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Gliick suchen und finden

-~

Das Streben nach Glick gehért zu den menschlichen Urbedurfnissen. Glick bedeutet
dabei eine besonders angenehme und freudige Gemiutsverfassung, in der man sich
zeitweise oder ldnger anhaltend befindet. Gluck kann unerwartet (Zufallsglick) eintre-
ten, es kann durch Erfolg ausgeldst oder nachhaltig als inneres Glick definiert werden.
Gluck ist sehr individuell, was fir den*die eine*n Glick bedeutet, ist fiur den*die ande-
re*n Stress oder unakzeptabel.

Die Glucksforschung hat herausgefunden, dass gesicherte Grundbedurfnisse Grund-
lage fir jedes Glick sind, aber alles, was dartiber hinausgeht, wenig zum Gliick bei-
tragt. So macht auch das Streben nach Erfolg, Luxus oder Schénheit langfristig nicht
glucklich, da immer neue Bedurfnisse geweckt werden. Zu den Elementen, die Glick
begunstigen, zahlen die Beziehung zu anderen Menschen (Eltern, Kinder, Partner*in-
nen, Freund*innen), das eigene Engagement flr sinnhaftes Tun sowie Lob und Anerken-
nung. All das schafft eine positive Grundstimmung, in der Glicksmomente bewusster
wahrgenommen werden und in der man sich offener fur Glick zeigt — denn Gluck muss
man zulassen und nicht krampfhaft suchen.

Die oben genannten Grunderfahrungen betreffen auch die Schiler*innen. Jede’r hat
eigene Erfahrungen mit dem Glick gesammelt oder schmerzhaft vermisst. Daher ist es
Aufgabe der vorliegenden Materialien, Vorwissen aufzugreifen, Hintergrundinformatio-
nen zu liefern und eigene Erlebnisse abzurufen, um so das Phénomen Glick von vielen
Seiten zu beleuchten und Impulse flr Glick im Leben anzubieten. Deshalb werden me-
thodisch vor allem Gliicksepisoden oder personelle Schilderungen, die Identifikations-
wege er6ffnen, angeboten.

Im ersten Teilabschnitt ,,Was ist Gliick — Begriffsfindung® geht es um die Begriffs-
bildung des Phénomens Gluck mit Definitionsversuchen, Vergleichen und Symbolen,
eingebettet in eine Rahmengeschichte und einzelne Kurzsituationen.

Schwerpunkt des zweiten Teilabschnitts ,,Gllick — ein individuelles Gut“ behandelt
die Individualitgt von Glick, die sich von Mensch zu Mensch und Situation zu Situation
anders darstellt. Zusdtzlich gewinnen die Schilerinnen anhand von Fallbespielen Ein-
sichten in glicksférdernde und gliickshemmende Verhaltensweisen.

Im dritten Teilabschnitt ,,Gllick — ein besonderes Gefiihl“ steht die Tatsache im Fokus,
dass Gluck in erster Linie mit den Sinnen erfahrbar und spurbar ist. Gluckliche Men-
schen zeigen dies (meist unbewusst) durch entsprechende Mimik und Gestik, neben
der Kérperhaltung vor allem durch ihren Gesichtsausdruck, die Augen- und Mundpartie.
Auch hier bieten kurze Situationen oder Gesprdche Identifikationsansdtze.

Im vierten und letzten Teilabschnitt ,,Nach dem Gliick streben® wird gezeigt, dass ein
Streben nach Gluck ein urmenschliches Verhalten impliziert. Am Beispiel eines Jungen
(Sami) werden Ergebnisse der Glicksforschung prédsentiert und nachvollziehbar dar-
gestellt, ebenso werden Bausteine benannt, die fir das Glick und dessen Empfindung
hilfreich und wichtig sind.

~
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Gluck suchen und finden

TATSACHEN - FRAGEN - ASPEKTE
4 N

In dem Sack ist das Glick.

Greif hinein!

Du wirst etwas fur dich finden.
Na, habe ich zu viel versprochen?
Glick gehabt!

Aber Gliick ist doch Zufall;
Glick ist Erfolg oder Reichtum;
Glick ist firs Leben, oder?
Glick bedeutet Zufriedenheit.
Glick ist ein super Gefuhl.

Glick kommt selten von selbst.

Gluckspilze schiefen nicht aus dem Boden.
Man muss etwas fir sein Gliick tun.

Man kann es beeinflussen.

Kennst du Glicksrezepte?

In dem Sack ist das Glick.
Greif hinein!

- /

@ In dem oben abgebildeten Sack steckt das Glick. Welche Fragen ergeben sich aus dem Text
neben dem Sack? Notiere.

4 N

- /
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Was ist Gluck — Begriffsfindung

Gliick gehabt!

»Heute habe ich aber echt Gluck gehabt!®, berichtet Elfi inrer Mutter beim Abendessen. ,Wir haben

in Deutsch eine Nacherzéhlung geschrieben. Gestern hatte ich mir eine Kurzgeschichte aus dem
Internet ausgedruckt, um damit die wichtigsten Merkmale fur eine Nacherzéhlung nochmals zu tben.
Und weif3t du was? Genau diese Kurzgeschichte kam heute in der Arbeit vor! Wahrend viele meiner
Mitschiler Uber die Geschichte stéhnten, konnte ich ganz in Ruhe und ohne Zeitdruck schreiben. Ich
bin mir sicher, dass ich eine gute Note bekommen werde — so ein Glick hat man echt selten ...*

Elfis Mutter freut sich fur Elfi und beendet das Gespréch mit der Bemerkung: ,,Glick hat eben nur der
Tuchtige!*

Spéter, in ihrem Zimmer, schreibt Elfi voller Euphorie mit gropen Buchstaben das Wort GLUCK in ihr
Tagebuch. Dann stutzt sie und beginnt zu Uberlegen: Glick, was ist das eigentlich?

Elfi fahrt ihren Laptop hoch und gibt die Frage ,Was ist Gliick?“ in eine Suchmaschine ein. Sie erhdlt
den Hinweis auf ungeféhr 145.000.000 Ergebnisse. Huch, denkt sie, so viel kann man tber Glick er-
fahren? Sie klickt sich durch die ersten Ergebnisse und erhdilt folgende Erkldrung:

Gluck ist ein schénes und freudiges Gefuhl, das man empfindet, wenn man etwas erlebt oder
bekommt, das man sich gewunscht hat.

Lotimmt® ruft Elfi. ,,lch winsche mir eine gute Note und habe durch meine Internetrecherche das
Richtige gefunden. Und jetzt kann ich mich den ganzen Tag daruber freuen!”

Dann fallt ihr die Bemerkung ihrer Mutter ein: Glick hat eben nur der Tuchtige. Auch das stimmt,
denkt sie, hdtte ich nicht gelibt, dann hétte ich niemals die Kurzgeschichte gefunden. Sicher gibt es
noch mehr Spriiche tber Glick. Elfi schreibt drei der fur sie schénsten Spriiche in ihr Tagebuch.

GLUCK

Gliick kostet kein Geld, aber es ist unbezahlbar.
Gliick findet man nicht durch Suchen, sondern man muss zulassen, dass es einen findet.
In jeder Stunde, in der du dich érgerst, verlierst du 60 Minuten Gliick.

@ Bearbeite die folgenden Aufgaben.
a. Elfi hat Gliuck gehabt. Erklére ihr Gluck.
b. Erkldre den Begriff Gluck in deinen eigenen Worten.
c. Welcher der Spruche, die Elfi notiert hat, spricht dich besonders an? Begriinde.

4 N
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Was ist Glick — Begriffsfindung

Vergleiche zum Gluiick

Am néchsten Nachmittag sitzt Elfi zusammen mit ihrer Freundin Leni im Garten. Plétzlich setzt sich
ein wunderschéner Schmetterling auf eine Blute. Die beiden schauen den Schmetterling fasziniert
an. Dieser bewegt sich langsam von Blute zu Blite. Als Elfis Bruder Theo in den Garten sturmt, fliegt
der Schmetterling davon.

~Schade, jetzt ist der Schmetterling weg ...% stellt Elfi fest. ,Da fallt mir etwas ein: Das Gluck ist wie
ein Schmetterling. Es zeigt sich kurz, meist dann, wenn du es nicht erwartest, und wenn du es er-
schreckst, fliegt es einfach weg ...“

~An dem Vergleich ist etwas dran®, Gberlegt Leni. ,Ich kenne auch einen guten Vergleich: Glick ist
wie ein Sonnenstrahl. Du kannst ihn nicht einfangen. Wenn er aber kommt und deine Haut trifft, er-
warmt er alles.”

»oucht ihr Vergleiche zum Gluck?“, fragt Theo. ,Ich kenne auch einen! Gliick kann man mit Furzen
vergleichen. Wenn du einen Pups erzwingen willst und krdftig drickst, bekommt deine Unterhose
eine Landkarte. Schleicht er sich frei aus deinem Kérper, fuhlst du dich befreit.”

Elfi und Leni grinsen. Typisch Theo, aber gar nicht so verkehrt!

Bearbeite die folgenden Aufgaben.
a. Womit wird das Glick in den drei Beispielen oben verglichen?
b. Was haben die drei Vergleiche gemeinsam?

-

/

\

Formuliere einen eigenen Vergleich mit Gluck, z.B.: Gluck ist wie ein Vogel ...

SIAAMFAN
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Was ist Gluck — Begriffsfindung

Symbole zum Gliick

Moritz hatte letzte Woche Geburtstag. Neben vielen E-Mails hat er auch funf Glickwunschkarten be-
kommen. Heute sitzt er an seinem Schreibtisch und schneidet die Glickssymbole, die auf den Glick-
wunschkarten abgedruckt sind, aus, um sie in sein Tagebuch zu kleben.

)

(N

Dafir stehen die einzelnen Symbole:

¢ in der Natur sehr selten: Man hat Gliick, wenn man es findet.

¢ besteht aus einem wertvollen Material: Es ist ein Glick, wenn man es besitzt.
o sorgt fur Sicherheit und damit fir Glick im Haus: Das ist Glick!

o Zeichen fur eine gesunde Natur: Das ist Glick!

@ Ordne den Symbolen die entsprechende Erklérung zu.

4 N
- /
\

Arten von Gliick

Glick kann verschiedene Ursachen haben:
o Zufallsgliick — ein glucklicher Moment, der plétzlich eintritt
o Gluck durch Erfolg — mit Anstrengung und Eifer etwas erreichen oder erledigen kénnen

¢ inneres Gliick — ein Geflihl, das von innen kommt und froh und zufrieden macht

- /
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Arten von Gluck

Auf dem Weihnachtsmarkt in Ellas Wohnort wird ein Kleinwagen verlost. Jeder, der in der Adventszeit
in einem der Geschdfte in der Innenstadt einkauft, erhdlt ein Los und nimmt automatisch an der Ver-
losung des Autos teil. Man braucht nur seine Adresse einzutragen und das Los in einen der bereitste-
henden Sammelbehdlter zu werfen. Kurz vor Weihnachten erhdlt Ella einen Anruf. Sie hat den Haupt-
gewinn, das Auto, gewonnen und kann es drei Tage spdter bei einer kleinen Feier auf dem Marktplatz
in Empfang nehmen.

»20 ein Gluck hatte ich noch nie!®, ruft Ella. ,Das Auto kommt gerade zur rechten Zeit, denn mein
alter Wagen gibt bald den Geist auf. (1)

Mike ist gliicklich. Er hat die Stelle als Abteilungsleiter bekommen. Dies war schon lange sein beruf-
liches Ziel gewesen. Dafur hatte er in den vergangenen Wochen einiges auf sich genommen. Er war
am Wochenende auf Weiterbildungen und er hat zusétzlich eine Prufung im Bereich Management
bestanden. Die Beférderung zum Abteilungsleiter ist sein persdnlicher Erfolg und sein personliches
Gluck, fur das er viel geleistet hat. (2)

Ina und Moritz sind seit einiger Zeit zusammen. Sie treffen sich regelmapig und verbringen viel Zeit
miteinander. Die beiden freuen sich auf jedes Treffen und sind einfach glicklich, wenn sie zusammen
sind. Dieses Geflhl, sich auf den anderen zu freuen, beflligelt sie auch in ihrem téglichen Leben.
Sogar die Schule sehen die beiden jetzt viel lockerer und auch in der Familie ist die Atmosphdre ent-
spannter. Sie empfinden ein inneres Glick und sind zufrieden. (3)

(A) Bearbeite die folgenden Aufgaben.
a. Um welche Art von Glick handelt es bei den drei Beispielen oben? Notiere.
b. Ordne den drei Glicksarten weitere Bespiele aus dem Kasten unten zu.

C das Abitur bestehen den Weitsprungwettbewerb gewinnen im Lotto gewinnen A

Geldbdérse finden regelmdfig gute Freunde treffen einen Berggipfel besteigen

das Autogramm vom Lieblingsstar bekommen beim Spaziergang Freunde treffen
beim Gewinnspiel gewinnen schwere Krankheit Uberwinden Urlaub am Meer verbringen
einen schon gestalteten Garten haben eine Auszeichnung fur ein Ehrenamt erhalten
den Fernseher nach Gebrauchsanweisung richtig anschlief3en
auf der Autobahn eine Abfahrt verpassen und dadurch einen Stau umfahren

- /
4 N
- /
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Gliick — ein individuelles Gut

Gliick ist fiir mich ...

Auf die Frage ,Was bedeutet fur dich Gluck?“ erhielt Reporterin Anne von der Schilerzeitung
»Raupe”“ folgende Antworten:

Gluck bedeutet sich stylen
und schminken, so wie es
Influencer vormachen. Ich
bin glicklich, wenn ich so
aussehe wie sie.

Wenn ich aus-
schlafen und dann
den ganzen Tag
lesen kann, das
ist fur mich Glick.

Ich bin glucklich, wenn ich mit
meiner Gitarre meine Geflihle
und Stimmungen ausleben kann.

Mit meinem Pferd durch die
Felder reiten, dass ist Glick pur.

Glick bedeutet flir mich, mich
mit meinen Freunden zu treffen.

Gluck heipt fur mich, den
ganzen Tag am Computer
zu sitzen und zu spielen.

Worin besteht fur die Befragten ihr Glick? Notiere.
4 N

\ /

Male ein Bild von dir neben die Jugendlichen oben und beschreibe in einem Satz, was fir dich

Gluck bedeutet.
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Gliick — ein individuelles Gut

Gliick auf Rezept?

Zwei Freundinnen sprechen liber Gliick

Farah und Maya sind zusammen im Garten und essen ein lecke-
res Eis. Sie unterhalten sich Uber kleine Probleme, die sie haben.
In dem Zusammenhang fallt das Stichwort Gliick.

Farah: Das mit dem Gliick ist doch alles Blédsinn! In meinem
Horoskop stand, dass mir heute das grof3e Gluck begeg-
nen wird. Ich war den ganzen Tag drauf3en, aber auf3er
ein paar Freunden ist mir nichts weiter begegnet.

Maya: Das ist typisch fur dich: Einfach nur auf das Glick zu
warten funktioniert nicht! Fir dein Glick musst du schon etwas tun, das féllt nicht einfach
so vom Himmel. Selbst bei einem Lottogewinn musst du zumindest deine Kreuze gesetzt
haben, den Schein bezahlt und abgegeben haben.

Farah: Wenn du so viel uber Glick weifit, dann sag mir doch einfach das Rezept dafur!

Maya: Gluck gibt es nicht auf Rezept. So nach dem Motto: Man nehme drei Essléffel Freude, 250 g
Sorglos, vier Priesen Spaf, verrihre alle und fertig ist das Gluck ...

Farah: Aber wenn ich fur das Glick etwas tun muss, dann sollte es doch zumindest Tipps geben,
die zum Gluck fuhren kénnen.

Maya: Komm mit, ich zeige dir etwas.

Maya setzt sich an ihren Computer und gibt den Suchbegriff ,Gliicksrezepte” in eine Suchmaschine
ein.

Maya: So, jetzt lies einmal vor, was da steht!

Farah: Jeder ist seines Glickes Schmied. Das verstehe ich nicht! Kannst du mir das erkléren?

Maya: Das bedeutet, dass das Glick nicht automatisch eintritt, sondern man braucht das richtige
Rezept im richtigen Moment flr die richtige Person.

Farah: Das heifit doch aber auch, was fir mich Glick bedeutet, kann flr einen anderen normal oder
sogar schlecht sein.

Maya: Genau! Ich bin glicklich, wenn wir Zeit zusammen verbringen, quatschen und dann vielleicht
shoppen gehen. Fur meinen Bruder wdre allein shoppen gehen Stress pur. Er ist glicklich,
wenn er am Computer zocken kann. Das wiederum wdre fir mich alles anderes als Gliick.

Farah: Okay, einigen wir uns auf die Tatsache, dass Glick etwas ganz Individuelles ist.

Maya: Daher mussen auch Tipps ganz individuell abgestimmt sein. Ich habe aber auch gelesen,
dass man Glick durchaus trainieren kann und dass es Verhaltensweise gibt, mit denen man
das Gluck positiv beeinflussen kann.

Farah: Super! Und wie macht man das?

(A) Farah und Maya treffen drei wichtige Aussagen tber das Gliick. Notiere diese.
4 N

- /
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Gliick — ein individuelles Gut

Glick — eine individuelle Frage

Gerald schaut wie immer abends in den Spiegel, wdhrend er sich fir die Nacht fertig
macht. Dabei fuhrt er folgendes Gespréch mit seinem Spiegelbild.

Gerald:

Geralds Spiegelbild:
Gerald:

Geralds Spiegelbild:

Gerald:

Geralds Spiegelbild:

O

Wenn ich dich so anschaue, siehst du wieder einmal tberhaupt

nicht gut aus: Du bist viel zu dick, deine Frisur ist gar keine und du

wirkst wie immer total abgespannt und nervés.

Hoér doch endlich mal damit auf, immer an dir herumzunérgeln! Akzeptiere end-
lich dein Aussehen und wie du bist! Heute war doch ein guter Tag, oder nicht?
Wie bitte? Dass ich nicht lache! Meine To-do-Listen werden immer lénger. Ich
bin doch nur noch im Erledigungsmodus unterwegs.

Da bist du selbst schuld dran! Mache dir endlich einen Plan, trenne Wichtiges
von Unwichtigem und erledige zuerst die wichtigen Dinge, danach kannst du
den Rest erledigen. Dann bist du am Ende des Tages zufrieden, weil du so viel
geschafft hast, und kannst dich freuen.

Ich habe aber immer das Gefihl, ich musste fir alle Menschen in meinem Um-
feld da sein. Jeder will ja auch etwas von mir. Ich komme dabei viel zu kurz!
Ehrlich gesagt liegt das doch an dir! Stelle dich in den Mittelpunkt und génne
dir etwas. Dann siehst du morgen Abend bestimmt anders aus.

Auch Geraldine fihrt an diesem Abend ein Gesprdch mit ihnrem Spiegelbild.

Geraldines Spiegelbild: Heute siehst du richtig erholt und entspannt aus, wie ein glicklicher

Geraldine:

Mensch, wie schon!
Heute war auch ein glicklicher Tag. Es ist bereits der funfte Tag, an dem ich
nichts Sufes gegessen habe. Ich glaube, diese ldstige Gewohnheit bin los!

Geraldines Spiegelbild: Super, das freut mich! Aber ich sehe, dass du auch nicht mehr zu viel von

Geraldine:

dir erwartest. Das ist auch toll! Sei einfach du selbst, das ist der erste Schritt
zum Gluck!

Genau, so mache ich es! Ich kann sogar schon zu meinem Chef Nein sa-
gen, wenn ich fur eine Aufgabe keine Zeit habe. Das fuhlt sich super an!

Geraldines Spiegelbild: Und wer sich super fuhlt, der ldsst auch dem Glick eine Chance, ihn zu er-

reichen!

@ Gerald und Geraldine berichten Uber ihre Erfahrungen mit dem Glick. Notiere und vergleiche.

-

\
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Gliick — ein individuelles Gut

Ein das Gliick behinderndes Verhalten

Anton sagt von sich selbst, dass er nicht gerade vom Glick verfolgt wird. Vielmehr findet er, dass er
nie Glick hat.

So bin ich nun einmal - ich kann mich nicht éndern.
Wie andere mich sehen oder einschétzen, ist mir nicht egal!

Von mir selbst erwarte ich viel, aber meist kann ich meine hohen
Erwartungen nicht erfillen ...

Geht etwas schief, suche ich die Schuld immer beim anderen.
Ich nérgele Uber meine Mitmenschen und entdecken bei ihnen
selbst kleinste Fehler.

Vor der Zukunft farchte ich mich, da ich nicht weif3, was sie mir
bringen wird.

Und dann zd&hlt Anton Beispiele auf:

»Wenn ich mich unsicher fuhle, fange ich oft an, andere zu beleidigen. Ich tue dann auch so als wére
ich superstark und wurde allen gleich eine reinhauen, wenn sie nicht das machen, was ich sage.
Oder ich mache mich uber andere lustig, einfach so. Die haben dann alle Angst vor mir und denken,
ich bin total selbstbewusst und stark. Ich selbst fihle mich in diesen Situationen aber nur fir einen
kurzen Augenblick cool, glicklich bin ich nicht. Und meistens fuhle ich mich hinterher noch schlech-
ter, weil ich mich selbst so gar nicht mag ...

Ich Uberschétze mich auch meist. Wenn ich z. B. auf YouTube einen neuen Skateboard-Trick sehe,
will ich ihn direkt ausprobieren, auch wenn ich weif3, dass er noch zu schwer fir mich ist. Trotzdem
bin ich enttGuscht, wenn ich den Trick nicht beim ersten Mal hinbekomme ...

Wenn ich sehe, wie manche Menschen sich verhalten, bekomme ich die Krise. Ich drgere mich total,
wenn jemand langsam vor mir herlduft oder an der Kasse jemand, der nur eine Sache kaufen will, vor-
gelassen wird. Dann kann ich mich meist nicht zurickhalten und muss meinen Frust laut rausschreien.
Gestern hatte ich plétzlich die Idee, mein Zimmer neu zu streichen, weil ich dachte, das wirde mich
glucklich machen. Aber wie kann eine neue Wandfarbe mir helfen, mein Gluck zu finden? Wahr-
scheinlich féinde ich die Farbe eh ein paar Wochen spdter schon wieder doof ...

Ich finde immer einen, dem ich die Schuld in die Schuhe schieben kann. Als ich mit meinem Handy
nicht telefonieren konnte, weil ich kein Guthaben mehr hatte, fluchte ich iber meinen bléden Vertrag
und kundigte ihn sofort. Das haben die jetzt davon!, habe ich mir damals gedacht.”

Welche Aussagen von Anton stehen seinem Glick entgegen? Notiere.

Anton nennt Beispiele fiir sein Verhalten. Kann das Verhalten von Anton auf Dauer zum Gliick
fuhren? Begriinde.
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