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Die IHK-Geschäftsstellen  

sind vom 20. Dezember, 14 Uhr,  
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6   UNSERE WIRTSCHAFT

Frau Schön, Sie sagen, Glück sei eine Ent-
scheidung. Wann haben Sie sich entschieden, 
glücklich zu sein?
Ich habe in meinem Leben mein ganz per-
sönliches 9/11 erlebt. Genauer gesagt war es 
ein 43/13, denn als meine Mutter 43 war und 
ich 13, ist sie gestorben. Das habe ich über die 
Jahre einigermaßen gut weggesteckt, auch mit 
Hilfe von Therapeuten. Doch als ich 43 war 
und meine Tochter 13, hat mich meine Ver-
gangenheit eingeholt – zum Glück! Mir wur-
de bewusst, wie froh ich sein konnte, noch am 
Leben zu sein und dass ich vielleicht nochmal 
die gleiche Zeit vor mir habe. Ich wollte diese 
Zeit, dieses Geschenk besser nutzen, denn oft 
war ich nicht so glücklich, wie ich von außen 
betrachtet hätte sein müssen. Dabei waren die 
Rahmenbedingungen gegeben: toller Mann, 
tolles Kind, ein Dach über`m Kopf und den Job 
meiner Träume. Dann habe ich mein Leben auf 
den Kopf gestellt, habe viel gelesen, Seminare 
besucht, habe mich coachen lassen und dabei 

ganz viele Tools entdeckt, mit denen ich mein 
Glücksgefühl ganz maßgeblich verändert habe. 

Was machen Sie jetzt anders als vorher?
Da gibt es viele Dinge, aber was bei mir persön-
lich binnen eines Monats zu einer immensen 
Veränderung geführt hat ist, dass ich jeden Tag 
ein Sechs-Minuten-Tagebuch führe. Morgens 
notiere ich drei Dinge, für die ich dankbar 
bin und stelle mir den idealen Tag vor. Diese 
Einstimmung auf den Tag macht schon einen 
Unterschied. Ein Beispiel: Wenn ich morgens 
schon aufstehe mit dem Gedanken, dass es 
heute bestimmt stressig wird, kann der Tag 
auch nur stressig werden. Wenn ich mir aber 
stattdessen überlege, was meinen Tag wun-
dervoll machen würde, starte ich mit einem 
anderen Mindset. Und vielleicht formuliere ich 
noch eine positive Selbstbekräftigung für das, 
was ich mir vorgenommen habe. Abends kann 
man sich die Frage beantworten, was man Gu-
tes für jemand anderen getan hat oder was man Fo
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Anika Schön, Inhaberin der 
Werbeagentur MARKE ICH 
aus Soltau, will mit ihrer per-
sönlichen Glücks-Geschichte 
andere inspirieren.

„Glück ist eine Entscheidung“
Wie glücklich bin ich? Die Unternehmerin Anika Schön hat sich diese Frage gestellt 

– und ihren persönlichen Weg zum Glück gefunden. Als Speakerin gibt sie jetzt auch 
anderen Tipps. Ein Interview über den richtigen Fokus und die Kraft der Gedanken.

morgen besser machen möchte. Außerdem no-
tiere ich immer drei tolle Dinge, die ich tags-
über erlebt habe. 

Warum ist diese Auseinandersetzung so 
wichtig für das eigene Glücksgefühl?
Weil sich der Fokus verschiebt – weg von nega-
tiven Gedanken, hin zu dem, was unser Leben 
reich und erfüllt macht. Das ist eine Trainings-
sache, aber man kann so das eigene Empfin-
den, die eigene Wahrnehmung verändern. 

Glück ist ja etwas sehr Individuelles. Gibt es 
trotzdem ein Patentrezept?
Vielleicht kein Patentrezept, aber es gibt jede 
Menge Tools, die den individuellen Weg zum 
Glück unterstützen. Eine Grundvoraussetzung 
ist, eine Vorstellung davon zu haben, was ich 
im Leben möchte. Es reicht nicht zu sagen, was 
man nicht will, es ist essenziell, eine Lebens-
vision zu haben. Das ist wie mit einem Navi: 
Wenn ich dem Navi nicht sagen kann, wo ich 
hin will, kann es mich nicht dorthin bringen. 
Und wenn ich keine Vorstellung habe von dem 
Leben, das ich führen möchte, kann ich es 
nicht erreichen.

Es gibt Menschen, die scheinen chronisch 
unzufrieden zu sein. Lässt sich ein solches 
Mindset ändern?
Auf jeden Fall. Glück entsteht wie alle anderen 
Gefühle in unserem Gehirn und heute weiß 
man, dass unser Gehirn in jedem Alter in der 
Lage ist, alte Gedankenmuster zu überschrei-
ben. Es gilt also, die destruktiven Gedanken 
durch positive zu ersetzen und je öfter das ge-
lingt, umso mehr werden aus den anfangs noch 
kleinen Trampelpfaden neue Datenautobah-
nen. Man hat festgestellt, dass sich das Gehirn 
dabei auch physisch verändert, der Fachbegriff 
lautet Neuroplastizität. Die spannende Er-
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kenntnis: Mit mentalen Kräften kann ich mei-
nen Körper beeinflussen. 

Wie gelangt man zu mehr Glücks-Bewusst-
sein?
Glück ist eine Entscheidung – und ein Lern-
prozess. Man muss aktiv etwas dafür tun. Ein 
wichtiges Instrument ist der achtsame Um-
gang mit unseren Gedanken. Pro Tag haben 
wir etwa 60.000 Gedanken, das sind bei 16 
Stunden Wachzeit ungefähr 3.750 pro Stunde. 
Unsere Gefühle sind direkte Folgen unserer 
Gedanken, deshalb ist es wichtig, destruktiven 
Gedanken Einhalt zu gebieten. 

Und wie stoppt man diese destruktiven Ge-
danken?
Indem wir uns die Gedanken bewusst machen 
und unseren Fokus auf die Gegenwart lenken. 
Wir sind nämlich selten mit der Aufmerksam-
keit im gegenwärtigen Moment. Meistens ver-
harren wir in der Vergangenheit – bei einem 
Ereignis, bei dem uns jemand verletzt hat oder 
etwas schiefgelaufen ist. Oder wir sind in der 
Zukunft und machen uns Sorgen über etwas. 
Wenn wir aber mit den Gedanken in der Ge-
genwart sind, können wir uns weder um die 
Zukunft sorgen, noch können wir uns grämen 
über etwas, das in der Vergangenheit war. In 
der Gegenwart können wir also kaum unglück-
lich sein. Aber das setzt voraus, dass wir uns 
bewusst machen, wenn unsere Gedanken in 
die Vergangenheit abdriften und uns dann sa-
gen: Das ist vergangen, das hake ich ab. 
Stattdessen hören viele von uns den ganzen Tag 
auf diese innere Stimme, die auf uns einredet, 
die bewertet, befindet und verwirrt. Der spi-
rituelle Lehrer Eckhart Tolle bezeichnet diese 
Stimme als unseren Verstand, aber das sind 
nicht wir. Wenn wir die Stimme nicht ausschal-
ten können, hat der Verstand die Macht über-
nommen, dabei ist er im Grunde ein wunder-
bares Werkzeug, das wir eben auch dazu nut-
zen können, unser Ziel „Glück“ zu erreichen. 
Das ist auch eine Frage, worauf man fokussiert 
ist. Wenn man sich auf das Glück fokussiert, 
dann allein verändert sich was.

Gibt es Glücks-Komponenten, mit denen 
man das eigene Glücks-Gefühl erreichen 
oder stärken kann?
Ja, die gibt es. Dankbarkeit ist ein wesentlicher 
Faktor. Viele von uns betrachten ihr Leben und 
all das Gute darin als selbstverständlich. Man 

merkt erst, was man hatte, wenn man es nicht 
mehr hat. Um ein Gefühl von Fülle im In-
neren zu erzeugen, ist Dankbarkeit ein ganz 
tolles Mittel, weil man sich bewusst damit 
auseinandersetzt, wofür man dankbar ist.  
Auch Interaktion mit anderen Menschen, 
die Familie, lieben und geliebt werden sind 
wichtig. Stärken kann man das Glücksge-
fühl auch durch Sprachhygiene, denn jedes 
Wort, das wir aussprechen, bewirkt etwas in 
uns oder auch bei unserem Gegenüber. Ein 
Beispiel: Wenn uns jemand um etwas bittet 
sagen wir ganz oft: „Ja, kein Problem.“ Was 
nachhallt ist das Problem. Viel schöner wäre 
es, „Ja, gerne“ zu sagen.

Der Jahreswechsel ist ja ein klassischer 
Anlass für gute Vorsätze. Was halten Sie 
davon?
Ich kenne das gut und mag es persönlich 
auch sehr gerne, wenn ich so einen Start-
schuss habe. Dann kann ich was Altes ab-
schließen, was Neues anfangen. Schlussend-
lich sind wir dann aber oft dabei, zu sagen: 
Morgen fange ich an. Dabei ist morgen im 
Grunde nur ein Jetzt zu einem anderen Zeit-
punkt. Wenn ich also morgen etwas ändern 
will, warum dann nicht jetzt? Der einzige 
Zeitpunkt, in dem ich mein Leben ändern 
kann, ist immer nur jetzt. Wichtig ist auch, 
dass wir uns nicht zu viel vornehmen und 
uns Zeit geben. Glück ist ein Prozess und 
es wird auch immer mal Tage geben, an de-
nen es uns nicht so gut geht, an denen wir 
negative Gedanken haben. Auch Wut und 
Trauer brauchen wir, um glücklich zu sein. 
Das klingt paradox, aber nur, wenn wir diese 
Gefühle annehmen und ergründen, woher 
sie kommen, können wir uns auch dafür ent-
scheiden, uns um die Ursache zu kümmern 
und das Gefühl wieder ziehen zu lassen. 
Denn kein Gefühl bleibt für immer, es sei 
denn, wir halten daran fest. Das klingt sehr 
banal, ist aber wichtig: Man hat immer eine 
Wahl.    Interview: Sandra Bengsch
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