Glucklich sein ist (k)eine Frage des
Alters!

Jedes Lebensalter hat seine Reize. Mit den Jahren kommen Erfahrung, Selbstbewusstsein
und Gelassenheit, aber auch die ein oder andere unliebsame Veranderung, Einschrankung
oder schmerzlicher Verlust. Hinzu kommen schwierige Zeiten, in denen wir leben, die Krisen,
denen wir uns nicht entziehen kénnen und der immer schnellere Wandel der Welt.
Alterwerden ist herausfordernd.

Gliick liegt im Auge des Betrachters

Die Lebensumstdande machen jedoch nur rund 10 Prozent unseres Gliicksempfindens aus. Die
restlichen 90 Prozent hdangen von uns selbst ab - von unserer Einstellung und davon, wie sehr
wir bereit sind, unser Gliick selbst in die Hand zu nehmen, unseren Alltag zu gestalten und uns
im Zufriedensein zu Uben. Zwar sind unabhdngig vom Alter, die Erfillung der
Grundbediirfnisse nach Sicherheit, Nahrung, medizinischer Versorgung und stabilen
Sozialkontakten Voraussetzung, doch die restlichen Faktoren sind so individuell, wie wir
Menschen selbst. Fiir die einen ist es ein Ehrenamt, ein anderer findet Erfiillung im Beruf, der
es erlaubt die eigenen Fahigkeiten und Talente bis in hohe Alter zu verwirklichen. Fir manche
mogen es Familie und Freunde sein, fir andere wiederum ein bestimmtes Hobby, die
Leidenschaft zur Musik oder die Liebe zu einem Haustier.

Auf der Suche nach dem ,,Gliick im Alter

Studien besagen, dass die objektive Lebensqualitdat bei adlteren Menschen zwar ab-, das
subjektive Wohlbefinden hingegen merklich zunimmt. In der Pension erlebt das Lebensgliick
geradezu einen Aufschwung und diejenigen, die auch nach Pensionsantritt weiter einen Beruf
auslben (oft in Teilzeit), sind sogar Gberdurchschnittlich gliicklich. Von besonderer Bedeutung
dabei ist immer die eigene Definition von ,Gliick”, beziehungsweise dem ,,Gllicklich sein“.
Zusatzlich bestimmen die Selbsteinschatzung der Sinnhaftigkeit und das Empfinden, seine
Situation selbst aktiv gestalten zu kénnen, das individuelle Gliicksempfinden maligeblich. Das
Alter wird auch als Moglichkeit gesehen, (verpasste) Chancen wahrzunehmen und sich
Lebenstraume zu erfiillen. Auch wenn es keine allgemeingiiltige Definition von Gliick gibt, so
gibt es jedenfalls ein paar wirkungsvolle Tricks fir das personliche
Glicksempfinden: regelmalige Bewegung, erholsamer Schlaf, gesunde Erndhrung, ein
abwechslungsreicher Alltag und eine sinnvolle Beschaftigung. Humor und Lachen, spricht man
magische Gllckskrafte zu und seiner Wirkung auf die inneren Organe ,die beste aller
Leibeslibungen”.

Nicht die Gliicklichen sind dankbar, es sind die Dankbaren, die gliicklich sind

Glick kann man bekanntlich nicht kaufen und die groBten Reichtimer der Welt sind wertlos,
wenn man sie nicht zu schatzen weil. Deshalb kommt dem Bewusstsein und der Dankbarkeit
eine Schlisselrolle zum Gliick zu. Wenn die Zeiten vielleicht auch herausfordernd sein mogen,
so hilft es mir personlich, mit dem elementarsten Gliick zu beginnen: Dankbarkeit am Leben
zu sein. Von diesem Punkt aus fallen mir immer unzéhlige wunderbare Dinge ein, die mich
erfreuen und fir die ich von ganzem Herzen dankbar bin - und plotzlich weicht die
Selbstverstandlichkeit den Gliicksgefiihlen!

Teilen Sie lhr Gliick doch mit mir und schreiben Sie mir, was Sie persoénlich gliicklich macht und
wofir Sie dankbar sind —ich freue mich!



