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die beiden Frohnaturen Bertl

und Adele auf Herrn Grant
und zeigen ihm, dass es im All-
tag so vieles gibt, woriiber man
sich freuen kann. Ist das Gliick-
lichsein wirklich so einfach zu
erlernen?
HEIDE-MARIE SMOLKA: ‘Neben
duferen Dingen, die gliicklich
machen, gibt es beim Gliick
auch den kognitiven Anteil:
Wie man ein Glas als halb voll
oder halb leer betrachten kann,
kann ich beinahe jede Situation
positiv oder negativ bewerten.

In lhrem Kinderbuch treffen

Dieses Buch ist zwar ein Kin-
derbuch, soll es aber nicht auch
vorlesenden Erwachsenen die
Augen 6ffnen?

Ich finde es wichtig, eine positi-
ve Lebenseinstellung schon
Kindern beizubringen -
aber das Ziel wire natfir-
lich, dass die ganze Familie
davon profitiert und das
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Das Buch

Wie aus I:I_erm_Gl'ant
Herr | ErOhllCh wird

INTERVIEW. In einem Kinderbuch zeigt Psychologin
Heide-Marie Smolka, dass man die Welt auch positiv
sehen kann. Und erklart im Interview, wie man Glick
von klein auf trainieren kann.

Von Sonja Saurugger

Gelesene auch in den Alltag
iibertragt. Wenn die Familie
zum Beispiel im Stau steht,
kann man sich entweder drgern
und schimpfen, oder man niitzt
den Stau, um ein Lied zu singen
oder sich Geschichten zu erzih-
len.

Sie bezeichnen sich selbst als

Gliickstrainerin - wie kann man
das Gliick trainieren?

Wir wissen aus der Gehirnfor-

schung, dass Gliicklichsein trai-

nierbar ist. Es gibt im Gehirn

Areale, die sind aktiv, wenn

man in schlechter Stim-

mung ist. Andere Netz-

werke sind  aktiv,

wenn man in guter

Stimmung  ist.

Diese neuro-

nalen
Netz-

werke konnen gestarkt oder ge-
schwicht werden. Jene Regio-
nen, die oft gebraucht werden,
sind gut trainiert, was nicht ge-
braucht wird, bildet sich zu-
ritck. Man kann das mit einem
Muskel vergleichen, der durch
Training gestarkt wird.

Was bedeutet das umgelegt

auf Herrn Grant aus lhrem Buch?
Ein Mensch, der oft grantig ist,
wird auch leichter grantig, weil
es eine Gewohnheit im Gehirn
geworden ist. Er hat diesen Fil-
ter, dass jede Situation mithsam
oder schwierig ist. Das ist ein
Teufelskreis, den es zu durch-
brechen gilt. Das gelingt im
Buch Bertl und Adele, indem sie
Herrn Grant neugierig darauf
machen, die Welt anders zu se-
hen. Im Gehirn wird dann das
Netzwerk aktiviert, das fiir gute
Stimmung zustindig ist,
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Herr Frohlich werden - was miis-
sen Grantler dafiir tun?

Der erste Schritt ist immer, die
eigene Stimmung wahrzuneh-
men: Wie bin ich drauf, wie be-
werte ich eine Situation? Uber
die Gedanken kann man seine
Gefiihle verindern. Die zweite
grofie Gliicksquelle ist das Fiih-
len. Wer dftermit all seinen Sin-
nen in der Gegenwart ist, wird
das Gliick mehren. Im Alltag
sind wir mit den Gedanken
meist irgendwo. Im Hier und
Jetzt zu sein, schafft die Basis
fiir Genuss. Ich kann einen Kaf-
fee nur genieflen, wenn ich mei-
ne ganze Aufmerksamkeit auf
ihn richte. Im Hier und Jetzt zu
sein ist das Einfachste der Welt,
jedes Kind kann das - aber wir
Erwachsene haben es verlernt.

Wieso sollte. man dennoch
schon bei Kindern ansetzen und
sie zum Gliicklichsein erziehen?
Kinder leben im Hier und Jetzt
und versinken voéllig darin, ei-
nen Legoturm zu bauen, zum
Beispiel. Das Wichtigste wire,
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ihnen das nicht zu nehmen. Ir-
gendwann wird die Mutter zum
Kind natiirlich sagen: Jetzt ist
genug mit Spielen, du musst
deine Hausaufgabe machen.
Aber Kinder sollten nicht iiber
die Mafle herausgerissen wer-
den. Ich sehe auch diese Uber-
‘beschidftigung von Kindern
sehr kritisch - sie haben zwi-
schen Klavierunterricht
und Balletttraining gar
nicht mehr die Moglich-
keit, diese Ich-Versun-
kenheit zu erleben.

.. Wie wichtig ist die
““tern?
Sehr wichtig, denn die
grundlegende Einstel-
lung wird ja weiterge-
geben, es wird zur
unreflektierten

Gewohnbheit. _--_-.-

Grantig  zu
sein ist leider
hochansteckend-
aber positive Emo-
tionen sind es auch.

Wie ldsst sich das
Gliicklichsein  im
Alltag trainieren?
Eine Moglichkeit

.“ist-das Spiel, das
# auch im Buch be-
schrieben wird:
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Was ist das Gute daran? (Anm.:
Siehe rechts) Eine andere Me-
thode ist die Beeinflussung der
_ Gefiihle iiber den Kérper. Eine
bestimmte Kérperhaltung oder
Mimik kann sich auf die Stim-
mung auswirken. Stellen Sie
sich aufrecht hin und hopsen
Sie dahin. Wenn man das tut,
kann man gar nicht mehr
schlecht drauf sein. Oder Sie
setzen einfach ein Licheln
auf. Gegen Alltagsgrant
wirkt eine solche List ganz
gut. Dasselbe funktioniert
aber auch mit der Zornesfal-
te: Wer zornig dreinschaut,
=wird--sich-—auch—sehiechter
fithlen.
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Spielidee: Was 1st
das Gute daran?

Bertl und Adele zeigen Herrn Grant, dass

-man an allen Dingen auch etwas Gutes

finden kann, sogar am Regen.
Ein Auszugaus dem Buch.

it guter Laune macht das Leben viel mehr
Spafk“, weifs Adele. ,,Deshalb versuche ich
immer, das Gute an einer Sache zu entdecken.
Und es gelingt mir meistens. Es ist wie ein Spiel.“

»Wir konnten dieses Spiel Was ist das Gute da-
ran‘ nennen®, schligt Bertl vor. ,Das ist eine su-
per Idee“, sagt Adele. ,,Was ist das Gute am Re-
gen?“ , Er ldsst die Blumen wachsen, er ldsst uns
hier gemiitlich jausnen. Und weil wir hier sitzen,
habt ihr dieses Spiel erfunden. Das ist das Gute
am Regen*, stellt Herr Grant fest.

Am nichsten Tag beschliefRen Bertl und Adele,
Herrn Grant wieder zu besuchen. ,,Guten Mor-
gen, Herr Grant, wie geht es Thnen heute?“ ,Naja,
ein bisschen habe ich mich gedrgert, weil mich

das laute Vogelgezwitscher in der
Frith geweckt hat. Wasist das Gute

»Haben Sie einmal richtig
zugehort, welch schéne Me-
lodien die Vogerln singen?
‘Wie viele frohliche Lieder ih-
nen einfallen?, sagt Adele.
,Du hast recht, wenn ich
richtig zuhdre, hort sich
das sehr fréhlich an®, freut

sich Herr Grant.
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Zur Person

I-ieide-Marie Smolka hat sich als Psychologin auf
das Thema Gliicksforschung spezialisiert. Sie ist
Inhaberin der Firma Glickstraining und als Trainerin
undLVE)rtragende in Sachen Gliick unterwegs,

Info: www.glueckstraining.at
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