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Der 20 März ist der International Day of Happiness. Die Vereinten Nationen haben diesen Aktionstag ausgerufen, weil das Streben nach Glück ein "grundlegendes Ziel des Menschen" sei. So weit so gut. Bringt uns das weiter?
Manche haben Glück im Leben, andere eben nicht. Oder? Falsch. Obwohl die allgemeine Stimmung und das Wohlbefinden eines Menschen von genetischen Faktoren und dem familiären Umfeld abhängen, ist er zu etwa 40 Prozent selbst für sein Glück verantwortlich, wie neurologische Studien zeigen.
Glück ist eine Wahl, die jeder treffen kann. Der Psychologe James Williams sagte einmal: „Die größte Entdeckung aller Zeiten ist, dass der Mensch sein Leben ändern kann, indem er seine Einstellung ändert.“

Sieben Wege, wie Sie sich selbst glücklich machen:

1. Versuchen Sie es einfach
Wenn Sie sich nur ein bisschen Mühe geben, können Sie viel erreichen. Menschen fühlen sich schon besser, wenn sie versuchen glücklicher zu sein, wie Studien aus dem Journal of Positiv Psychology ergaben. In einer der Studien hörten Studenten fröhliche Musik. Die eine Gruppe sollte dabei aktiv versuchen, sich glücklicher zu fühlen, die andere nicht. Tatsächlich hob sich bei den Mitgliedern der ersten Gruppe die Stimmung am meisten.
2. Machen Sie Glück zu Ihrem obersten Ziel
Glücklichen Menschen geht es so gut, weil sie Glück zu einem der wichtigsten Ziele in Ihrem Leben gemacht haben, sagt der Psychologe Tom G. Stevens. „Nutzen Sie Chancen und Möglichkeiten, die sich Ihnen bieten. So lernen Sie, wie man glücklich ist“, erklärt Stevens dem US-Gesundheitsportal „WebMD“. Gutes Selbst-Management, soziale und berufliche Fähigkeiten könne man lernen. "Die Menschen, die am glücklichsten sind und sich am meisten weiterentwickeln, sind die, für die Wahrheit und persönliches Wachstum zu grundlegenden Werten werden.“
3. Zuhören
„Wenn Sie zuhören, nehmen Sie mehr Wissen auf als wenn Sie die Welt mit ihren Worten und Gedanken von sich fernhalten“, sagt Motivationstrainer David Mezapelle. „Sie demonstrieren Selbstvertrauen und Respekt vor anderen.“ Wenn Sie zuhören, stärken Sie Beziehungen zu anderen Menschen. Und Sie haben das Gefühl, dass ihre Gegenwart bei einem Gespräch einen Sinn hat.
 4. Lächeln Sie doch mal – und meinen Sie es auch so
Wenn Sie das Lächeln erzwingen müssen, kommen Sie sich dabei vielleicht dumm vor. Versuchen Sie doch mal, so lange an etwas Schönes zu denken, bis das Lächeln fast von selbst kommt. Eine Studie der Michigan State Universität hat gezeigt, dass diese Übung die Laune dauerhaft heben kann.
5. Üben Sie dankbar zu sein
Sie können sich bewusst dafür entscheiden, dankbarer zu sein. Dankbare Menschen sind zufriedener – das ist wissenschaftlich erwiesen. Sie wissen einfache Dinge zu schätzen. Und einfache Dinge sind für jeden erreichbar. Sie kosten nichts. Ein Sonnenaufgang. Ein Gespräch mit Freunden. Eine nette Geste.
6. Erst kommt das Glück, dann der Erfolg
Die meisten Menschen denken: Wenn sie erst einmal Erfolg haben, werden sie auch glücklich sein. Tatsächlich könnte es genau umgekehrt sein: Wer nach Glück strebe, finde oft auch Erfolg, sagt Glücksforscher Shawn Achor.
Eine positive Sicht auf das Leben steigert die Leistungsfähigkeit auf vielen Ebenen: Glückliche Menschen sind produktiver, kreativer und engagierter. „Ich nenne das den ‚Glücksvorteil’. Jede berufliche Bilanz fällt besser aus, wenn man positiv denkt“, sagt Achor.
7. Lassen Sie Ihr Glück zu
Bronnie Ware, eine Krankenschwester auf der Palliativstation begleitete schon viele Patienten in deren letzten Tagen. Eine Aussage hörte sie immer wieder: Viele Menschen bereuten, dass sie sich selbst nicht erlaubt hatten, glücklich zu sein.

Sie steckten in alten Mustern fest. Beharrten auf Verhaltensweisen, die andere von ihnen erwarteten. Dabei hätten sie vielleicht lieber öfter laut gelacht und wären albern gewesen. Geht es Ihnen ähnlich? Noch haben Sie die Chance, etwas zu ändern. Und so zu sein, wie Sie wirklich sein wollen. Es ist Ihr Leben.

Was Sie glücklich macht, wissen Sie selbst am besten. Gönnen Sie sich mehr davon! Inspiration gefällig? Hier verraten Huffington-Post-Redakteure aus aller Welt, was Sie glücklich macht.
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