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Wichtige Anmerkung: Dieser Vortrag …

 richtet sich an psychisch gesunde Menschen.

 soll Menschen inspirieren, ihr Leben aktiv zu gestalten.

 gibt Handlungsempfehlungen für ein sinnerfülltes, wertvolles Leben.
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Drei Fragen …

1. Warum das Thema „Glück und erfülltes Leben“?

2. Was zeichnet ein „erfülltes Leben“ aus?

3. Welche Glücksfaktoren kann ich nutzen?
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Glückliche Menschen, die ein erfülltes Leben leben …

 sind körperlich und geistig gesünder.

 leben länger.

 haben deutlich reduziertes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

 sind erfolgreicher bei der Arbeit.
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https://www.zdf.de/nachrichten/panorama/psy

chotherapie-bedarf-anstieg-warteplaetze-

100.html

https://dpnw.de/keinen_therapieplatz

https://dpnw.de/keinen_therapieplatz

Die Deutsche Psychotherapeuten 

Vereinigung e.V. (DPtV) stellt in 

ihrem Report Psychotherapie 

2021 heraus,

dass jährlich etwa 27,8 Prozent 

aller Erwachsenen in 

Deutschland von psychischen 

Erkrankungen betroffen seien, 

dies entspreche einem absoluten 

Wert von 17,8 Millionen 

Betroffenen.
Quelle:https://www.bundestag.de/resource/blob/916578/53724d526490

deea69f736b1fda83e76/WD-9-059-22-pdf-data.pdf
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Das Leben ändern …

Krankheit

Krisen

Konflikte 
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Mike Hoffmeister
Neuorientierung – Glück und erfülltes Leben
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Bronnie Ware: Krankenschwester und Sterbebegleiterin, 
Australien: Fünf Dinge, die Sterbende am meisten bedauern 

Ich wünschte, ich hätte …

1. den Mut gehabt, mein eigenes Leben zu leben.

2. nicht so viel gearbeitet.

3. den Mut gehabt, meine Gefühle auszudrücken.

4. den Kontakt zu meinen Freunden aufrechterhalten.

5. mir erlaubt, glücklicher zu sein.
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Glück als universelles Ziel
UN Resolution 66/281: Internationaler Tag des Glücks
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Die UN-Nachhaltigkeitsziele 

 In 2015 verabschieden die Vereinten Nationen die Agenda 2030

 17 globale Ziele für eine bessere Zukunft 

 Ziel: weltweit ein menschenwürdiges Leben zu ermöglichen und 

gleichzeitig die natürlichen Lebensgrundlagen dauerhaft zu 

bewahren. 
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Happiness Index – Top 10 Countries
World Happiness Report

.
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* Based on previous 3 years

Quelle: www.worldhappiness.report 

2017* 2018* 2019* 2020* 2021* 2022* 2023*

Finnland 5. 1. 1. 1. 1. 1. 1.

Dänemark 2. 3. 2. 2. 2. 2. 2.

Island 3. 4. 4. 4. 4. 3. 3.

Schweiz 4. 5. 6. 3. 3. 4. 8.

Niederlande 6. 6. 5. 6. 5. 5. 5.

Luxemburg 18. 17. 14. 10. 8. 6. 9.

Schweden 10. 9. 7. 7. 7. 7. 6.

Norwegen 1. 2. 3. 5. 6. 8. 7.

Israel 11. 11. 13. 14. 12. 9. 4.

Neuseeland 8. 8. 8. 8. 9. 10. 10.

Deutschland 16. 15. 17. 17. 13. 14. 16.

USA 14. 18. 19. 18. 19. 16. 15.

China 79. 86. 93. 94. 84. 72. 64.

Tschechien 23. 21. 20. 19. 18. 18. 18.
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Warum sind die Dänen so glücklich?

 Hygge

• Lebensphilosophie, Geborgenheit

• Gemeinschaft, Familie

„Zeit für uns“, nicht „Zeit für mich“

 Das skandinavische Wohlfahrts-Modell 

• geringe Einkommensunterschiede

• geringe wöchentliche Arbeitszeit

• sehr gutes Bildungssystem

• nahezu kostenloses Gesundheitssystem 

• umfassendes Netz an Kindertagesstätten

• Freiheit für eigene Lebensentscheidungen

• kaum Neid oder Habgier

 Wesentlicher Erfolgsfaktor

• Vertrauen
in Regierung und Behörden 
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Drei Fragen …

1. Warum das Thema „Glück und erfülltes Leben“?

2. Was zeichnet ein „erfülltes Leben“ aus?

3. Welche Glücksfaktoren kann ich nutzen?
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Ist Glück in den Genen verankert?

 Gene (50%)

• Menge, Aufnahme und 

Verarbeitung der 

Glücksbotenstoffe

—Dopamin, Serotonin und 

Oxytocin sowie 

—endogene Opioide und 

Opiate (Endorphine) 

• Bilden das individuelle 

Glücksniveau

• Ausschüttung von 

Glücksbotenstoffen 

beeinflussbar durch 

positives Denken und 

Achtsamkeitsmeditationen

Quelle: Martin Korte, Eine Sache der Gene und des Hirns, 2017; Tobias Esch

Die Neurobiologie des Glücks

Lernen

(40%)
Gene

(50%)

Lebens-

umstände

Zufälle  

(10%)
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Was ist Glück bzw. Happiness?

 Zufallsglück („Luck“) 

• Fügung des Schicksals

• „Ich habe Glück gehabt“

 Wohlfühlglück („Happiness“) 

• Ist ein psychischer oder emotionaler Zustand des Menschen 

• Ein subjektives, augenblicksbezogenes Wohlbefinden, im Flow sein

• „Ich fühle mich glücklich“

 Werteglück 

• Maß des „Aufblühens“ im eigenen Leben („Flourishing“ nach Seligman)

• Sinnhaftigkeit meines Tuns im Einklang mit meinen Werten

• Suche nach der Bedeutung für mein Leben – Dienen, anderen helfen

• „Ich habe ein erfülltes Leben“ 
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Drei Fragen …

1. Warum das Thema „Glück und erfülltes Leben“?

2. Was zeichnet ein „erfülltes Leben“ aus?

3. Welche Glücksfaktoren kann ich nutzen?



Prof. Dr. Mike Hoffmeister, Fakultät Wirtschaft, Campus Wolfsburg

Erfolgsfaktoren für ein glückliches, erfülltes Leben

1. Authentisch sein

• Eigene Werte kennen und leben

• Sich nicht „verbiegen“

2. Soziale Kontakte und Umgang miteinander

• Familie 

• Freunde

3. Wertschätzung / Dankbarkeit

• … der eigenen Person, d.h. dankbar sein für das, was man hat

• … anderer Menschen durch freundliche Handlungen

4. Sinn und Bedeutung des Lebens

• Beitrag zum Wohl meiner Umwelt bzw. der Gesellschaft leisten

• Anderen Menschen helfen bzw. unterstützen 

5. Resilienz 

• Verantwortung übernehmen

• Selbstwirksamkeit: positives Denken und auf eigene Stärken fokussieren

• Achtsamkeit leben

• Hilfe holen
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Was können wir tun?

 Ändern unserer

• Wahrnehmung

• Bewertungen

• Gewohnheiten

• Verhaltensweisen

 Achtsamkeit

• Achtsamkeit praktizieren –

klare Gedanken fassen

• Achtsam kommunizieren.

• Achtsam essen.

• Achtsam spazieren gehen

• Meditieren.
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Wahrnehmung & Bewertung
Die Macht des Wortes

Sagen und Schreiben 

Denken

Fühlen

Well Being Krankheit
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Warum fällt uns LOSLASSEN so schwer?

 Loslassen von

• Lebensentwürfen, Gewohnheiten, Menschen, Projekten, materiellen Dingen

 Wer scheitert …

• … schämt sich und zweifelt an sich selbst

• … fühlt sich schuldig und als Versager

• … enttäuscht seine Eltern, Familie, Arbeitgeber

 Emotionale Hürden

• Bequemlichkeit und Gewohnheit: Komfortzone

• Negativ geladene Glaubenssätze: Ich kann das nicht! Ich bin ein Versager

• Angst vor bzw. fehlender Mut über die Konseqeunzen der Veränderung.

• Schuldgefühle ggü Freunden, Eltern, Kollegen

 ABER

• Für ein erfülltes Leben ist das Loslassen von Zielen ebenso wichtig 

wie das dranbleiben.

• Das Festhalten führt zu emotionalen Belastungen und Stressgefühlen

• Loslassen wirkt sich positiv auf die psychische Gesundheit aus.

• Loslassen macht frei, denn ich bin in der Kontrolle und gestalte mein Leben aktiv. 
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Ich wünsche Ihnen eine Handvoll Glück

Entscheidung:

Bist Du 

Opfer oder Schöpfer?
„Mut zum

Glücklich

sein“

Willst du 

glücklich sein 

oder Recht 

haben?

Zeit mit Freunden

und Familie 

genießen.

Done is better

than perfect.

Positiv denken;

die Sonne scheint 

immer.

Nicht mit anderen

vergleichen

und wenn - dann fair.
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Glück ist kein Ziel, 

es ist der Weg, 

der glücklich macht!
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Öffentliche Ostfalia-Rotary Gesprächsreihe
Glück und erfülltes Leben 
Weitere Info: https://www.ostfalia.de/cms/de/w/fakultaet/team/hoffmeister/

https://www.youtube.com/channel/UC

T23axcesBLf3zxktiVVXXQ
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Persönliche Buchempfehlungen von Mike Hoffmeister
(jeweils aktuelle Ausgabe)

Daniela 

Blickhan

Daniela 

Blickhan
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https://greatergood.berkeley.edu/
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https://www.matthieuricard.org/en/
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UK: https://www.actionforhappiness.org/
Deutschland: https://www.actionforhappiness.de/
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https://isha.sadhguru.org/in/en
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https://robert-betz.com/
https://www.robert-betz-online-seminare.de/
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Search Inside Yourself – Leadership Institute
https://siyli.org/
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YouTube Empfehlungen

Dieter Lange 
Psychologe; verbindet 

westliches Wissen mit 

östlichen Weisheiten

Prof. Dr. 

Gerald Hüther
zählt zu den 

bekanntesten 

Hirnforschern 

Deutschlands


