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GELINGEN   

Die Psychologin und Weis-
heitsforscherin aus Kärnten, 
Prof. Dr. Judith Glück, hat 

die Ergebnisse ihrer langjährigen 
Arbeit über Glück und Wohlbefin-
den vor drei Jahren in einem Buch 
zusammengefasst. Dabei haben sich 
fünf Prinzipien herauskristallisiert. 
Ihre Forschungen sind jedoch noch 
längst nicht abgeschlossen.   

OFFENHEIT
Als eine zentrale Schlüsselkompetenz 
zeichnet sich eine offene Haltung ge-
genüber allen Erfahrungen und An-
sichten ab. Statt sich durch Be- und 
Vorverurteilungen einzuschränken, 
interessieren sich weise Menschen in 
hohem Mass an anderen Ansichten 
und Denkweisen. Auch dann, wenn 
das Gegenüber eine andere Meinung 
hat. Diesen Konflikt können offene 
Menschen leichter aushalten.

UMGANG MIT GEFÜHLEN
Weise Menschen können die eigenen 
Empfindungen wahr- und ernstneh-
men. Selbst dann, wenn diese wider-
sprüchlich oder unerwünscht sind. 
Das ermöglicht ihnen einen angemes-
senen Umgang mit ihren Gefühlen, 
allen voran mit den negativen. So 
können sie sich zum Beispiel emoti-
onal so gut abgrenzen, dass sie nicht 
von Gefühlen überwältigt werden.

EINFÜHLUNGSVERMÖGEN
Darunter versteht man die Fähigkeit, 
sich in die Lage anderer Menschen 

Weise Menschen sind zufriedener, sagt die Forschung. Aber wie 
wird man weise? Es gibt fünf Prinzipien, um dorthin zu gelangen, 
hat die Weisheitsforscherin Judith Glück herausgefunden. An-
spruchsvoll, gewiss, aber wenn das Leben dann besser gelingt ...! 

zu versetzen, deren Gefühle wahrzu-
nehmen und nachzuvollziehen. Wei-
se Menschen zeichnen sich zudem 
dadurch aus, anderen Gutes tun zu 
wollen, frei von irgendwelchen Ab-
sichten wie Dankbarkeit einfordern 
oder sich selbst bestätigen zu wollen.

REFLEKTIEREN
Weise Menschen haben einen Drang, 
komplexe Sachverhalte begreifen zu 
wollen. Dabei ist es ihnen ein Be-
dürfnis, sich immer wieder selbst zu 
hinterfragen und die eigenen Sicht-
weisen, Werte, Empfindungen und 
Verhaltensweisen zu analysieren. Sie 
zeigen dabei eine grosse Bereitschaft, 
ihren eigenen Anteil an Schwierig-
keiten und Konflikten verstehen zu 
wollen, um diese zu verkleinern.

KONTROLLILLUSION
Frei nach dem Gelassenheitsgebet 
«Gott gebe mir die Gelassenheit, Din-
ge hinzunehmen, die ich nicht ändern 
kann, den Mut, Dinge zu ändern, die 
ich ändern kann, und die Weisheit, 
das eine vom anderen zu unterschei-
den» wissen und akzeptieren weise 
Menschen, dass man im Leben über 
fast nichts eine Kontrolle hat, schon 
gar nicht über die Mitmenschen. Lie-
ber beschäftigen sie sich mit dem, was 
sie selbst ändern können.

ZUFRIEDENHEIT
Studien beweisen, dass weise Men-
schen im Einklang mit ihren Bedürf-
nissen leben und ganz gezielt Natur, 

Kunst oder Freundschaften als Res-
sourcen zu mehr Zufriedenheit nut-
zen. Weisheit ermöglicht auch, mit 
schwierigen Erlebnissen besser um-
gehen zu können. Weise Menschen 
berichten auch von einem höheren 
Wohlbefinden. Es wird gestärkt durch 
ihre hohe Fähigkeit zu Dankbarkeit, 
die sie sehr viel häufiger und spontaner 
nennen als weniger weise Menschen. 
Zudem bewahrt sie ihr Wunsch, un-
angenehme Gefühle und Erlebnisse 
nicht zu verdrängen, sondern zu ver-
stehen und in das eigene Selbst zu in-
tegrieren, vor Verbitterung.

ANSPRUCHSVOLL
Es macht das Leben nicht immer 
leichter, beständig in die Tiefe zu ge-
hen und komplexe Zusammenhänge 
verstehen zu wollen. Unerwünschte 
Gefühle wie Hass oder Neid für sich 
zu akzeptieren und diese genauso 
wie schlechte Erlebnisse in das Selbst 
zu integrieren, fordert uns einiges ab.
Weisheit lässt sich nicht aus Büchern 
lernen und ist keine fixe Grösse. Sie 
ist situationsabhängig und speist 
sich aus vielen kleinen Häppchen, 
die auch schon mal bitter schmecken 
oder sauer aufstossen können.

DER MUT LOHNT SICH
Weisheit ergibt sich aus der Sum-
me der Erfahrungen: aus positiven 
wie aus negativen. Offen, berühr-
bar und aufmerksam für die Höhen 
und Tiefen des Lebens zu sein, gibt 
unserem Dasein Würze und Leben-
digkeit. Die Beschäftigung mit den 
Unzulänglichkeiten des Lebens, ins-
besondere den eigenen, ist zuweilen 
schmerzhaft, lässt uns aber in un-
serer Persönlichkeit wachsen und 
ermöglicht es uns eher, am Ende 
glücklich zu sein.
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