglicher-
weise auch der Gewerbesteuer un-
terziehen. Auch beim Gewinn eines
Sachpreises — etwa einem Auto oder
einer Reise —gilt, dass das Gluck nur
dann steuerlich relevant wird, wenn
das Gewinnspiel im Zusammen-
hang mit der beruflichen Tatigkeit
steht. Zum Beispiel, wenn es sich
um ein Bonus-Gewinnspiel fiir

Selbststandige handelt. Andernfalls
werden auch hier keine Steuern
tallig.

Nimmt man an einer Doku-Rea-
lityshow teil, bei der etwa das Ei-
genheim einer bedirftigen Familie
umgebaut und renoviert wird, so
sind die reinen Renovierungsleis-
tungen steuerpflichtig. Obwohl der
urspriingliche Gewinn steuerfrei
bleibt, kénnen sich dadurch steuer-
liche Konsequenzen ergeben - et-
wa, wenn mit dem Gewinn weiter
gewirtschaftet wird oder Teile da-
von verschenkt werden sollen.

Denn wer das Geld anlegt und
dadurch Zinsen oder Dividende er-
halt, muss auf diese Einkiinfte Ka-
pitalertragsteuer,  Solidaritatszu-
schlag und gegebenenfalls Kir-
chensteuer zahlen. Mochte der Ge-
winner groBe Summen an Familie
oder Freunde verschenken, kann
Schenkungsteuer anfallen. Wird
der Gewinn nach dem eigenen Tod
vererbt, unterliegt diese Erbschaft
der Erbschaftsteuer.

Karbe-GeBler weist allerdings
darauf hin, dass bei Schenkungen
und Erbschaften gewisse Freibe-
trage gelten, die je nach Verwandt-
schaftsgrad gestaffelt sind. Ehe-
partner konnen etwa 500.000 Euro
steuerfrei erben oder geschenkt
bekommen, ein Kind immerhin
noch 400.000 Euro. Alle zehn Jahre
konnen diese Freibetrage erneut
ausgeschopft werden. dpa



