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»Jeder hat sein eigen Gliick unter den Hdnden, wie der
Kiinstler die rohe Materie, die er zu einer Gestalt umbil-
den will. Aber es ist mit dieser Kunst wie mit allen; nur
die Fahigkeit dazu wird uns angeboren, sie will gelernt
und sorgfiltig ausgetibt sein.«*

(Johann Wolfgang von Goethe, 1749-1832, deutscher Dichter)
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Einleitung

Wie finde ich heraus, was mich gliicklich macht, und
wie kann ich mein Leben so gestalten, dass ich dieses
Gliick erfahre? Obwohl diese Frage uns wahrscheinlich
alle umtreibt und schon zahlreiche Generationen vor
uns lberall auf der Welt beschéftigt hat, dirften die
Antworten sehr individuell ausfallen und manchmal
sogar nur temporar sein. Mit finf Jahren macht uns
wahrscheinlich etwas anderes gliicklich als mit flinfzig.
Obwohl es vielleicht auch Dinge gibt, die uns als Kind
gliicklich gemacht haben und es heute noch tun, wie
ein Lacheln, eine liebevolle Geste oder Zeit, die wir mit
geliebten Menschen verbringen.

So individuell das Gliick auch sein mag, wird es
ebenfalls Dinge geben, die viele von uns gliicklich
machen, wie ein sicheres und geborgenes Zuhause,
Menschen, die sich um uns kiimmern, eine erfiillende
und sinnstiftende Tatigkeit, ausreichend zu essen. Ver-
mutlich erfreuen sich auch viele von uns am Anblick
eines Schmetterlings, einer bunten Blume oder eines
Regenbogens.

Spitestens bei dieser Aufzdhlung durfte klar sein,
dass es unterschiedliche Formen vom Gliick gibt: das
Gliick des Augenblicks, ein dauerhaftes Lebensgliick,
das Zufallsgliick, ein Sinnengliick, ein Wohlfihlglick
und jedes Gliick, das Thnen jetzt gerade einfallt und
Thnen vielleicht schon widerfahren ist oder in Zukunft
begegnen wird.

In jedem Fall halte ich es fiir ein grofles Gliick, dass
Sie zu diesem Buch gegriffen oder es geschenkt bekom-
men haben. Ebenfalls als grofies Gliick empfinde ich,
dass Sie sich fiirs Schreiben interessieren und es unter

6 Einleitung
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Umstidnden sogar schon seit langerer Zeit tun. Denn
bereits das Schreiben iber schone Augenblicke stimu-
liert unser Gehirn und kann uns gliicklich machen.?

Wie ist es denn aktuell um Ihr Gliicksbarometer be-
stellt? Da Sie zu diesem Buch gegriffen habe, schluss-
folgere ich, dass eine Schonwetterperiode schon etwas
langer ausgeblieben ist. Damit Sie feststellen konnen,
dass sich daran allein durch die Beschéftigung mit dem
Gluck etwas verandert, finden Sie hinten im Buch einen
Test (»The Satisfaction with Life Scale«, S. 202ff.), der
Ihr personliches Gliicksempfinden erfasst. Es bietet
sich an, diesen Test zweimal zu machen: das erste Mal
jetzt, vor der Lektiire, und dann ein zweites Mal, nach-
dem Sie das Buch beendet haben.

Wir werden in diesem Buch das Gliick gemeinsam
aus vielen Perspektiven betrachten, es einsammeln, wo
es sich uns anbietet; es aus den Winkeln locken, in de-
nen es sich versteckt. Gemeinsam werden wir das Gliick
schreibend suchen, herausfordern, umkreisen und im-
mer wieder in unser Leben einladen, um immer mehr
gliickliche Momente ganz bewusst wahrzunehmen.

Ich stelle mir das Gliick wie eine Patchworkdecke
vor: Je mehr lebendige und gliickliche Stoffstiicke ich
in die Decke ndhe, umso bunter und gliicklicher wird
mein Leben. Und wenn das arabische Sprichwort
»Gliick besteht in der Kunst, sich nicht zu drgern, dass
der Rosenstrauch Dornen trdgt, sondern sich zu freuen,
dass der Dornenstrauch Rosen trigt« stimmt, wird mir
das auch gelingen, weil ich mit meiner Sichtweise zu
meinem Gliick beitragen kann.

Bestimmt kennen Sie die Redewendung »Jeder ist
seines Gliickes Schmied«. Darin steckt fiir mich nicht
nur die Aufforderung, sein Leben und Gliick selbst in

Einleitung
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die Hand zu nehmen, sondern zugleich das Vertrauen,
dass wir dazu in der Lage sind.

Ob und wie es uns gelingt, gliicklich zu sein, hdngt
von zahlreichen Faktoren ab, unter anderem von un-
serer Sozialisation. Leider gibt es ganze Generationen,
denen schon friith beigebracht wurde, dass man sich
das Gliick hart erarbeiten oder sich des Gliickes wiir-
dig erweisen muss. Das fithrt zwangsldufig dazu, dass
wir uns immer wieder fragen, ob wir genug fiir unser
Gliick getan, ob wir es verdient haben. Ob wir es wert
sind, gliicklich zu sein. Hier die gute Nachricht: Sie ha-
ben alles Gliick der Welt verdient! Einfach so, ohne dass
Sie sich daflir anstrengen oder groflartige Leistungen
vollbringen miissen. Einfach, weil es Sie gibt und Sie
sind, wie Sie sind.

Ich selbst bin mit der Annahme grofigeworden,
Hedonismus sei etwas Verwerfliches, bis ich fur die-
ses Buch eingehend recherchiert und festgestellt habe,
dass es sich dabei um eine philosophische Strémung
handelt, in der es um ein erfiilltes Leben im Hier und
Jetzt geht. Nun denke ich nicht mehr, dass Hedonismus
schlecht ist, sondern vielmehr, dass wir alle viel hedo-
nistischer sein sollten, um im Hier und Jetzt gliicklich
zu werden. Was genau es mit dem Hedonismus auf
sich hat, lesen Sie in Kapitel I.

Weitere Fragen und Themen, die uns beschéaftigen
werden, drehen sich darum, was Gluck ist und wer da-
riber entscheidet, was uns gliicklich macht. Freunde,
Nachbarn oder Fremde, die uns vermitteln, dass wir
gliicklich sein miissten, weil wir vermeintlich alles ha-
ben, was wir brauchen? Oder der Happy Planet Index,
der in der Forschung verwendet wird und bei dem Geld
und Wohlstand eine grofie Rolle spielen?

8 Einleitung
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Ohne spoilern zu wollen, sei hier schon einmal an-
gemerkt, dass Geld nur insoweit gliicklich macht, wie
wir es flir unsere Existenzsicherung brauchen. Lotto-
spieler sind zwei Jahre nach ihrem Gewinn nicht gliick-
licher als vorher und Studierende, die Geld finden, sind
ebenfalls nur kurz zufriedener als ihre Kommilitonen,
die keines gefunden haben.?

Wahrend der Begriff des Gliicks und die damit ver-
bundenen Vorstellungen und Ideen einem zeitlichen
Wandel unterliegen, scheint das Streben danach alle
Zeiten zu tiiberdauern. In den USA wurde bereits 1776
»The Pursuit of Happiness« in der Unabhangigkeits-
erklarung festgehalten und in Bhutan wurde 2008 das
Bruttonationalgliick in der Verfassung verankert. Einen
dhnlichen Weg gingen Ecuador und Bolivien, die das
indigene Prinzip eines guten Lebens (sumak kawsay)
in ihre Verfassungen aufnahmen. Und in Deutschland
wurde immerhin im Bundestag eine Kommission ein-
gerichtet, die nach einer neuen Messzahl fiir Wohlstand
und Fortschritt jenseits von Wachstum und Brutto-
sozialprodukt suchen soll.

Neben der Frage nach dem Einfluss, den Geld auf
unser Gliick hat, werden wir uns mit unterschiedlichen
Weisheiten und Philosophien beschéftigen, mit dem
Gliick des Denkens ebenso wie mit dem der Faulheit.
Schreibend denken wir dariiber nach, was Gewohn-
heiten zu unserem Lebensgliick beitragen und wie viel
Verdnderung es braucht, um gliicklich zu bleiben. Wir
sehen uns an, was geteiltes Gliick mit uns macht und
was Gliick in unserem Korper und Geist auslést. Wir
fragen uns, warum Kinder die perfekten Gliickssucher
sind und welche Bedeutung ein selbstbestimmtes Le-
ben fir unser Wohlbefinden hat.

Einleitung
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Schreibend und staunend halten wir die Augen of-
fen und suchen und finden unser Glick tiberall. Gerade
jetzt, auf dem Weg zu meinem Lieblingscafé, in dem
ich schreibe, habe ich einen Cent gefunden. Obwohl ich
nicht sicher bin, ob der noch genauso viel Glick bringt
wie ehedem der Pfennig, will ich das gern glauben. Und
das allein macht mich gliicklich und offen fiir weite-
res Gliick, sodass ich beim Betreten des Cafés lachele,
woraufhin die Bedienung zuriicklachelt und wir beide
einen Gliicksmoment teilen.

Um moglichen Missverstdndnissen vorzubeugen:
Hier geht es nicht darum, die Dinge auf Teufel komm
raus positiv zu sehen und Schwieriges auszublenden,
sondern um ein Sowohl-als-auch, ein Trotzdem und ein
Dennoch. Es geht darum, dass wir alle sowohl Gliick als
auch Ungliick erfahren und es gut ist, das Gliick eben-
so in unser Leben zu lassen wie das Ungliick, indem
wir uns darin iiben, gute Augenblicke zu sammeln, um
schwere Zeiten besser zu tiberstehen. Wie die kleine
Feldmaus in dem Kinderbuch »Frederick«*, die im
Sommer Sonnenstrahlen, Farben und Woérter als Vor-
rite fir kalte, graue Wintertage sammelt.

V" Das Stiftsymbol, das Sie durch das Buch

leitet, soll Thnen als Schreibimpuls dienen.
Immer wenn es auftaucht, sind Sie herzlich eingeladen,
sich schreibend mit den Themen und Fragen ausein-
anderzusetzen, um die es in dem jeweiligen Abschnitt
geht. Sie konnen das Buch chronologisch durchgehen
und die Ubungen in der Reihenfolge durchfiihren, in
der sie Ihnen begegnen, oder Sie springen zu den Ka-
piteln, die Sie aktuell am meisten interessieren, und
finden eine fiir Sie passende Reihenfolge.

10 Einleitung
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Sie kénnen alle Ubungen zu jedem Zeitpunkt ma-
chen und so oft wiederholen, wie Sie mogen. Selbstver-
standlich kénnen Sie auch Ubungen weglassen. Wich-
tig ist mir zu betonen, dass Sie nichts miissen, aber
alles dirfen. Bitte entwickeln Sie nicht den Ehrgeiz,
alle Ubungen absolvieren zu miissen. Vertrauen Sie
darauf, dass durch die Beschiftigung mit dem Buch
und den Fragen automatisch etwas in Thnen in Bewe-
gung kommt - selbst dann, wenn Sie keine einzige Zei-
le schreiben.

Vielleicht haben Sie auch Lust darauf, U'bungen
zusammen mit anderen durchzufiithren und sich Giber
Thre Texte, Gedanken und Gefiihle auszutauschen. Am
besten sammeln Sie Thre Texte und versehen Sie mit
einem Datum, sodass Sie alles jederzeit nachlesen kon-
nen. Das ermoéglicht es Thnen, mit zeitlicher Distanz
iber bestimmte Dinge noch einmal nachzudenken
und Thre Gedanken und Gefiihle zu ergdnzen und zu
variieren. Bewahren Sie Thren Textschatz, der zugleich
eine Sammlung von Anregungen dafir ist, was Sie
benodtigen, um gliicklich zu sein, sowohl im Hier und
Jetzt als auch auflange Sicht. Falls Sie bei Threr Suche
nach dem personlichen Gliick gern in einem strengeren
Rahmen agieren, der Halt, Struktur und Reflexions-
momente einrdumt, ist das Gliickstagebuch am Ende
des Buchs (S. 181ff.) eine zusatzliche Hilfestellung. Es
begleitet die Suche nach Ihren individuellen Gliicksfak-
toren iiber sieben Wochen bis zur Umsetzung im Alltag
und férdert nachhaltige Veranderung.

Ich méchte Sie einladen, Thre personliche Reise
zum Glick so zu gestalten, dass diese fiir Sie stimmig
wird. Es gibt keine allgemeingiiltige Gebrauchsanwei-
sung fir das Gliick oder die Suche danach. Entschei-

Einleitung 1
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dend ist, was Sie denken, fiihlen und empfinden und
dass Sie sich auf die Suche nach Threr ganz person-
lichen Gliicksformel machen, die sich im Lauf Thres
Lebens auch verdndern kann. Die gute Nachricht ist:
Wenn Sie einmal in der Lage waren, Gliick zu empfin-
den, konnen Sie das jederzeit wieder. Ich wiinsche Ih-
nen viele gliickliche Momente, wichtige Erkenntnisse
und viel Spaf3 auf Threr Entdeckungs- und Schreibreise.
Alles erdenklich Gute und viel Gliick!

Thre

_Sg fazs
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»Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist,
habe ich beschlossen, gliicklich zu sein.«>

(Voltaire, 16941778, franzosischer Schriftsteller
und Philosoph)

Wie in der Einleitung bereits angemerkt, gibt es keine
einheitliche oder verbindliche Definition fir das Gliick.
Bevor wir uns aber auf die Suche danach begeben, wol-
len wir dennoch einen Versuch unternehmen, heraus-
zufinden, was Sie personlich unter Gliick verstehen.
Denn je genauer Sie wissen, nach was Sie iberhaupt
suchen und um was es Thnen genau geht, umso leich-
ter wird es Ihnen fallen, danach zu streben und es zu
erreichen. Nur wenn Sie eine Idee haben, was Gliick fur
Sie bedeutet, und ahnen oder wissen, was Sie gliicklich
macht, kdnnen Sie sich darum bemiihen, Ihr Leben so
zu gestalten, dass Sie gliicklich werden.

Um Thnen die Beschéaftigung mit dem Begriff zu er-
leichtern, bekommen Sie in den néchsten Kapiteln ei-
nige Impulse fiir Ihre Uberlegungen, wobei ich betonen
mochte, dass es vor allem darum geht, was Sie selbst
denken und fithlen. Deswegen werden Sie bereits in den
nichsten Abschnitten ausreichend Gelegenheit zum
Schreiben, Denken und Fiithlen bekommen. Auch an die-
ser Stelle sei noch einmal angemerkt, dass Sie nicht alle
Ubungen machen miissen. In dem Buch geht es nicht
darum, irgendeine Leistung zu erbringen, sondern es
geht um Sie, Ihre Erkenntnisse, Ihr Wohlbefinden und
Thr Gliick. Also verlegen Sie sich darauf, die Ubungen zu
machen, auf die Sie Lust haben und die Sie ansprechen.

16 Was ist Glick uberhaupt?
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Erste ldeen zu lhrem Gluck

»Gott, was ist Gliick? Eine Grief3suppe,
eine Schlafstelle und keine korperlichen
Schmerzen, das ist schon viel.«8

(Theodor Fontane, 1819-1898,
deutscher Schriftsteller und Apotheker)

Bevor wir uns mit dem Begriff des Gliicks und verschie-
denen Definitionen dazu auseinandersetzen, will ich
Sie einladen, selbst erst einmal frei und spontan zu
assoziieren und zu notieren, was Thnen als Erstes in
den Sinn kommt, wenn Sie das Wort »Glick« lesen
oder horen beziehungsweise ans Gliick denken.

" Beginnen Sie mit den Worten »Gliick

ist ...« und notieren Sie finf Minuten
lang alles, was Ihnen einféllt, unsortiert und unge-
filtert. Lassen Sie den Stift iiber das Papier gleiten.
Selbst wenn es Sie in andere Gefilde treibt, lassen
Sie es zu. Alles, was in diesem Moment kommt, ist
perfekt.

Waussten Sie, dass unsere Seele 21 Gramm wiegt? Diese

Meldung erschien am 11. Marz 1907 in der New York
Times. MacDougall, ein Arzt aus Haverhill (Massachu-
setts), beschéftigte sich mit der Natur der Seele und

baute eine Prazisionswaage, mit der er bei Sterben-
den im Moment des Todes einen Gewichtsverlust von

21 Gramm feststellte. Das, so schlussfolgerte er, muss

das Gewicht der im Tod entweichenden Seele sein.”

Was ist Glick uberhaupt?
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Einen anderen Begriff der Seele gibt der Psychologe
Steve Ayan: »Eine Seele ist etwa 20 Zentimeter lang,
kostet g5 Cent und tibersteht selten die Mittagspau-
se.«® Er erginzt, dass dieses kross gebackene Baguette
mit Salz und Kiimmel besonders im stiddeutschen
Raum verbreitet ist, womit die empirisch, wissen-
schaftlich gesicherte Bedeutung des Wortes bereits
aufhore.

Da unsere Seele ziemlich sicher etwas mit unserem
Glicksempfinden zu tun hat, wollen wir uns diesem
Begriff nun ebenso assoziativ anndhern wie dem des
Glicks.

" Notieren Sie spontan Begriffe und Asso-

ziationen zum Thema Seele. Vielleicht
mogen Sie folgenden Halbsatz als Einstieg nehmen:
»Wenn meine Seele frei ist, ...«

Wie Sie es wahrscheinlich schon selbst erlebt haben,
héangt das Gliick immer auch von der Perspektive ab.
Was fiir einen ein grofies Gliick ist, kann fiir einen an-
deren ein grofies Ungliick sein. Bruno Heller® schreibt,
dass die Menschheit einem Meteor zu verdanken ist,
der vor 65 Millionen Jahren die Erde traf und die Sauri-
er zum Aussterben brachte. Erst danach konnten sich
Sdugetiere, Primaten und unsere Urahnen entwickeln.
Fiir die Dinosaurier ein grofies Ungliick, fiir uns ein
grof3es Gliick. Pech und Gliick sind also relative Grofien,
die vom Bezugspunkt abhdngen, der je nach Situation
und Kontext wechseln kann.

Fir den franzésischen Philosophen Frédéric Lenoir
besteht die Schwierigkeit, das Gliick zu fassen, darin,

18 Wasist Glick uberhaupt?
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dass es einen so wandelbaren Charakter hat und je

nach Kultur, Mensch und Lebensphase ein anderes Ge-
sicht. Hinzu komme eine subjektive Dimension: »Ein

Kinstler ist gliicklich, wenn er seine Kunst ausiibt, ein
Intellektueller will mit Gedanken spielen, ein Gefiihls-
mensch braucht die Liebesbeziehung.«°

/” Wann sind Sie besonders gliicklich?

Schreiben Sie wieder so spontan wie
moglich. Denken Sie daran, dass es sich um eine
Momentaufnahme handelt, die Sie jederzeit ergén-
zen und dndern konnen. Wenn Sie mogen, nehmen
Sie als Impuls den aus obigem Zitat abgeleiteten
Halbsatz: »Ein Kiinstler ist gliicklich, wenn er seine
Kunst ausiibt, ein Denker spielt mit Gedanken und
ich bin gliicklich, wenn ...«

Lenoir ist der Uberzeugung, dass jeder Mensch an sei-
nem Gliick arbeiten kann, indem er iiber sein Leben

nachdenkt, kluge Entscheidungen trifft und sein ei-
genes Welt- und Selbstbild bestdndig tiberdenkt. Ich

stimme ihm zu und glaube auflerdem, dass das schrei-
bend noch besser gelingen kann als ausschliefllich

denkend, weil man auf diese Weise einen guten Uber-
blick bekommt und tiber einen ldngeren Zeitraum sei-
ne eigene Entwicklung verfolgen kann. Dadurch kann

man besonders intensiv und nachhaltig beobachten,
was einen glicklich macht und wie man sein Leben

gestalten muss, um den fliichtigen und wandelbaren

Charakter des Gliicks immer wieder einzufangen und

womoéglich sogar zu einem dauerhaften Zustand wer-
den zu lassen.
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Silke Heimes: Schreib dich zum Gliick

Deswegen finden Sie am Ende des Buches auch Ihr
personliches Gliickstagebuch (S. 181 ff.), mit dessen Hilfe
Sie tiber sieben Wochen noch genauer herausfinden
konnen, was Sie gliicklich macht, um das in einem
zweiten Schritt in Thr Leben zu integrieren. Ich bin
mir sicher, dass Thnen das auch gelingen wird. Nicht
immer, aber immer wieder und vielleicht zunehmend
leichter. Wenn Sie dranbleiben, Ihr persénliches Glick
zu untersuchen, werden Sie namlich zunehmend bes-
ser wissen, was Sie brauchen, um Momente des Gliicks
zu erfahren und Thr Leben so auszurichten, dass Glick
moglich wird.

Ich weifl nicht, wie das bei Thnen ist, aber ich habe,
wie in der Einfiihrung angesprochen, den Hedonismus
bisher immer fir fragwiirdig gehalten. Ein hedonisti-
scher Mensch, so meine irrige Annahme, ist jemand,
der vergniigungssiichtig ist und im Streben nach Be-
friedigung seiner Bediirfnisse weitgehend riicksichts-
los. Mit dieser etwas verzerrten Vorstellung stehe ich
allerdings keineswegs allein da, denn heutzutage ist
der Begriff des Hedonismus eher negativ konnotiert,
wie man bei einer Recherche im Internet leicht fest-
stellen kann. Dort findet man auch die Theorie der he-
donistischen Tretmiihle, die Idee eines hedonistischen
Wohlbefindens, bei dem es einzig darum gehe, so viele
positive Emotionen wie moglich zu erleben. Das wie-
derum konne leicht in eine Tretmtihle fihren, in der
man bestdndig dem Gliick nachjagt und es dabei im
Hier und Jetzt verpasst.!

Bei eingehenderer Recherche wird man jedoch fest-
stellen, dass es sich beim Hedonismus um eine phi-
losophische Stromung der Antike handelt, deren An-
hanger ein gliickliches und erfiilltes Leben anstrebten.

20  Wasist Gliick uberhaupt?
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Einer der Begriinder des Hedonismus war Aristippos
von Kyrene, ein Zeitgenosse Sokrates’, der wegen der
Endlichkeit des Lebens dafiir plddierte, alle Chancen
des Lebens anzunehmen.!?

Neben Aristippos von Kyrene galt Epikur als beken-
nender Hedonist. Er pragte den Begriff der Ataraxie, ein
Zustand, den man als Seelenruhe bezeichnen konnte.
Dabei betonte er die Relevanz von Gelassenheit fir un-
ser Gliick und dachte damit &hnlich wie Seneca und
Augustinus, die das gegliickte Leben (de vita beata'®)
unter anderem als Ergebnis von Gelassenheit ansahen.

/" Was fallt Thnen zum Thema »Hedonis-

mus« ein? Was haben Sie bisher darii-
ber gedacht und was denken Sie jetzt? Wo auf einer
Skala von 1 bis 10 wiirden Sie sich verorten, wenn
10 den absoluten Hedonismus darstellt? Woran ma-
chen Sie das fest und wie wollen Sie das in Zukunft
handhaben?

Bleiben wir noch ein wenig bei dem Gedanken, ein
moglichst gliickliches Leben fithren zu wollen. Um
das zu erreichen, kénnte man auf die Idee kommen,
ein Maximum an Vergniigen anzustreben und alles,
was Unlust bereitet, so gut wie moéglich zu vermeiden.
Was zunéchst logisch klingt, hat allerdings so seine
Ticken. Denn die Erfahrung zeigt, dass etwas, das im
Augenblick angenehm sein kann (Wein trinken), in der
Zukunft durchaus unangenehme Konsequenzen haben
kann (Kopfschmerzen, Fettleber). Die Maxime des ma-
ximalen Vergniigens scheint als Richtschnur fiir unser
Gliick also nur bedingt geeignet.
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Bedenken wir zudem, dass es Umstédnde gibt, die
unserem Wunsch nach Glick entgegenstehen wie
Krankheiten, Verluste, Scheitern und andere Ereignis-
se, die nicht oder nur bedingt unserem Einfluss un-
terliegen, gerdt das Konzept schnell an seine Grenzen.
Dann konnte es helfen, den Blick auf das Ganze zu rich-
ten, statt nur nach einzelnen Gefiihlslagen zu fragen.
Statt uns danach zu richten, was uns, ungeachtet der
Konsequenzen, das reine Vergniigen bereitet, konnten
wir als Richtschnur die Frage nehmen, ob wir mit unse-
rem Leben im Groflen und Ganzen einverstanden sind.

” Sind Sie mit Threm Leben im GroBen und
Ganzen einverstanden? Woran machen
Sie das fest?

Sie durfen das Gluck gern umzingeln

»Das Gliick ist im Grunde nichts anderes
als der mutige Wille, zu leben, indem man
die Bedingungen des Lebens annimmt.«*
(Auguste-Maurice Barres, 1862-1923,

franzosischer Schriftsteller, Journalist und Politiker)

Nachdem wir uns zunéchst eher frei und assoziativum
das Glick gekiimmert haben, wollen wir uns den Begriff
nun etwas genauer ansehen. Wie bereits herausgefun-
den, gibt es Dinge, die Sie kurzzeitig gliicklich machen,
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und solche, die langfristig zu Threm Glick beitragen,
und es gibt Dinge, auf die Sie Einfluss haben, und solche,
die sich Threm Einfluss entziehen. Diese Unterschei-
dungen halte ich fiir wichtig, um kluge langfristige Ent-
scheidungen zu treffen. Nur wenn ich den Unterschied

kenne, kann ich mich im Hier und Jetzt gegen etwas ent-
scheiden, das mich vielleicht nur kurzfristig gliicklich

macht, zugunsten von etwas, das mir auf lange Sicht

mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden verspricht. Zu-
dem miissen wir dann keine wertvolle Energie darauf
verschwenden, das Glick in Bereichen zu suchen, auf
die wir keinen oder wenig Einfluss haben. Die Unter-
scheidung wird auch deutlich, wenn wir uns die engli-
schen Begriffe fiir Gliick ansehen. To be lucky und to be

happy. To be lucky meint, Gliick zu haben, wie bei einem

Lottogewinn, worauf wir wenig Einfluss haben, und to

be happy meint, gliicklich zu sein, weil man sich gut

fihlt, worauf wir mehr Einfluss nehmen kénnen.

Im Deutschen gibt es diese sprachliche Unterschei-
dung nicht. Das Wort »Gliick« meint in der deutschen
Sprache das Zufallsgliick ebenso wie das Augenblicks-
gliick, das Gliick der Fille und das Gliick, das sowohl
zu unserem Wohlbefinden als auch unserer Lebens-
zufriedenheit beitrdgt. Der Duden online definiert Gliick
unter anderem als »angenehme und freudige Gemiits-
verfassung, in der man sich befindet, wenn man in den
Besitz oder Genuss von etwas kommt, was man sich
gewlnscht hat; Zustand der inneren Befriedigung und
Hochstimmung.«*®

Im Lexikon der Psychologie wird Gliick definiert
als: »1) glinstiger Zufall im Zusammenhang mit Er-
eignissen unseres Lebens: >Ich habe Gliick gehabt.<
>Es hat sich fir mich giinstig ergeben.<« Form der
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Attribution von Ereignissen. 2) eine Emotion mit ein-
deutigem Handlungsbezug (wie zum Beispiel auch
Begierde, Uberraschung, Verwunderung, Leid; Emoti-
onen-Klassifikation) im Sinne von subjektiver >Gliick-
seligkeit«<: >Ich bin gliicklich wegen ...<. Was vom Ge-
fiihl des Gliicks unmittelbar verstanden werden kann,
ist die Mimik und Gestik von gliicklichen Menschen.
Schwieriger gestaltet sich die Beschreibung von Gliick.
Wie statistische Analysen erbrachten, umfassen das
Gliickserleben charakterisierende Faktoren die Ndhe
und Verbundenheit mit anderen Menschen, Vertrauen
und Liebe, tiefe innere Ruhe und die Lust unmittelba-
rer Empfindung, die Stille und die iibermiitige Heiter-
keit, die Innigkeit religioser Einsicht, die Bejahung des
Lebens. Eine klare Trennung von Glick und Freude ist
nicht eindeutig vorzunehmen.«*¢

Bereits nach zwei offiziellen Definitionen wird
deutlich, dass unterschiedliche Aspekte in Hinblick
auf das Gliick fir relevant erachtet und hervorgehoben
werden. Einig scheint man sich nur darin, dass das Ge-
fiithl des Gliicks sich sowohl auf korperlicher als auch
geistiger Ebene zeigt und einen angenehmen, anzu-
strebenden Zustand darstellt.

Uber die menschlichen Einflussmdéglichkeiten auf
das Gliick geben die Definitionen keine Auskunft. Auf-
fallig ist aber, dass davon ausgegangen wird, dass dem
Glick ein Wunsch oder Bediirfnis vorausgeht. Damit
werden Situationen ausgenommen, in denen es spon-
tan zu Glicksmomenten kommt oder das Zufallsgliick
eintritt.
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Stellen Sie sich vor, Sie werden eingeladen,

fir ein Lexikon einen Eintrag zum Gliick
zu verfassen. Wie wirde dieser lauten?

Schreiben Sie von einem Gliick, das Sie
erlebt haben, ohne dass diesem ein Wun-

schen vorausgegangen ware. Also von einem Glick,
das Thnen widerfahren ist. Vielleicht haben Sie Th-
ren Lebenspartner durch einen gliicklichen Zufall
kennengelernt, oder jemand hat Sie unverhofft zu
einem Kaffee eingeladen und es hat sich ein gliick-
licher Nachmittag ergeben ...

Bleiben wir noch kurz dabei, welchen Einfluss Sie
auf Thr Gliick haben. Das Wort »Gliick« stammt aus
dem Mittelnieder- beziehungsweise Mittelhochdeut-
schen und bezeichnet die Art, wie etwas endet, wobei
der giinstige Ausgang nicht vom eigenen Handeln
abhingt, sondern von glinstigen Umstédnden. Sprich-
worter aus derselben Zeit, wie etwa »Jeder ist seines
Gliickes Schmied«, verweisen hingegen darauf, dass
man auch frither schon davon ausging, dass der Ein-
zelne zumindest einen Teil der Verantwortung fiir sein
Gliick selbst trdgt und nicht nur das Schicksal {iber das
Lebensgliick entscheidet. Sie sehen, es gibt also un-
terschiedliche Uberzeugungen dazu, wie grof3 unser
eigener Einfluss ist. Was meinen Sie?

V" Erinnern Sie sich an ein gliickliches Er-
eignis, bei dem Ihr eigenes Handeln ent-
scheidenden Einfluss auf das Geschehen

Was ist Glick uberhaupt? 25
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