Sinn und Gluck
Zur vitalen Bedeutung der Sinnfrage

Christoph Kolbe

Jeder Mensch hat die Sehnsucht, Gluck in seinem Leben zu erfahren. Und esist
ein besonderes Geschenk, wenn wir sagen konnen: ,, Ich bin glicklich!*
Es scheint, dass die Gliickserfahrung die Snnerfahrung vitalisiert.

Neben einer Verhaltnisbestimmung von Snn und Gliick soll esin diesem
Vortrag vor allem um die inneren Bedingungen und Haltungen des Menschen
gehen, die es dem Gluck moglich machen, uns aufzusuchen. Und es lohnt ein Blick
auf die auf¥eren Lebensbedingungen und ihre unser Glick fordernden und
behindernden Wirkungen.

Wenn man sich mit den Erkenntnissen der Gliicksforschung beschéftigt, macht
man als Existenzanalytiker eine interessante Erfahrung: Die Lebenseinstellungen
und Haltungen der Menschen, die von sich sagen, sie seien glucklich, entsprechen
in weiten Teilen der existenzanalytischen Anthroplogie. Die Ergebnisse der
Glucksforschung kommen einem deshalb recht bekannt vor. Mit dem
Unterschied, dafld in unserer Schule diese Erkenntnisse insbesondere im Hinblick
auf die Sinnfrage formuliert sind.

So scheint es zumindest hinsichtlich der Haltungen und Voraussetzungen, die
ein Mensch zur Welt einnimmt, in der Sinn- und Gluckserfahrung eine hohe
Affinitét zu geben. In diesem Sinne soll mein Vortrag heute morgen ein Anstol3
sein, mit der fokussierten Frage nach dem Glick im Leben auch die Frage nach
dem Sinn im Leben nochmals zu verlebendigen, zu vitalisieren.

Beginnen wir mit einigen personlichen Fragen:

Wann waren Sie zuletzt richtig glucklich? Ist das schon lange her, oder war das
erst vor kurzem? Und: Was hat Sie gltcklich gemacht?

Und um es ein wenig zu kontrastieren: Ist das Sinnvolle, das Siein Ihrem
Leben und Alltag beschéftigt, auch etwas, was Sie glticklich macht? Oder ist es
zwar sinnvoll, aber mit Glick hat es schon lange nichts mehr zu tun? Vielleicht
eher mit Dankbarkeit oder Ruhe oder gar Notwendigkeit?

Vielleicht kann es Thnen mdglich sein, am Ende dieser Ausfuihrungen das
maoglicherwel se etwas fade Sinnvolle aus dem Blickwinkel des Glicks in neuer
Qualitét zu sehen. Und vielleicht erleben Sie sich in IThrem Leben dann insgesamt
lebendiger, frischer und belebter — jedenfalls mit mehr Zugang zu diesen
spezifisch ,,gehobenen Emotionen®”.

Es gibt ein chinesisches Sprichwort (vgl. auch Ernst 1997,21) zum Thema
,Gluck”, das lautet:

Wenn Du fur eine Stunde glicklich sein willst, betrinke Dich.
Willst Du fur drei Tage glucklich sein, dann heirate.
Wenn Du aber fur immer glucklich sein willst, werde Gértner.

In diesem Sprichwort wird sehr schdn sichtbar, dass es verschiedene Arten des
Gllcks gibt. Es gibt das kurzfristige Gliick, das uns alles um uns herum fir einen
Augenblick vergessen lasst. - Manchmal zieht es einen Katzenjammer nach sich.



Dann gibt es die grofl3en herausragenden Ereignisse des Lebens - die Hochzeit
mit anschlief3ender Hochzeitsreise, das bestandene Examen, die ersehnte neue
Arbeitsstelle o. & Ereignisse, die unsfir eine langere Zeit beeindrucken, uns eine
Weile vor Gliuck schweben lassen, bis wir nach und nach wieder im Alltag landen.

Ja, und dann gibt es die Erfahrung eines etwas stilleren Glicks, das eine lang
anhaltende Gluckserfahrung moglich macht: Wenn wir uns eingebettet wissen in
die Gesetzmalligkeiten des Lebens. So, wie es den Frihling, den Sommer, den
Herbst und den Winter gibt, so gibt es Zeiten, in denen wir den Acker unseres
L ebens bestellen, in denen wir séen, in denen wir das Wachstum begleiten und in
denen wir ernten. Und das alles findet in jeder L ebenszeit mit unterschiedlichen
Aufgaben und Themen statt. Ein Gartner lebt im Einklang mit diesen Rhythmen,
well3, was wann zu tun ist, und freut sich auf den jewelligen Abschnitt. Leben wir
auch mit unseren Lebensrhythmen im Einklang, kdnnen wir sie bejahen? Oder
sind wir deren Gegner, reiben wir uns an ihnen?

Uber den produktiven Umgang mit diesen GesetzméaRigkeiten fur das Erleben
von Glick soll esin den folgenden Ausfiihrungen gehen.

Manche mogen kritisch einwenden: Ist die Frage nach Glick nicht das
Abdriften in einen egozentrischen Individualismus?

Demgegentiber l1&sst sich fragen: Entspringt die Frage nach Gliick nicht
vielmehr einer tiefen Sehnsucht eines jeden Menschen?!

Und well wir das Glick so selten erleben oder so oft as gefahrdet erleben,
verbannen wir die Frage in den Raum idealistischer Traumerel und nennen uns
dann lieber abgeklart Realisten. Aber ehrlich: Dieser Realismus ist dann die
Rationalisierung des uneingestandenen Leidens am Unglucklich- und
Unerfilltsein!

Aulerdem: Ist Gluck nicht eine viel zu spontane, zuféllige und unkalkulierbare
Erscheinung? Und: Ist uns das Gliick eher verdachtig, weil es nédmlich so weh tut,
wenn es uns wieder verlasst?

Und doch sehnen wir Menschen uns im Tiefsten danach, Gltick erleben zu
dirfen, glucklich sein zu kénnen. Vielleicht sind wir viel zu unwissend und
verletzbar mit diesem Thema, mit dieser Sehnsucht.

Wir ale haben Erfahrungen mit dem Gltck. Die Hintergriinde dieser
Erfahrungen, die Haltungen, die der Gluckserfahrung zugrunde liegen, mdchte ich
mit Ihnen reflektieren. Wir kdnnten also fragen: Kann man etwas daftr tun,
glticklich zu sein? Kann man es gar lernen, glticklich zu werden?

In dieser Frage steckt die provokante These, dasswir Einfluss darauf haben, ob
sich das Gluck gerne bei uns beheimatet oder nicht! Ich stelle mir in diesem
Zusammenhang das Gluck wie jemanden vor, der eine Heimat sucht und dort, wo
esgut ist, sich auch gerne niederlasst - einfach weil es dort gut ist zu sein.

Ich glaube also, dass wir Menschen etwas dafr tun kénnen, um
Gluckserfahrungen zu machen! Somit gilt dann auch andersherum: Wenn wir's
falsch machen, vertreiben wir das Gliick.

Nicht, dass ich IThnen endguiltig sagen kann und will, wie esrichtig geht! Das
schiene mir eine Anmal3ung zu sein. Aber es gibt immerhin einige Einsichten, die
- wenn der Mensch sie beherzigt - es ermoglichen, dass sich das Glick bei ihm
beheimatet.

Wir konnen bis hierher zunéchst festhalten: Glick hat scheinbar zwei
wesentliche Aspekte.

1. Eshat den Charakter, dass es uns zuféllt. Es kommt quasi von auf3en durch
die TUr inunser Leben hinein. Esist unverfligbar. Das ist der passive Teil der
Glickserfahrung.



2. Wir kdnnen uns dem Gluck 6ffnen, wenn es uns begegnen will. — Soren
Kierkegaard hat einmal gesagt: ,,Die Tur zum Gluck geht nach auf3en auf.” Mit
anderen Worten: Wir kdnnen etwas daftr tun, dass das Gluck zu uns kommt und
in unserem Leben etwaslos ist.

Wie aber konnen wir die Tur unseres L ebens 6ffnen, wenn das Gluck anklopft?
Beginnen wir zundchst grundsatzlich mit der Frage:

Wasist Gluck?

Glick, so sagen es die Wissenschaftler, gehort in das Simmungsfeld der
"gehobenen Emotionen™, fur die Mehrheit der Menschen ist Gliick ein
ausgepragtes positives Gefuhl (vgl. Kast, 1997, 16-23), dhnlich dem Gefuhl der
Freude, der Hoffnung oder der Begeisterung. Diese Gefiihle schenken uns Kraft
und geben uns Vitalitéat.

Dartber hinaus ist das Glucksgefiihl jedoch mehr als ein psychisches
Bedurfnis! Esist vielmehr das Ergebnis einer bestimmten Erfahrung und
Lebenshaltung.

Gluck, so findet man es definiert, ist die "anhaltende Wahrnehmung des
eigenen Lebens als erflllt, sinnvoll und angenehm.” (David Myersin Ernst 1997,
22) Esist eine Stimmung, in der man sich leicht fahlt, freudig, bewegt und
vitalisiert. Wir sagen auch, wir kdnnten die ganze Welt vor Gliick umarmen. Oder
wir kénnten vor Gluck in die Luft springen.

Diese Beschreibung des Gllckserlebens kommt einer Sicht, wie sie in der
Existenzanalyse vertreten wird, sehr nahe. Dort werden flr das personliche
Erleben eines jeden Menschen zwel grundlegende Dimensionen unterschieden:
Einmal die Dimension bestimmter Geflihle, aufgrund derer wir etwasim Leben
als angenehm oder unangenehm erleben, die sog. psychische Erlebensdimension.
Dartber hinaus gibt es eine existentielle Dimension, in der wir das, was wir tun
oder erleben, als stimmig, alsgut oder as fir unsrichtig erfahren. Ein typisches
Beigpiel fur diese Differenzierung ist die allgemeine Erfahrung, dass man einem
Menschen etwas Wichtiges sagen méchte, obwohl das Herz klopft und ein wenig
Angst im Spiel ist —wenn man bspw. mit etwas nicht einverstanden ist. Das
psychische Erleben ist dann &ngstlich, aber ein inneres Wissen zeigt an, dass
etwas anderes wichtig oder wahr ist und deshalb trotz Angst angesprochen wird.
Frankl nennt diesen Sachverhalt den ,, psycho-noetischen Antagonismus® (Frankl
1984, 148). In der Gluckserfahrung scheint nun die Tatsache des als stimmig, gut
und wichtig Erlebten mit der Erfahrung des Angenehmen und Schénen in
besonderer Weise verbunden zu sein. Selbst dann sprechen manche Menschen
von Glick, wenn sie das fur sie Richtige und Wichtige so erfiillt, dass sogar eine
stimmungsmalige Beeintrachtigung dieses grundsétzlich Stimmige nicht rauben
kann.

Glick im Verstéandnis der Existenzanalyse braucht deshalb Griinde (Frankl
1982,20), damit es sich eingtellen kann. Es it nicht alein eine Stimmung an sich,
sondern ist vielmehr an etwas gebunden, das dieses Glick auslost (vgl. auch Kast
1997, 47f.). Wie Ubrigens auch die Sinnerfahrung.

Es scheint nun, dass die Frage nach Gllck die Sinnfrage vitalisiert. Die
Sinnfrage wird somit |ebendiger, reicher, voller, wenn sie im Horizont der
Gluckserfahrung erlebt wird. Sie bleibt vor allem nicht im Abstrakten,
Prinzipiellen oder rein Kognitiven — abgekoppelt von der Emotion. Gerade dieser
Aspekt hat ja insbesondere zur Weiterentwicklung der Existenzanalyse im
Verstéandnis der GLE geftihrt: die Rlckbesinnung auf die emotionale Verfasstheit



des Menschen, wenn er der Welt und seiner Frage nach Sinn begegnet.

In der herkdbmmlichen Logotherapie Frankls stellt sich das Verhdtnis von Sinn
und Gluck als gespannt dar: ,, Gerade wer krampfhaft bemuht ist, gltcklich zu
werden, versperrt schon dadurch sich selbst den Weg zum Glick. So erweist sich
zum Schluss alles Streben nach Gluck ... as etwas schon in sich Unmogliches.”
(Frankl 1985, 53) An anderer Stelle halt Frankl esfur ein zu Gberwindendes
Vorurteil, ,,dass der Mensch im Grunde darauf aus sei, glicklich zu sein® (Frankl
1982, 20). — Muss man sich also nun absonderlich vorkommen, wenn man in sich
die Sehnsucht nach wenigstens ein bisschen Glick fur das eigene Leben entdeckt?
Ist eswomoglich ein Zeichen psychischer Unreife, einfach einmal glicklich und
unbeschwert leben zu wollen?

Frankl darf hier nicht missverstanden werden. Vielleicht sollte man ihn aber
auch von einem etwas rigoristischen Verstandnis befreien, das seine Aussagen
Nahe zu legen scheinen. Naturlich hat Frankl Recht, wenn er sagt, der Mensch
suche eigentlich einen Grund, um gltcklich sein zu kénnen, weil das Wesen des
Gllcks darin bestehe, dass es sich aufgrund von Griinden einstellt. Hier ist die
Analogie zur Freude wie auch zum Sinn zu sehen. Wir freuen uns bspw. Gber
etwas oder an etwas. Dies darf jedoch nicht zu einer Missachtung des
Bedurfnisses oder der Strebung nach Gliick ftihren. Wenn wir also von Gliick
reden, dann ist damit ein intentionales Streben gemeint. Weniger der reine
Gluckzustand. Das deckt sich Gibrigens mit den Erkenntnissen der Glicks-
forschung, die den Eigenschaftsmodus und den Zustandsmodus des Gliicks
unterscheiden.

Etwas zugespitzt formuliert kann man sagen: Zwar kann der Mensch sein
Gluck nicht direkt anpeilen (eben weil es Ergebnis einer Werterflllung ist), aber
er kann viel daflr tun, dass es sich einstellt oder in seinem Leben sich
, beheimatet’, wenn er dem Gluick aufgrund seiner Lebenshaltungen eine Chance
gibt. Dann ist das Leben nicht nur sinnvoll, sondern auch noch reich, erfillt und
glticklich dazu.

Im folgenden Teil der Ausfiihrungen sollen deshalb verschiedene
V oraussetzungen und Haltungen fur personliches Lebensgltick beschrieben
werden, die sich interessanterweise mit den anthropologischen Grundannahmen
der Existenzanalyse in hohem Mal3e decken.

Voraussetzungen und Haltungen flr personliches L ebensgliick

Anders gefragt: Wodurch unterscheiden sich gltickliche von weniger
glticklichen Menschen? Welche M erkmale kann man finden, wenn man das
Erleben der Menschen, die von sich sagen, sie seien gltcklich, néher untersucht?
Es lassen sich verschiedene grundlegende Charakteristika (vgl. zum Folgenden
auch Ernst 1997, 22-24) benennen:

1. Gluckliche Menschen sehen sich als Gestalter, mehr noch: als Urheber
ihres Lebens. Das Gute und das Schlechte widerfahren diesen Menschen nicht
einfach schicksalhaft. Sie erleben sich vielmehr als Handelnde innerhalb ihrer
Bedingungen. Insofern erleben sie sich als Urheber und Meister ihres Lebens. Das
L eben geschieht ihnen nicht einfach, sie empfinden nicht primér, dem Leben
schlichtweg ausgeliefert zu sein. Vielmehr erkennen sie ihre Gestaltungs-
maoglichkeiten und ihren Spielraum, innerhalb von Bedingungen zu gestalten, zu
verandern oder sich einzurichten. Sie leben von der Grundbewegung des aktiven
Sich-Einbringens. In der Existenzanalyse beschreiben wir diese Haltung als



Handeln — im Unterschied zum Reagieren.

Der handelnde Mensch ist der Mensch in einer produktiven Bewegung. Er
gestaltet, ist aktiv, erlebt sich als frei und selbstbestimmt. Im Grunde genommen
zeigt sich hier ein tiefes Geheimnis des menschlichen Lebens: Wir erleben uns
immer dort angesprochen, vitalisiert und lebendig, wo wir in diese Bewegung des
Handelns, des Antwortens, wie Frankl sagt, hineinkommen. Denn nur dann
kommt es auf uns an. Dann erleben wir uns existentiell. Demgegeniber wird
unser Leben blass und unbedeutend, ja langweilig, wenn wir uns nur noch auf die
Gegebenheiten reagierend erleben. Im Grunde geht es dann ja nicht mehr um
unsere spezifische Antwort, um unsere individuelle Art, mit den Gegebenheiten
umzugehen, sondern um ein Funktionieren, das eigentlich von jedem anderen
Menschen auch erledigt werden konnte.

Psychische Storungen sind deshalb mal3geblich davon gekennzeichnet, dassin
ihnen ein Reaktionsmuster ablauft. Auf einen Ausl6ser reagieren wir mit einer
ganz bestimmten V erhaltensabfolge. Die Frage ist also, ob wir uns bspw. in
unserer taglichen Arbeit als Reagierende erleben, weil schon wieder der
Schreibtisch voll ist, der Chef etwas angeordnet hat, die Kinder Hunger haben. Sie
spuren vielleicht, wie in diesen Formulierungen schon sichtbar wird, dass das
innere Erleben wahrend dieser Téatigkeit passiv i, selbst wenn man viel tut. Die
gleichen Tétigkeiten lassen sich jedoch auch handelnd und gestaltend erledigen.
Dann ist das innere Erleben aktiv und ich-haft: Ich setze diese Tat. Ich will etwas
tun. Und nicht: Ich muss etwas tun. Es scheint zur Lebenskunst zu gehoren, zu
dieser Haltung zu finden. Probieren Sie das doch das ndchste Mal aus, wenn Sie
bspw. das Treppenhaus fegen oder putzen miissen. Oder wollen?

Eine Untersuchung bestétigt diese Erfahrung noch von einer anderen Seite.
Man hat festgestellt, dass sog. "blindes Gluck" (Zufall, z.B. Lottogewinn) nur
relativ kurze Zeit in Hochstimmung versetzt. Schon wenige Wochen, spétestens
nach einem Jahr sind diese Menschen auf ihr normales oder gar sub-normales
Glucksniveau zurtickgefallen.

2. Gluckliche Menschen wollen das, was sie kriegen, oder andersherum:
,GlUck bedeutet nicht, das zu kriegen, was wir wollen, sondern das zu wollen,
was wir kriegen® (Ernst 1997, 22).

In dieser sehr schonen spitzfindigen Formulierung steckt ein weiteres tiefes
L ebensgeheimnis, dem wir uns oftmals gar nicht gerne stellen. Die meisten
Menschen leben mit der Haltung, dass sie einen Anspruch auf die Erfallung ihrer
Winsche an das L eben erheben. Sie sagen: Wenn ich das und das bekomme, dann
kann ich zufrieden oder glucklich sein. Natrlich kénnen wir alle moglichen
Erwartungen an das L eben haben, aber mit jeder Erwartung liefern wir unsimmer
mehr aus. Das L eben wird immer enger, well es nur noch so sein darf, wie wir es
uns wiinschen. Wo aber steht geschrieben, dass wir ein Recht auf die Erflllung
unserer Wiinsche haben? Es ist gefahrlich, sich selbst den eigenen Wiinschen
gegenuber auszuliefern. Und es hat mit der fehlenden Kunst des L oslassens zu tun
und des Hinwendens zu dem, wasiist.

Ein Beispiel fir das Problematische der Erwartungshaltungen: Sie haben einen
vollen Arbeitstag hinter sich, freuen sich auf einige Stunden der Mul3e, hoffen,
dass der Partner zu Hause etwas Schones gekocht hat, ein wenig Zeit hat zum
Gesprach und sie beide verdientermalien die Mul3e miteinander genief3en kdnnen.
Stattdessen schallt Ihnen beim Offnen der Haust(ir die Stimme Ihres Partners oder
Ihrer Partnerin aus dem Kinderzimmer entgegen: , Hallo Schatz! Ubrigens, es
muss noch eingekauft werden. Uberleg mal, was wir heute zu Abend essen



konnten, ich habe noch mit den Kindern zu tun.” — Wie geht diese Szene bei
Ihnen zu Hause weiter? Oder passiert so etwas erst gar nicht, well alle sich an die
meist unbewusst gestellten Erwartungen angepasst haben? — Dann lassen Sie eben
die Kinder noch ein wenig alter werden...

Oder ein anderes Beispiel, das Sie sicher dle kennen: Sie wollen in Ihren
Jahresurlaub fahren und hoffen auf gutes Wetter, um schdne Unternehmungen
machen zu kdnnen. Sie kommen im Urlaubsort an, und es regnet. Und dabel bleibt
eserstmal. Wie reagieren Sie in solchen Situationen normalerweise? — Unsere
These lautet immerhin: Glickliche Menschen wollen das, was sie kriegen!

Wenn Sie sich einstellen kdnnen auf derart unverhoffte Ereignisse und
Situationen, dann ist ein Moment der Freiheit da. Die Erwartung ist noch nicht zur
Erwartungshaltung fixiert. Erwartungen werden im Zusammenleben mit
Menschen und in der Begegnung mit der Welt immer dann zum Problem, wenn
sie dem anderen keinen Spielraum mehr lassen. Sie engen dann ein und schreiben
vor, wie etwas zu sein hat. Eben das scheint so schwer zu sein, es auszuhalten,
dass etwas ist, wie esist. Und doch gehort gerade das zur L ebenskunst.
Erwartungen haben wir im Grunde alle immer wieder, aber esist wichtig,
Erwartungen auf die Herausforderungen veranderter Stuationen abstimmen zu
kdnnen, ohne standig einen Verlust beklagen zu missen. Und esist wichtig,
Erwartungen nicht zu Erwartungshaltungen werden zu lassen.

Als Psychotherapeut weil3 ich wohl, dass es nicht immer leicht ist, von
Erwartungen zu lassen — vor allem dann, wenn Menschen in ihrer Kindheit
erhebliche Verzichtserfahrungen machen mussten. So kénnen sich legitime
menschliche Bedurfnisse fur den erwachsenen Menschen in den Charakter der
Bedurftigkeit verwandeln. Und dann ist es umso schwerer, von Winschen und
Erwartungen zu lassen. Dort jedoch, wo wir uns gut versorgt und hinreichend
gesichert wissen, kénnen wir gelassener das, was ist, so annehmen.

Ich mdchte Ihnen in diesem Zusammenhang eine kleine Ubung verraten, die
helfen kann, mit Erwartungen umzugehen: Legen Sie beim néchsten Mal, wenn
Sie von der Arbeit nach Hause kommen und sich einen gemutlichen Abend
wunschen, eine kleine Pause ein, wahrend Sie die Turklinke in der Hand halten.
Vergegenwartigen Sie sich wahrenddessen |hre Wiinsche, Hoffnungen und
Vorgellungen fur den Abend. Und sagen Sie sich dann: ,,Vielleicht wird alles
auch ganz anders.”

Das Ergebnis der Gliicksforschung geht im Grunde nun noch einen Schritt
welter: Nicht nur Erwartungen zu verlassen, sonder auch noch ,,Ja“ zu sagen zu
dem, was ist, bildet die Haltung ftr mogliche Glickserfahrung. Ist diese Aussage
nicht eine ungeheure Zumutung? Und doch finden wir anders keinen Frieden.
Warum?

Indem wir wollen, was wir kriegen, geben wir unsere innere Einwilligung zur
Welt. In diesem Akt der Einwilligung bringen wir unsere menschliche Freiheit
zum Ausdruck, esist die Freiheit zur Stellungnahme. Die Folgeist ein Leben in
innerer Ubereinstimmung mit dem, wasist.

Dieses Ja zu dem, was ist, meint nicht dasselbe wie eine kritiklose
Ergebenheit, es meint auch nicht den Verzicht auf das Eigene. Es meint - viel
bescheidener — erst einmal die Annahme dessen, was ist. Es meint also nicht,
ales, was ist, toll zu finden, es gut finden zu missen. Es heif3t zunéchst nur, es
gelten zu lassen. Im Einzelfall mag es heil3en: ,, Ja, auch dieses Schwere gehort zu
meinem Leben.” Oder: ,, Ja, auch diese belastenden Erfahrungen meiner
Geschichte, vielleicht meiner Kindheit, gehtren zu meinem Leben.” Dies fallt
natUrlich leichter, wenn man sich im Grunde nicht mehr gefahrdet weil3.



Wenn man also nun gelten lasst, was ist, lautet die ndchste Frage dann: Was
mache ich mit dieser Situation? Wie will ich mit ihr umgehen? Auf diese Weise
lebt man nicht mehr im permanenten Widerstand gegen das Leben. Natirlich ist
das Ja zu dem, was ist, kein einmaliger und dann endguiltiger Entschluss eines
Menschen. Er ist im Grunde eine sténdige Herausforderung, die uns Menschen
unterschiedlich stark beansprucht.

3. Ein etwas weiterfihrender Gedanke prazisiert die eben beschriebene
Zuspitzung nochmals: ,,Gluck ist das komplizierte Wechselspiel zwischen dem,
was wir haben - und dem, was wir wollen* (Ernst 1997, 23).

Das heifdt: Glick entsteht aus einer gelungenen Balance zwischen unserem
Wollen und unseren Méglichkeiten. Eine Balance, die vorwiegend in der
Gegenwart geleistet werden muss!

Im Grunde sind wir mit dem, was wir wollen, uns immer schon ein wenig
voraus. Auf diese Weise entstent Zukunft, es wartet etwas auf uns, wir erleben
Uberraschungen. Das Leben wird spannend. Ein Beispiel: Vielleicht wollen Siein
den né&chsten Tagen oder Wochen in Urlaub fahren. Sie machen sich ihre
Vorgellung, wie das Land, die Stadt oder die Gegend sein wird, die Sie besuchen
mochten. Oder Sie Uberlegen, woflr Sie lhre freie Zeit besonders nutzen wollen
usw. Und so fangen Sie an, sich auf das Kommende zu freuen. Natdrlich ist es
klug, wenn diese Gedanken, das also, was Sie fasziniert und reizt und heraus-
fordert, im Bereich realistischer Mdoglichkeiten liegt. Dann finden Sie zu einer
Ubereinstimmung zwischen dem, was Ihren Méglichkeiten geméaR ist, und dem,
was Sie wollen. In der Existenzanalyse sagen wir deshalb, dass das Wollen immer
an die Mdglichkeiten, die ein jeweiliger Mensch tatsachlich hat, gebunden bleiben
muss, sonst wird ein Wollen zum unrealistischen Wunsch. Sie kommen dann gar
nicht bis in das Land, das Sie eigentlich besuchen wollten, weil Ihnen vorher
bereits das Geld ausgegangen ist. Oder Sie sind innerlich mit so viel anderen
unerledigten Themen beschéftigt, dass Sie die freie Zeit gar nicht genief3en
konnen, weil Sie an all das denken, was noch getan werden miisste.

Zu diesem Wechsel spiel zwischen dem, was wir haben, und dem, was wir
wollen, gehort aso ein gesunder Realismus. Glick braucht die realistische
Einschétzung eigener Ziele und Méglichkeiten. Der gliickliche Mensch vermag
entweder seine Ansprliche abzusenken oder seine Anstrengungen zu intensivieren.
Er erkennt jeweils, welche Strategie die beste ist.

Um das an unseren bisherigen Beispielen nochmals deutlich zu machen:
Entweder haben wir die Fahigkeit unsere Anspriiche abzusenken, indem wir
erkennen, dass ein Urlaub derzeit nicht drinist, weil nicht geniigend Geld daist.
Oder wir intensivieren unsere Anstrengungen, indem wir gezielt sparen oder auf
Bestimmtes verzichten, um reisen zu kdnnen. Jedenfalls gibt es keine Regel, die
hier fur ale gleichermal3en stimmt. Jeder entscheidet fur sich selbst, wie wichtig
und wertvoll etwas fur ihn ist und was er daflir zu geben oder zu lassen bereit ist.
— Es gibt ja Menschen, die stéandig jammern und klagen tGber das, was sie gerade
nicht haben. Diese Menschen befinden sich in einem Zustand des
Ausgeliefertseins. Sie erleben sich als Opfer und sind gerade nicht bereit,
entweder ihre Anspriiche abzusenken oder ihre Anstrengungen zu aktivieren. Sie
vergleichen sich standig vom Defizit her. Eine produktivere M dglichkeit wére es
ja, viel haufiger positive Vergleiche zu ziehen.

Ein weiterer Agpekt (vgl. Ernst 1997, 24) dieses gesunden Realismus fur das,
was wir haben, und das, was wir wollen, zeigt sich in einer guten Mischung aus
kurzfristigen und langfristigen Interessen, aus kurzfristigen und langfristigen



Wiinschen oder Lebenszielen. Die Mischung also zwischen den kleinen
Glicksspendern des Alltags (Musik, Geselligkeit, leibliche Genlisse) und eher
langfristigen Zielen muss stimmen, sonst wird das Leben entweder lau (nur
augenblicksabhangige Genussorientierung) oder der Mensch vergisst, im Hier und
Jetzt zu leben (er hat sich nur fUr ein grof3es Ziel aufgespart).

4. Ein landlaufiges Wissen findet durch die Glucksforschung ebenfalls
Bestétigung: I deale Voraussetzungen fr das L ebensgltick haben erstaunlich
wenig Einfluss dar auf.

Zum Beispiel Geld oder Reichtum: Es mag beruhigen, gentigend Geld zur
Verfligung zu haben, aber Geld macht noch nicht automatisch glticklich. -
Ubrigens: Hier gilt das Gesetz des abnehmenden Grenznutzens. Wenn bestimmte
Mindestbedirfnisse befriedigt sind, bringt jeder weitere Zuwachs immer geringere
emotionale Rendite. Dies gilt auch fur korperliche Schonheit, fur Intelligenz und
selbst fur Gesundheit. Es liegt daran, dass wir uns sehr schnell an einen Zustand
gewdohnen und ihn dann fir normal halten.

Mehr noch: Menschen kdnnen selbst dann gliicklich sein, wenn ihnen ein
grof3es Ungltick zugestof3en ist.

Die Untersuchungen zur Glicksforschung sprechen in diesem Zusammenhang
von der Anpassungsfahigkeit der Psyche, die ihr Anspruchsniveau entsprechend
der objektiven Lebensumsténde reguliert (vgl. Ernst 1997, 22f.). In der Existenz-
analyse gehen wir davon aus, dass der Mensch die Fahigkeit hat, zu den
Sachverhalten seines Lebens Stellung zu beziehen. Dies ist Ausdruck seines
Personseins. Voraussetzungen, und wenn sie noch so gunstig sind, ersetzen diese
Notwendigkeit, personale Stellung zu beziehen, nicht. Deshalb sagt der
Volksmund: Geld allein macht nicht gltcklich.

Ein Spezialgebiet der Existenzanalyse, die Logotherapie, widmet sich in einem
entscheidenden Teilbereich der anspruchsvollen Frage, wie Menschen
Snnerfahrungen angesichts unveréanderbarer Schicksal sschlage machen kdnnen.
Wir sprechen hier von der Méglichkeit, Einstellungswerte zu realisieren.

Im Weiteren méchte ich einige wichtige Gedanken etwas kirzer benennen.

5. Manche mogen es kaum glauben, aber: Arbeit ist eine Glucksquelle.
Das liegt daran, dasswir in der Arbeit sog. schopferische Werte realisieren.
Demgegentiber ist Freizeit fur viele Menschen eher eine Quelle fir Stress,
Langeweile und enttéduschte Erwartungen. Das hangt insbesondere damit
zusammen, dass Freizeit nicht ebenfalls von personlich bedeutsamen Werten
getragen erlebt wird. In der Freizeit muss der Mensch ohne die Vorgabe der
Arbeit sich vielmehr selbst Werte setzen. Wenn diese aber nicht personal
bedeutsam sind oder lediglich Wunschhaltungen entspringen, dann sind
existentielle Frustrationen die Folge.

Indem der Mensch jedoch Werte verwirklicht, macht er Sinnerfahrungen. Dies
fuhrt zum Erlebnis der Erftllung und somit der Erfahrung von Gluck.

6. In diesem Zusammenhang ein weiteres Merkmal: Gliickliche Menschen sind
aktive M enschen. Sie gehen auf in dem, was sietun. Es wird ein Grad von
Selbstvergessenheit erreicht, der in der Glicks-Forschung als " Flow-Zustand"
beschrieben wird (Csikszentmihalyi, 1987, 58f.). Psychische und korperliche
Fahigkeiten sind aufs &ul3erste gefordert. Unterforderung erzeugt Langeweile,
Uberforderung macht Angst und frustriert. Das Mestern anspruchsvoller
Aufgaben jedoch erhtht das Selbstwertgeftihl - und macht glticklich. Insbesondere



dann, wenn der Mensch nicht nur bis an die Grenzen seiner Fahigkeiten geht,
sondern sie zu Uberschreiten sucht. Anspruchsvoll meint in diesem
Zusammenhang natirlich keine allgemeine Leistungsvorgabe, esist ganzlich
individuell zu verstehen: Etwas, was fur den einzelnen Menschen eine
Herausforderung darstellt. Diese Aktivitét ist gekennzeichnet von Intentionalitét,
esist kein blinder Aktivismus, keine leistungsorientierte Pflichterfullung.

Manes Sperber hat es so ausgedriickt: "Gliick ist eine Uberwindungspréamie’
(vgl. in Ernst 1997, 23).

Noch ein weiterer Aspekt der Selbsttranszendenz, wie sie im Flow-Zustand
erlebt wird, ist bedeutsam: die Verbundenheit mit etwas anderem als es der
Mensch selbst ist. Er erlebt sich verbunden mit der Welt oder mit anderen
Menschen in der Welt, indem er in seiner Tétigkeit aufgeht. Die Trennung
zwischen ihm und der Umwelt oder Mitwelt wird nicht oder kaum erlebt. Dabei
wird ein Paradoxon erlebt: Trotz Selbstvergessenheit stellt sich ein hohes Mal3 an
Selbstgewissheit ein (vgl. auch Kast 1997, 53). Frankl bezeichnet diesalsein
Hauptmerkmal der Selbsttranszendenz: Der Mensch findet in der Hingabe zu sich
selbst.

7. Und: Gluckliche Menschen sind auch in der Lage, loszulassen und zu
entspannen. Sie kennen das Geheimnis von Anspannung und Entspannung. Es ist
deshalb gut, die Fahigkeit zur Kontemplation und zum Tagtraumen zu entwickeln.
In der Existenzanalyse sprechen wir in diesem Zusammenhang von der
Realisation so genannter Erlebniswerte.

8. ,Gluckliche Menschen finden und stiften in ihrem Leben viele kleinere
Anlésse, sich wohl zu fihlen und sich zu freuen - und diestun sie
kontinuierlich*(Ernst 1997,23).

Wann haben Sie bspw. zuletzt gemtlich fir sich und Ihren Partner gekocht,
weil esschon ist miteinander? Oder: Wenn ich ein Fest feiern mdchte, mussich
auch einladen. Somit ist die Gelegenheit zum Feiern geschaffen. Sie kennen
wahrscheinlich auch den Spruch: , Es gibt nichts Gutes, aul3er man tut es.”

Gluck ist fur gltckliche Menschen weniger ein erklértes Ziel alseine
bestimmte Haltung. Man spricht darum auch vom Eigenschafts-Modus des Gliicks
(im Unterschied zum Zustands-Modus, wie z.B. dem Rausch). Gliick ist eine Art,
in der Welt zu Ieben und die zahlreichen Glicksmdglichkeiten am Wegesrand zu
sehen.

Genau genommen, und nun komme ich nochmals auf Frankl zurtick, strebt der
gltickliche Mensch gar nicht nach Glick, weil esim Grunde nicht geht. Das liegt
daran, dass Gluck einen Grund braucht, damit es sich einstellen kann. Nur die
Menschen sind glticklich, die sich auf etwas anderes alsihr Gliick konzentrieren,
kdnnte man sagen. Sobald man sich fragt, ob man gltcklich ist, hdrt man auf, es
zu sein. Esist wie bei der Sinnfrage: Man stellt sich nicht die Frage, ob das, was
man tut oder erlebt, sinnvoll ist. Wenn man diese Frage stellt, hat man den Sinn
schon meist bereits verloren. Oder nehmen Sie die Freude: |ch kann mich nicht
freuen wollen. Freude braucht einen Grund, damit ich sie erlebe.

Gluckliche Menschen erleben die Seiten des Lebens, die ihnen Freude bringen
und Erflllung schenken und nehmen sie mit, anstatt se zum Ziel zu machen. Dies
bedeutet, dass zum Gliick die Aktivitét des Menschen gehort, das Gute,
Gegltickte, Frohe und Inspirierende in sich aufzunehmen, es sich zuinnerst zu
machen. Sonst bleiben die vielen Glickserfahrungen passager. Wer so lebt, dass
er das Gluck aufnimmt, gewinnt eine Haltung: Er wird zum Gluckspilz. Mir
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scheint, dass zu dieser Haltung ebenfalls die Erfahrung tiefer Dankbarkeit gehort,
denn der Glickliche weil3, dass er kein Recht auf dieses Gliick hat. Und doch ist
esda

9. Gluckliche Menschen investieren viel Zeit und Energie in Beziehungen zu
Menschen, die ihnen wichtig sind. Dabei gehen sie davon aus, dass andere
Menschen sie schatzen und mogen.

Und: Gehobene Emotionen streben nach Verbundenheit, deshalb feiern
Menschen im Glck ein Fest nicht alleine, sondern mit Freunden.

10. Den goldenen Schliissel zum Gliick haben wir bisher noch nicht erwahnt.
Er aber schlief3t uns das Leben in der tiefsten Erfahrung des Gliicks auf: esist das
innere Wissen, geliebt zu werden. Dasist mehr als die Erfahrung, liebenswert zu
sein. Wer diese Erfahrung, geliebt zu sein, in sich trégt und anzunehmen vermag,
ist ein Gluckspilz.

Erinnern Sie sich doch einmal zurtick, wie es zur Zeit lhrer ersten Liebe war.
Vielleicht ist deshalb religiose Erfahrung zutiefst auch mit dieser Erfahrung des
Geliebtseins verbunden. Etwas oder jemandem ist es nicht gleichgtiltig, dass es
mich gibt. Ich bin ungeheuer wichtig! Ein Kind erfahrt das, wenn es in die Augen
seiner Mutter schaut.

Und noch ein Gedanke ist bedeutsam: Der Mensch, der sich geliebt weil3, weil3
auch um die Mdglichkeit und Kraft seiner Liebe und die Fahigkeit, selbst lieben
zu konnen. Dieser Fahigkeit kann er sogar dann in Selbstachtung verbunden
bleiben, wenn seine Liebe nicht erwidert wird.

Abschlief3ende Bemerkung

Lassen Sie mich mit ein paar nachdenklichen Worten zum Ende kommen:

Glick kann nicht erzwungen werden. Es setzt die Fahigkeit der Gelassenhelt
voraus. Dies ist kontrér zu einer Haltung, die in der Schnelligkeit der
Bedurfnisbefriedigung das Mal3 des Gllcks sieht. Glick hat vielmehr mit der
Fahigkeit zu tun, verzichten zu kénnen, warten zu kdnnen und sich nicht
unabléssig als Nabel der Welt zu sehen - in dem Vertrauen darauf, dass wir
Enttduschung und Schmerz aushalten konnen, weil Liebe auf lange Sicht stérker
sein wird als Hass und well es das Leben gut mit uns meint.
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