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GLÜCK  GLÜCKSEXPERTIN ISABEL PORTMANN SIEHT GLÜCKSBRINGER ALS ERINNERUNGSHILFEN ZUR SELBSTWIRKSAMKEIT

Isabel Portmann arbeitet als res-
sourcenorientierte Coach, Mento-
rin und begleitet Menschen bei He-
rausforderungen und in der 
Persönlichkeitsentwicklung. Sich 
selbst bezeichnet sie als Ressour-
cen-Gärtnerin. Ihrer Erfahrung 
nach ist Glück oft mit einer auf-
merksamen und selbstbestimm-
ten Lebensführung verbunden.

Die Altjahrwoche 
und der Jahreswech-
sel ist eine Zeit der 
Glückwünsche und 
guter Vorsätze. Kaum 
ein Begriff ist jedoch 
so divers und blickt 
auf eine solch lange 

philosophische und psychologische 
Geschichte zurück wie der des Glücks. 
Trotz aller Unterschiede gilt es aber 
als evident, dass etwas im Menschen 
uns immer nach diesem abstrakten Et-
was streben lässt. Isabel Portmann be-
fasst sich seit Längerem mit der prak-
tischen Seite dieser Thematik. Nach 
ihrem Studium an der Hochschule 
Luzern in Sozialer Arbeit absolvierte 
sie diverse Aus- und Weiterbildungen 
unter anderem in ressourcenorientier-
tem und systematischem Coaching 
und in positiver Psychologie. Seit vie-
len Jahren begleitet sie Menschen auf 
ihrem Lebensweg mit oftmals schwie-
rigen psychischen und sozialen The-
men. «Jeder hat ein eigenes Verständ-
nis von Glück. Für mich ist dieser 
Begriff stark mit positiven Gefühlen 
und persönlichem Wohlbefinden ver-
bunden», so Portmann. Sie hält je-
doch fest, dass der reine Begriff des 
Glücks auch negative Gefühle auslö-
sen kann. «Oft streben wir nach dem 
grossen Glück und vergleichen uns zu 
sehr mit anderen. So kann die eigene 
Vorstellung von Glück schnell zu et-
was wahnsinnig Grossem werden,  

das wir womöglich nie erreichen wer-
den.» Aus diesem Grund hält Isabel 
Portmann die Leute dazu an, vermehrt 
nach den positiven Momenten, den 
kleinen Glücksmomenten ihres All-
tags, zu suchen. «Ich stelle immer 
wieder fest, dass wir uns oft stark auf 
das Negative fokussieren und da-
durch leicht übersehen, was um uns 
herum denn auch alles an Gutem ge-
schieht. Dadurch laufen wir Gefahr, 
das Negative überzubewerten.» 

Meldestelle für Glücksmomente
Um den Fokus wieder vermehrt auf 
das Positive zu richten und die Wahr-
nehmung dafür zu sensibilisieren, be-
treibt Isabel Portmann unter anderem 
die Meldestelle für Glücksmomente 
Zentralschweiz. Dabei handelt es sich 
sowohl um eine physische als auch 
digitale Meldestelle, wo Leute indivi-
duelle Glücksmomente aufschreiben 

und zusenden können. «Das kann die 
Leute subtil beeinflussen und sie dazu 
anregen, sich selbst mal zu fragen, 
was ihnen heute ein gutes Gefühl ge-
geben hat», so Portmann. Seit einigen 
Wochen gibt es auch einen physischen 
Ableger in Sursee. «Unten beim 
Triechter am See gibt es nun auch ei-
nen Meldestelle-Briefkasten, dort 
kann die Bevölkerung ihre Glücksmo-
mente teilen.»

Negatives annehmen
Trotz ihrer Überzeugung, dass es für 
das individuelle Glücksempfinden 
notwendig ist, sich auf Positives zu 
fokussieren, negiert Isabel Portmann 
keinesfalls die Bedeutung von Negati-
vem. «Ich grenze mich ab von dieser 
‘rosaroten Brille’-Sichtweise. Im Le-
ben soll man nicht nur das Positive 
sehen, sondern auch Negatives akzep-
tieren. Unser Leben bietet uns regel-
mässig widrige Situationen und Um-
stände, die negative Gefühle auslösen. 
Auch sie gehören dazu und haben 
ihre Berechtigung», zeigt sich Port-
mann überzeugt. Es gehe allerdings 
darum, die Negativität nicht vorherr-
schen zu lassen, sonst finde man sich 
schnell in einer destruktiven Negativ-
spirale wieder. Während Glück für 
Isabel Portmann etwas äusserst Indi-
viduelles ist, zeigt sie sich dennoch 
überzeugt, dass sich Glück von der 
individuellen Ebene auf die Gesell-
schaft übertragen lässt. «Wenn die 
Menschen glücklicher sind mit ihrer 
persönlichen Lebensgestaltung, dann 

überträgt sich diese Mentalität auch 
auf andere. Wer sich gut fühlt, enga-
giert sich auch öfters in und für die 
Gesellschaft. Glück ist ansteckend», 
so Isabel Portmann.

Glücksbringer als Erinnerungshilfe
Dem Thema Glücksbringer steht Isa-
bel Portmann mit einer gewissen Am-
bivalenz gegenüber. «Einerseits kön-
nen sie durchaus dabei helfen, 
gewisse Verhaltensmuster abzulegen, 
oder sich auf eine herausfordernde 
Situation vorzubereiten. Anderer-
seits kann der übersteigerte Glauben 

an die Wirksamkeit von Glücksbrin-
gern auch zu einer Abhängigkeit füh-
ren.» Sollte das geschehen, dann 
könne bei Abwesenheit des Glücks-
bringers ein negatives Gefühl entste-
hen, welches zu einer Blockade füh-
ren könne. «Die Selbstwirksamkeit 
ist von grosser Bedeutung. Ein 
Glücksbringer kann uns motivieren 
und dabei helfen, eine Kraft in uns 
abzurufen, die sowieso in uns steckt. 
Haben wir unseren Glücksbringer 
nicht dabei, sind wir noch immer 
dieselbe Person mit denselben Kom-
petenzen», sagt Portmann. 

Sie selbst habe in ihrer Familie ein 
bestimmtes Ritual. «In den Sommer-
ferien halten wir jeweils Ausschau 
nach einem schönen Armband, dass 
uns durchs Jahr begleitet. Wann im-
mer wir es uns wünschen, katapul-
tiert uns dieses Armband wieder zu-
rück in den Sommer und erinnert uns 
an die gemeinsame Verbundenheit, an 
die Unbeschwertheit der Ferien oder 
an die warmen Sonnenstrahlen. Dies 
funktioniert auch wunderbar an kal-
ten Tagen wie diesen. Persönlich 
spreche ich daher auch nicht unbe-
dingt von Glücksbringern, sondern 
von Erinnerungshilfen», so Portmann. 
Man könne sich gewissermassen 
selbst konditionieren, um positive 
Gefühle oder eine bestimmte Leistung 
abzurufen. Was es dann konkret sei, 
was dieses Gefühl herbeiführe, könne 
erneut stark variieren. «Oft sind es 
Souvenirs, wie in meinem Fall, die 
positive Erinnerungen und Gefühle 
wecken. Andererseits können das 
auch kleine Rituale sein, beispiels-
weise der Anruf bei einem geliebten 
Menschen, bevor man sich auf eine 
schwierige Situation einlässt.» Auch 
tradierte Glückssymbole und Glücks-
bringer könnten unterschiedliche As-
soziationen in uns hervorrufen, zeigt 
sich Portmann überzeugt: «Letztend-
lich kommt es auf unser Gefühl an, 
welches wir mit einem vierblättrigen 
Kleeblatt oder einem Fliegenpilz ver-
binden. Lösen diese Symbole gute Ge-
fühle in uns aus, haben sie ihr Ziel 
schon erreicht.»  MICHAEL HAUSHEER

Sursee verfügt inzwischen auch über eine Meldestelle für Glücksmomente unten am See.   FOTO MICHAEL HAUSHEER

«Glück ist ansteckend»

Hier können Sie Ihr 
Glück mitteilen

MELDESTELLE  Isabel Portmann 
arbeitet als ressourcenorien-
tierte Coach mit Schwerpunkt 
in positiver Psychologie. Paral-
lel zu ihrer Praxis betreibt sie 
im Ehrenamt die Meldestelle 
für Glücksmomente Zentral-
schweiz.

Die Meldestelle für Glücksmomen-
te Zentralschweiz sieht sich als 
Kuratorin von Glücksmomenten. 
In Form eines physischen und di-
gitalen Briefkastens werden die 
Glücksmomente der Bevölkerung 
gesammelt, mit dem Ziel, ein stär-
keres Bewusstsein für die positi-
ven Gefühle und Erlebnisse des 
Alltags zu schaffen. Die ehrenamt-
lich geführte Stelle möchte einen 
aktiven Beitrag zur Förderung der 
psychischen Gesundheit leisten 
und Menschen in ihrem Selbst-
wirksamkeitserleben stärken. In 
physischer Form befinden sich 
Glücksmomente-Briefkasten am 
Mühlemattrain in Luzern und 
beim Triechter am See in Sursee. 
Für mehr Informationen oder um 
Ihre persönlichen Glücksmomente 
zu teilen, besuchen Sie die Web-
seite www.gluecksmomente-teilen.
ch.  RED

«Wer sich gut fühlt, 
engagiert sich auch 
öfters für die Gesell-
schaft.» ISABEL PORTMANN, 

 KURATORIN FÜR GLÜCKSMOMENTE

«Lösen die Symbole 
gute Gefühle in uns 
aus, haben sie ihr Ziel 
schon erreicht. » 

 ISABEL PORTMANN


