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Tun macht gliicklicher als Nichtstun
Glucklich sein im Flow

»Gluck wird um seiner selbst willen angestrebt, wahrend jedes andere Ziel — Gesund-
heit, Schonheit, Geld oder Macht — nur geschatzt wird, weil man erwartet, dass es
gliicklich macht.“ Das erkannte der US-amerikanische Psychologe Mihaly Csikszent-
mihaly (gesprochen wie ,,Six Cent Michaili). Er suchte den Zustand, in dem Menschen
glucklich sind. Und fand im Endeffekt fuinf Faktoren, die zusammen den Gluckszu-
stand entstehen lassen:

1. Du gehst konzentriert einer Aktivitat nach.

Dieses Tun ist selbst bestimmt.

Es unterfordert dich nicht (Boreout) und liberfordert dich nicht (Burnout).
Das Tun hat ein klares Ziel.
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Und du bekommst eine unmittelbare Resonanz.

,Six Cent Michaili“, also Csiks-

zentmihaly pragte fiir den A

Gluckszustand den Begriff CDH

»Flow* (Durchfluss). ; SR

Wenn du im Flow bist, ver- A . W

. . . . U ber- \0

spurst du tiefe Befriedigung, s Lovdlere ¢

verlierst auch schon mal das 0

Zeitgeflhl. Du gehst ganz und £

gar in der Tatigkeit auf. E Unter-
R

Anstrengend kann es sein, aber v s

aus dieser Anstrengung folgt, G BOREGUT

wenn die fiinf Faktoren zusam- (=) |A™™ME

mentreffen, das Glicksgefinhl. SR HEKETER
Das gilt im Berufsleben und (= ()
gleichermafBen im Privatleben.

Wer meint, nur Chillen, Abhangen und Entspannung mache gluicklich, irrt.

Ansprechbar (v.i.s.d.P.): Klaus Tovar, Leiter der SPD Parteischule parteischule@spd.de
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