
Glück – Luxus oder Zugpferd des Lebens? 

 

Glück ist eines der stärksten inneren Antriebssysteme des Menschen. Es motiviert, setzt Energie 

frei und bringt uns in Bewegung, selbst dann, wenn im Außen scheinbar alles in Ordnung ist. 

Gerade Phasen der Distanz, etwa nach einer Reise oder einem Übergang im Leben, laden dazu 

ein, innezuhalten und zu prüfen: Fühlt sich mein Leben stimmig an? Bin ich zufrieden – oder 

lebendig? 

Zufriedenheit und Stagnation 

Zufriedenheit bringt Ruhe. Sie signalisiert, dass keine akuten Konflikte oder Widerstände be-

stehen. Doch reine Zufriedenheit kann auch Stillstand bedeuten. Wenn alles „passt“, fehlt 

manchmal die Spannung, die Entwicklung ermöglicht. Lebendigkeit entsteht oft dort, wo Be-

wegung zugelassen wird, nicht zwingend durch große Umbrüche, sondern durch bewusste Im-

pulse, die Energie freisetzen. 

Veränderung bewusst gestalten 

Wir leben in einer Zeit ständiger Unsicherheit. Veränderungen kommen ohnehin: in Beziehun-

gen, im Beruf, in Lebensentwürfen. Wer sie aktiv mitgestaltet, statt auf äußere Zwänge zu war-

ten, erlebt mehr Selbstwirksamkeit. Freiwillige Veränderung stärkt das Gefühl, das eigene Le-

ben zu führen statt verwaltet zu werden. Dieses Erleben ist ein zentraler Glücksfaktor. 

Was ist Glück aus neurobiologischer Sicht? 

Glück ist kein abstraktes Konzept, sondern ein Zusammenspiel verschiedener Botenstoffe im 

Gehirn. 

• Dopamin motiviert uns, Dinge anzustreben, die wir als lohnend erlebt haben – Genuss, 

Erfolg, Zielerreichung. 

• Serotonin stabilisiert die Stimmung und fördert innere Ausgeglichenheit. 

• Oxytocin entsteht durch Nähe, Berührung und Verbundenheit und stärkt soziale Bin-

dungen. 

Diese Systeme sorgen dafür, dass wir nicht nur Bedürfnisse befriedigen, sondern auch Heraus-

forderungen annehmen und Neues wagen. 

 

 



Glück als innerer Motor 

Glücksgefühle entstehen nicht nur durch angenehme Zustände, sondern auch durch bewältigte 

Aufgaben. Erfolgserlebnisse, ob klein oder groß, verstärken den Wunsch nach Weiterentwick-

lung. Glück wirkt dabei wie ein Zugpferd: Es zieht uns aus Routine, aus Lähmung oder schwie-

rigen Lebenslagen heraus und eröffnet neue Perspektiven. 

Glück ist kein Zufall 

Menschen streben Glück bewusst und unbewusst an. Wenn innere Blockaden oder einschrän-

kende Glaubenssätze nicht im Weg stehen, gelingt das oft erstaunlich gut. Wer seine persönli-

chen Glücksquellen kennt, kann gezielt Bedingungen schaffen, unter denen sie häufiger entste-

hen. Damit verliert Glück seinen Zufallscharakter. 

Individuelle Glücksquellen erkennen 

Ob Glück durch Beziehungen, Kreativität, Bewegung, Verantwortung, Rückzug oder Aben-

teuer entsteht, ist individuell verschieden. Entscheidend ist, die eigenen Glücksfaktoren zu er-

kennen, zu pflegen und zu erweitern. Glück folgt zwar universellen neurobiologischen Prinzi-

pien, seine Auslöser sind jedoch zutiefst persönlich. 

Flow – Glück im Tun 

Ein besonders intensives Glückserleben beschreibt der sogenannte Flow-Zustand. Er entsteht, 

wenn Menschen ganz in einer Tätigkeit aufgehen, fokussiert und präsent sind. Voraussetzungen 

dafür sind klare Ziele, eine gute Balance zwischen Herausforderung und Können sowie ein 

Gefühl von Sinn. Im Flow werden Energie, Lernfähigkeit und Zufriedenheit gesteigert – ein 

Zustand, der nicht nur dem Einzelnen, sondern auch dem Umfeld guttut. 

Glück trainieren 

Glück lässt sich fördern, indem man sich der eigenen Erfolgserlebnisse erinnert und sie bewusst 

in zukünftige Planungen einbezieht. Ein kurzer Rückblick auf das, was im Leben bereits Kraft, 

Freude und Stolz ausgelöst hat, genügt oft. In Kombination mit den Bedingungen für Flow 

entstehen realistische Wege zu mehr Erfüllung. 

Ist Glück Luxus? 

In Krisenzeiten erscheint Glück manchmal zweitrangig. Doch gerade dann kann die Aussicht 

auf positive Gefühle Kräfte mobilisieren. Maßnahmen, die sowohl Stabilität als auch kleine 

Glückserlebnisse ermöglichen, erhöhen die Resilienz und erleichtern das Durchhalten. 

Glück in kleinen Dingen 

Selbst in schweren Lebensphasen gibt es Momente von Wärme und Entlastung: eine Tasse 

Kaffee, ein freundlicher Blick, Musik, Bewegung, ein vertrauter Ort. Diese kleinen Glücksim-

pulse sind kein Trostpflaster, sondern Energiequellen. Sie können den Boden bereiten für neue 

Schritte, wenn die Kraft dafür wieder wächst. 

 



Glück bewusst kultivieren 

Glück entsteht dort, wo Aufmerksamkeit, Bewegung und Selbstfürsorge zusammenkommen. 

Kleine, konkrete Veränderungen im Alltag, ob körperlich, geistig oder emotional, können große 

Wirkung entfalten. Wer Glück nicht als Luxus, sondern als inneren Motor versteht, nutzt eine 

der stärksten Kräfte, die das Leben bereithält. 
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