Wie viel Gliick braucht der Mensch?

Vor Gliick die ganze
Welt umarmen

VON ERNST BAI

Gluck lasst sich umschreiben als Stimmung, in der man sich leicht, freudig, bewegt und
vitalisiert fuhlt.

O «lIch madchte endlich einmal gliicklich
sein», sagt die Frau im mittleren Alter,
gleich zu Beginn der ersten Beratungs-
stunde. Sie ist kein Einzelfall: Wir alle ver-
suchen, dem Gliick auf die Spur zu kommen.
All unser Denken, alles Tun und Lassen,
alles was wir sind, zielt auf das erhoffte
Gliick.

Egal, ob wir uns beruflichen Erfolg oder
gute Gesundheit wiinschen, ob wir auf der
Suche nach uns selbst oder nach einem
lieben Menschen sind, der das Leben mit
uns teilt: Wir mochten Glick. Das Glick-
lichsein gilt als tiefstes und umfassendstes
Verlangen des Menschen. Gibt es so etwas
wie ein Talent zum Gliick oder eine Kunst
des richtigen Lebens? Gibt es eine Strategie
zum Glick? Worauf kommt es an? Soviel
vorweg: Es gibt sehr unterschiedliche Wege
zum Glick - und entsprechend viele Arten,
glicklich zu sein. Aber es gibt auch ein paar
Grundvoraussetzungen, ohne die Glick
kaum maoglich ist.

Gliick-Shopping und Schonheits-
operationen

Alle moglichen Gliicksangebote zielen dar-
auf ab, uns gliicklich zu machen. Das ver-
fihrerisch prasentierte Multimedia- und
Werbegliick weiss, was wir brauchen, um
«Voll gut drauf zu sein»: Traumhaus, Sport-
wagen, Erlebnisurlaub, Extremsportarten
mit dem ultimativen Glickskick, Bicher mit
allerlei Glicksrezepten, Partnervermittlung
und dazu Viagra, Ecstasy oder - in einer
ganzheitlichen Variante - Selbsterfahrungs-
und Tantrakurse, Wellnessferien. Wer trotz
diesen Sonderangeboten im Jammertal
vegetiert, ist selber schuld.

Oder vielleicht doch nicht? Neueste For-
schungsergebnisse zeigen, dass weder die
Kaufkraft noch der Konsum zum héchsten
aller Gefiihle fiihren. Einfacher gesagt:
Geld macht nicht gliicklich. Dennoch traumt
manch einer vom «grossen Lotto-Glick»,
das ihm einen kraftigen Adrenalinstoss
verpasst und ihn in hohere Spharen kata-

pultiert. Andere stéhnen: «Ach, hatte ich
doch nicht eine so unmaogliche Figur. Hatte
ich doch einen Waschbrettbauch wie der
Mister Schweiz - ein Aussehen wie Heidi
Klum.» Und darum muss kuriert werden,
was ungliicklich macht. Die Schonheitsme-
dizin floriert. Es wird abgesaugt, geliftet,
gestrafft, gelasert und rundum erneuert.
Bauche, Briiste, Oberschenkel, Augen, Hals,
Gesicht - nichts wird ausgelassen. Man will
endlich Selbstachtung geniessen. Will end-
lich mal anerkannt und bewundert werden.
Aber wie lange dauert dieses Gliick? Spei-
chern kann man es nicht. Und so ist diese
Artvon Glick oft schneller wieder vom
Tisch, als er gedeckt ist.

Was ist Gliick?

Glick lasst sich umschreiben als Stimmung,
in der man sich leicht, freudig, bewegt und
vitalisiert fihlt. Wir sagen ja auch, wenn wir
uns gut fihlen, dass wir die ganze Welt um-
armen konnten. Oder wir konnten vor Glick
in die Luft springen. Diese Gefiihle schenken
uns Kraft und geben uns Vitalitat.

Dariber hinaus ist das Gliicksgefiihl jedoch
mehr als eine psychische Befindlichkeit. Es
ist vielmehr das Ergebnis einer bestimmten
Erfahrung und Lebenshaltung. Glick wird
definiert als «anhaltende Wahrnehmung des
eigenen Lebens», das wir als «erfiillt, sinn-
voll und angenehm» empfinden. Gliick ist
demnach viel mehr als eine Episode sexu-
eller oder anderer Lust. Glick meint das
anhaltende Lebensgliick, das an die Lebens-
einstellungen und Haltungen der Menschen
geknupftist.

Voraussetzungen und Haltungen fiir
personliches Lebensgliick

Kann man etwas dafir tun, gliicklich zu
sein? Kann man es lernen? Wodurch unter-
scheiden sich gliickliche von weniger
glicklichen Menschen? Welche Merkmale
kann man bei Menschen finden, die von sich
sagen, sie seien gliicklich? Folgende Krite-
rien lassen sich finden:

1. Gliickliche Menschen sind aktive
Menschen

Gluckliche Menschen bringen sich aktiv ein.
Sie sehen sich als Gestalter des Lebens.
Sie handeln innerhalb ihrer Bedingungen,
also auch dort, wo ihnen das Gute und das



Schlechte widerfahrt. Wer sich so produktiv
ins Leben hineingibt, erlebt sich als frei und
eigenstandig.

Hier zeigt sich ein tiefes Geheimnis des
menschlichen Lebens: Wir erleben uns
immer dort angesprochen, vitalisiert und
lebendig, wo wir uns aktiv einbringen.
Darauf kommt es uns an. Tun wir das, so
sind wir nah am Leben und erleben uns
existenziell. Im Gegensatz dazu empfinden
wir unser Leben als blass und unbedeutend,
ja langweilig und 6de, wenn wir nur noch auf
die Gegebenheiten reagieren und uns zur
Passivitat verleiten lassen. Wir funktionieren
und reagieren dann nur noch. Davon gekenn-
zeichnet sind oft Menschen mit psychischen
Storungen, bei denen verschiedene Reakti-
onsmuster automatisch ablaufen. Auf einen
Ausloser reagieren sie mit einer ganz be-
stimmten Verhaltensweise. Es ist demnach
entscheidend, ob wir uns im Alltag und bei
unserer taglichen Arbeit als Reagierende
erleben, weil schon wieder der Schreibtisch
vollist, der Chef uns mit Arbeit zugedeckt
hat, die Kinder Hunger haben, die Gross-
mutter auf Besuch kommen will. Wir tun
dann, was zu tun ist, aber das innere Erle-
ben bleibt dabei passiv.

Dieselben Aktivitaten lassen sich jedoch

auch aktiv erledigen. Dann ist das innere

Erleben aktiv und Ich-haft: Ich setze diese
Tat. Ich bin ganz dabei. Ich will etwas tun.
Und nicht: Ich muss es tun. Es gehort zur
Lebenskunst, zu dieser Haltung zu finden.
Probieren Sie es selber aus, wenn Sie das

nen einen Anspruch darauf zu haben, was
das Leben ihnen bieten muss. Sie sagen:
Wenn ich das und das nicht bekomme, kann
ich nicht glicklich und zufrieden sein. Da-
durch wird ihr Leben immer enger, weil es
nur so sein darf, wie sie es sich wiinschen.
Wo aber steht geschrieben, dass wir ein
Recht auf die Erfillung unserer Wiinsche
haben?

Es ist gefahrlich, sich selbst an die eigenen
Winsche auszuliefern. Als Beispiel fur eine
problematische Erwartungshaltung erwah-
ne ich den Jahresurlaub. Die Freude an der
Entspannung ist schnell dahin, wenn im
Urlaub die Ferienwohnung oder das Hotel
nicht den eigenen Erwartungen entspricht.
Auf den Bildern im Prospekt sah alles viel
schoner aus. Aber erst jetzt, wo ich da bin,
realisiere ich, dass in nachster Nahe eine
Hauptverbindungsstrasse mit viel Verkehr
durchfihrt. Die Nachtruhe wird gestort.
Hinzu kommt, dass es regnet und mir das
Essen nicht schmeckt. Wie reagieren Sie in
solchen Situationen normalerweise?

Wenn wir uns auf unverhoffte Situationen
einstellen, dann ist ein Moment der Freiheit
da. Problematisch wird es da, wo wir Erwar-
tungen zu Erwartungshaltungen werden las-
sen. Damit es nicht so weit kommen muss,
empfiehlt sich eine kleine Ubung. Noch
bevor Sie am Urlaubsort ankommen und
bevor Sie die Klinke zu Ihrer Unterkunft
driicken, halten Sie einen Moment still. Und
sagen Sie dann: «Vielleicht wird alles auch
ganz anders.» Das Ergebnis der Glicksfor-
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Oder wollen? Wo wir aktiv werden und Uber es heisst auch «Ja» zu sagen zu dem, was
. " N . . . . . . | t d Beil. den inhaltlich
eigene Schwiachen und Tragheit siegen, ist. Diese Haltung bildet die Voraussetzung e e

erleben wir Glick. Der Schriftsteller und
Psychologe Manés Sperber schrieb: «Gliick
ist eine Uberwindungspramie».

2. Gliickliche Menschen wollen, was sie
kriegen

Es scheint ein Lebensgeheimnis zu sein,
sich mit dem arrangieren zu kénnen, was
man hat. «Gliick bedeutet nicht, das zu
kriegen, was wir wollen, sondern das zu
wollen, was wir kriegen.»? Diese spitzfindi-
ge Formulierung bringt es auf den Punkt
und zeigt, was viele Menschen heute méch-
ten: Die Erfiillung ihrer Wiinsche. Sie mei-

der Gliuckserfahrung. «Ja» sagen, die Dinge
nehmen wie sie sind, darum geht es vor
allem auch bei Lebenserfahrungen, die wir
nicht toll finden. Auch das Schwere gehort
zum Leben: beispielsweise belastende
Erfahrungen aus der eigenen Geschichte,
vielleicht aus der eigenen Kindheit. Es fallt
uns leichter und es geht uns besser, wenn
wir gelten lassen, was ist.

3. Gliickliche Menschen vergleichen nicht
Wer sich vergleicht, sieht sich von seiner
defizitaren Seite. Er realisiert, was er nicht
hat, nicht kann, nicht ist = natirlich im Un-
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Wie gliicklich sind die Schweizer?

Der «Happy Planet Index» (HPI) versucht
die 6kologische Effizienz, welche Zufrie-
denheit erzeugt, aufzuzeigen. Vereinfacht
gesagt wird die durchschnittliche Lebens-
erwartung mit der Lebenszufriedenheit
multipliziert und durch den 6kologischen
Fussabdruck dividiert.

Der Happy Planet Index wurde im Juli
2006 von der «New Economics Foundation»
in Zusammenarbeit mit «Friends of the Earth
(Grossbritannien)» publiziert. Im Gegen-
satz zu etablierten volkswirtschaftlichen
Indexen wie Bruttoinlandsprodukt (BIP)
oder «Human Development Index» (HDI)
bezieht der «<Happy Planet Index» das
Kriterium der Nachhaltigkeit mit ein.

Der eigene Fussabdruck kann auf
www.footprint.ch gemessen werden.

terschied zu den andern, die viel mehr ha-
ben, denen es so viel besser geht usw. Es ist
der neidische Vergleich, mit dem wir uns um
unser Glick bringen. Es gibt ja Menschen,
die standig jammern und klagen Uber das,
was sie gerade nicht haben. Diese Menschen
fihlen sich ausgeliefert. Sie erleben sich als
Opfer und sind nicht bereit, entweder die
Anspriche abzusenken oder die Anstren-
gungen zu aktivieren.

Diese Sichtweise engt den Blick oft so stark
ein, dass man vorhandenes Gliick nicht mehr
sehen und schon gar nicht mehr empfangen
kann. Die kleinen und kurzfristigen Glicks-
spender im Alltag (Musik, Geselligkeit, leib-
liche Geniisse) werden nicht wahrgenommen.
Und die langfristigen Ziele, die fir das eige-
ne Glickserleben ebenfalls wichtig sind,
werden gar nicht erst angegangen.

4. Gliickliche Menschen wissen, dass
Gliick selbst im Ungliick eine Realitat
sein kann

In unserem Kopf haben wir haufig die Be-
dingungen festgelegt, die aus unserer Sicht
das Lebensglick ausmachen. Dazu zahlen
wir zum Beispiel den materiellen Wohlstand,
die korperliche Schonheit und die Intelligenz.
Menschen, die das alles haben - so der Stand
der Untersuchungen - sind jedoch nicht

Staat Happy Planet Index
Island 72,3
Schweden 63,3
Norwegen 56,0
Schweiz 51,6
Zypern 51,3
Danemark 498
Malta 49 4
Slowenien 48,5
Niederlande 48,4
Osterreich 479
Lettland 47,5
Spanien 47,4
Irland 46,5
Italien 46,4
Deutschland 46,3

glicklicher als der Durchschnitt. Dem
gegeniber steht das Gliick jener, denen
grosses Unglick zugestossen ist. Sogar
eine schwere und bleibende Verletzung wie
eine Querschnittslahmung macht die Be-
troffenen nicht fiir den Rest des Lebens
unglicklich. Nach einer Zeit des Schmer-
zes, des Zorns und vielleicht der Depressi-
on gelangen sie wieder auf das durch-
schnittliche Niveau. Sie fihlen sich nicht
unglicklicher als die Nicht-Behinderten.

Die Gliicksforschung spricht in diesem
Zusammenhang von der Anpassungsfahig-
keit der Psyche, die ihr Anspruchsniveau
entsprechend der objektiven Lebensum-
stande reguliert. Der Mensch besitzt die
Fahigkeit Stellung zu beziehen, zu seinem
Leiden und zu seinen Einschrankungen.
Auch behinderte und kranke Menschen
konnen angesichts des Leids Glick und
Sinn erfahren.

5. Gliickliche Menschen finden und stiften
Anlasse, sich wohlzufiihlen und zu freuen
Gemass Gliicksforschung ist es nicht die
Intensitat eines Glicksmoments, der unser
Gliuck ausmacht, sondern die Haufigkeit von
kleinen Gliicksmomenten. Es sind nicht die
spektakularen Erlebnisse, die unser Glick
ausmachen. Glickliche Menschen verste-

Staat Happy Planet Index
Finnland 45,7
Belgien 45,5
Frankreich 44,8
Polen 43,9
Rumanien 437
Grossbritannien 42,3
Portugal 41,8
Slowakei 40,8
Tschechien 39,7
Litauen 39,0
Ungarn 38,3
Griechenland 38,3
Bulgarien 29,7
Luxemburg 29,6
Estland 29,3

hen es jedoch, im Alltag regelmassig kleine
Glicksmomente zu realisieren. Das kann
geschehen durch Musik, durch das Jauch-
zen eines Kindes, durch das Funkeln von
Sonnenlicht im Wasser, durch Entspannung
oder kleine Siege Uber sich selbst.

Glick lasst sich nicht erzwingen, wohl aber
antrainieren. Glick hat zu tun mit der Art
wie wir leben und ob wir die zahlreichen
Glicksmoglichkeiten am Wegrand sehen.
Glick ist fur glickliche Menschen weniger
ein erklartes Ziel als eine bestimmte Hal-
tung. Genau genommen strebt der glickli-
che Mensch gar nicht nach Gliick, weil es
im Grunde nicht geht. Das Gliick braucht
jedoch einen Grund, damit es sich einstel-
len kann. Nur jene Menschen sind gliick-
lich, die sich auf etwas anderes als ihr
Glick konzentrieren, kdnnte man sagen.
Sobald man sich fragt, ob man glicklich ist,
hort man auf, es zu sein. Gliickliche Men-
schen nehmen mit, was ihnen an Freude
und Erfillung geschenkt wird, ohne das
Gliick zum Ziel zu machen.

Fazit: Wir kénnen zu unserem Gliick viel
beitragen. Es gilt aufmerksam zu leben, all
das Gute, Gegliickte, Frohe und Inspirieren-
de in uns aufzunehmen. Sonst gehen viele
Glickserfahrungen an uns vorbei. Wer die



Es sind nicht die spektakularen Erlebnisse, die unser Glick ausmachen, sondern immer wieder
kleine Glicksmomente im Alltag.

Glicksmomente registriert und in sich
aufnimmt, gewinnt eine Haltung. Und aus
dieser Haltung wachst die Dankbarkeit.
«Nicht die Gliicklichen sind die Dankbaren.
Die Dankbaren sind die Gliucklichen» (Sir
Francais Bacon). Der Gliickliche weiss,
dass er kein Recht auf sein Glick hat. Und
doch ist es da!

6. Gliickliche Menschen investieren

Zeit und Energie in ihre sozialen
Beziehungen

Sie pflegen Beziehungen, die ihnen wichtig
sind und sie glauben, dass andere Men-
schen sie schatzen und mogen. Weil uns die
Verbundenheit mit anderen Menschen gut
tut, feiern wir Feste nicht allein, sondern
mit unseren Freunden.

7. Gliickliche Menschen wissen sich
geliebt und vertrauen auf die Kraft

der Liebe

Das innere Wissen, geliebt zu werden,
schliesst uns wohl die tiefste Erfahrung
des Glucks auf. Es ist die Erfahrung, liebens-
wert zu sein. Wer diese Erfahrungin sich
tragt und anzunehmen vermag, ist ein Glicks-
pilz. Wie war das schon wieder, mit der ersten
grossen Liebe? In der Regel erinnern wir
uns daran. Speziell dabei ist, dass es je-
mandem nicht gleichgliltig ist, dass es mich
gibt. Ich bin ungeheuer wichtig. Ein Kind
erfahrt das, wenn es in die Augen seiner
Mutter oder seines Vaters schaut. Wer sich
als Mensch geliebt weiss, weiss auch um
die Kraft und Maglichkeit, sich selbst lieben
zu konnen. Daraus resultiert eine gesunde

Selbstachtung, die auch dann noch da ist,
wenn unsere Liebe nicht erwidert wird.

8. Macht der Glaube gliicklicher?
Christen sind nicht automatisch gliickli-
cher, nur weil sie Christen sind. Manche
Christen erscheinen mir sogar unglickli-
cher als Nicht-Christen. Solche Christen
machen sich grosse Sorgen, lassen sich
von der Angst bestimmen, haben das Ge-
fihl zu kurz zu kommen, sind unzufrieden
mit ihrem Schicksal, konnen Vergebung
nicht annehmen und nicht weitergeben,
lehnen sich gegen Gott und Menschen auf,
sind unfahig Glicksmomente geniessen zu
konnen, empfinden sich innerlich leer und
unerfullt. Glick kann sich bei ihnen nicht
einstellen, weil ihnen die Voraussetzungen
und Haltungen (wie oben aufgefiihrt] da-
fur fehlen. Andere wiederum haben ein
schlechtes Gewissen, wenn sie gliicklich
sind. Irdisches Gliick scheint verdachtig,
weil es verganglich ist. Da hilft es, wenn
wir auf die Worte der Bibel horen und uns
Uberlegen, welch unbeschreibliches Gliick
uns von Gott geschenkt ist und zwar schon
jetzt - und erst recht in Zukunft:

Mit Gott, dem Schopfer des Himmels und
der Erde, im Kontakt zu sein: «Ich habe
zum Herrn gesagt: Du bist mein Herr; es
gibt kein Glick fir mich ausser dir»
(Psalm 16,2).

Wir sind verbunden mit Jesus Christus,
«der mich geliebt und sich in seiner Liebe
fur mich geopfert hat» (Galater 2,20).

Wir leben vom Geschenk der Vergebung.
«Wenn wir aber unsre Stinden bekennen,
so ist er treu und gerecht, dass er uns die
Siinden vergibt und reinigt uns von aller
Ungerechtigkeit» (1. Johannes 1,9).

Wir reagieren flexibel auf die unter-
schiedlichen Lebensumsténde: «Ich kann
niedrig sein und kann hoch sein; mir ist
alles und jedes vertraut: beides, satt sein
und hungern, beides, Uberfluss haben und
Mangel leiden» (Philipper 4,12).

Wir sind dankbar fiir das, was wir haben.
«Nie will ich verschweigen, was du fir mich
getan hast. Immer und ewig willich dir
danken, mein Herr und mein Gott!»

(Psalm 30,13).

Gott halt uns fest, wenn wir durch das Tal
der Leiden und Priifungen gehen: «Weder
Hohes noch Tiefes oder sonst irgendetwas
konnen uns von der Liebe Gottes trennen,
die er uns in Jesus Christus, unserem
Herrn, schenkt» (Romer 8,39).

Wir haben eine Hoffnung und Zukunft, die
iiber den Tod hinaus reicht: «Du haltst
mich bei der Hand. Du fihrst mich nach
deinem Plan und nimmst mich am Ende in
Ehren auf» (Psalm 73,23 f.).
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'David Myers in Ernst H. 1997,
22. Psychologie Heute.
2Ernst H. 1997, 22. Psychologie Heute
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... leitet das Lebensberatungscenter in
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seiner Frau Ruth Bai-Pfeifer regelmassig
Seminare zu lebensrelevanten Themen
durch. Zum Thema «Dem Gliick auf die Spur
kommen» referieren die beiden Fachleute im
Seminarzentrum Landli in Oberageri vom

15. bis 17. Oktober 2010.
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