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Das Buch


Dies ist ein Buch für Menschen, die – abseits von unhaltbaren Versprechen und Machbarkeitsverheißungen gewisser „Glücks-Gurus“– ein Leben führen wollen, in dem sie ihre individuellen Begabungen, Erwartungen und Ziele verwirklichen können.


Es will Leserinnen und Leser ermutigen, die bereit sind, ihren eigenen Weg zu gehen, um zu entdecken und zu verwirklichen, was Ihnen im Rahmen ihrer Lebenssituation und des persönlichen Umfelds mehr Lebensqualität ermöglicht, d.h. mehr Glücksmomente, Lebensfreude und persönliche Erfüllung.





Der Autor


Nach 30 Berufsjahren im Consulting von staatlichen Organisationen und von Unternehmen sowie nebenamtlicher FH-Dozententätigkeit galt das Hauptinteresse des Autors der individuellen personenzentrierten Beratung. Dieses Buch ist auf der Grundlage seiner vielfältigen Erfahrungen entstanden.


Im niedersächsischen Oldenburg hat der Autor seine Wahlheimat gefunden.





VORWORT


Grundlegend in unserem Leben ist, dass Menschen nach Glück und Wohlergehen streben und frei sein wollen von Schmerz und Leid.


Angenehmes, Erfreuliches und Lustvolles ist stets willkommen; wir möchten es am liebsten festhalten oder verlängern.


Ärgerliches, Unangenehmes und Schmerzhaftes wollen wir vermeiden, verdrängen oder los werden.


Deshalb sind wir bestrebt, unser Glück zu suchen und möglichen Gefahren oder Bedrohungen auszuweichen, Ängste zu unterdrücken sowie Schäden zu vermeiden.


Der erste Teil des Buches geht der Frage nach, was es damit auf sich hat, glücklich zu werden, glücklich zu sein und vielleicht bleiben zu können.


Glück ist eine rein individuelle Erfahrung. Sie wird verständlich, wenn man weiß, was eine Person unter "glücklich sein" versteht.


Das „große Glück“ beruht meist auf Ereignissen, die zufällig von außen in unser Leben treten. Dieses Glück ist immer etwas Flüchtiges; das Nachlassen seiner Wirkung können wir nicht mit unserem Willen aufhalten.


Anders ist das beim „kleinen Glück“. Das entsteht, wenn unsere wichtigsten Bedürfnisse auf Dauer weitgehend erfüllt werden. Aus dieser Bilanz ergibt sich die persönliche „Zufriedenheit“.


Es geht dabei hauptsächlich darum, inwieweit wir uns entwickeln und die eigenen Ressourcen einbringen können, um in unserem Leben weitgehend auch die eigenen Vorstellungen und Wünsche zu verwirklichen. Dies ist die Ebene, wo es jedem möglich ist, im eigenen Sinne Einfluss zu nehmen.


Im Verlauf unserer persönlichen Entwicklung sammeln sich im Unterbewusstsein von früh an Eindrücke, Erfahrungen und Ereignisse, die sich prägend auf unsere Denk- und Verhaltensweisen auswirken. In Kindheit und Jugend bilden sich gewisse Überzeugungen und Handlungsmuster, die zunächst hilfreich für die Erfüllung unserer Bedürfnisse sind.


Beim Hineinwachsen in die Erwachsenenwelt können diese kindheitsbezogenen Bewertungen und Reaktionen sich jedoch als ungeeignet erweisen oder sich destruktiv auswirken. Dann ist es nötig, dass wir uns näher damit befassen und sie korrigieren oder durch entwicklungsgerechte Fassungen ersetzen.


Dafür benötigen wir die Erkenntnis, wer wir wirklich sind, verbunden mit der Einsicht, was wir wirklich brauchen. Erst dann wird es möglich sein, dass wir uns selbstbestimmt von dem trennen, was uns einengt oder hindert, unser wahres Wesen freier zu entfalten.


Der zweite Teil des Buches wendet sich deshalb der Entwicklung von Persönlichkeits-Profilen zu und geht näher auf die Frage ein, welche prägenden Erfahrungen und Reaktionen uns möglicherweise belasten und sich nachteilig auf die eigene Entwicklung, Ihre Lebensqualität und die persönliche Glücks-Bilanz ausgewirkt haben.


Um Antworten auf diese Fragen zu erhalten, brauchen wir als Grundvoraussetzung den Zugang zum eigenen Wesens-Kern, damit wir im fortwährenden Dialog die Verbundenheit mit unserem Inneren Wesen praktizieren können. Das gelingt allerdings nur, wenn wir bereit sind, uns auf die eigene Innenwelt einzulassen und uns der Führung durch ihre Gefühle anzuvertrauen.


Bei vielen Menschen löst diese Anforderung erst einmal Unsicherheitsgefühle und Ablehnungstendenzen aus. Denn ihre Erziehung war häufig darauf gerichtet, die eigene Gefühlswelt geringzuschätzen und folglich ihre Gefühle zu ignorieren oder zu verdrängen.


Deshalb ist es ein wichtiges Anliegen dieses Buches, Ihnen im zweiten Teil aufzuzeigen, wie Sie




	in einen Dialog mit dem Inneren Wesen eintreten können, um auf diese Weise zu sich selbst zu finden.


	Ihr wahres Wesen und sein Wirken erkennen und dadurch beginnen, sich selbst zu verstehen.


	lernen können, Ihre belastenden Gefühle zuzulassen, zu deuten und als Hinweis- und Warnsignale für Ihre weitere Entwicklung zu beachten.


	die Stress-Reaktionen Ihres Organismus abbauen können, die durch unverarbeitete belastende Gefühle ausgelöst werden.


	Ihre eigenen Glücks-Hemmnisse herausfinden undsich von all dem trennen können, , was einer positiven Entfaltung Ihres wahren Wesens entgegensteht.





Was Sie so von innen heraus gestalten, das wird zu Ihrem persönlichen Weg.


Liebe Leserin, lieber Leser, sollten Sie sich für diesen Weg entscheiden, dann will Ihnen dieses Buch ein guter Wegweiser und Begleiter sein.


Und jeder verwirklichte Entfaltungswunsch wird Ihr Inneres Wesen dazu veranlassen, Sie mit guten Gefühlen zu bestärken und zu belohnen.





Erster Teil


Vom Suchen nach dem Glück . . .



1 Unser Alltag


Wenn Sie gefragt werden „Wie geht es Ihnen?“, dann antworten die Meisten von uns reflexhaft mit einem „Danke, gut“ oder „Danke, es geht so.“


Selbst wenn wir uns näher darauf einlassen wollen, betrachten wir zunächst Sachen und Ereignisse unseres aktuellen Lebens und unseres unmittelbaren Umfeldes, also äußerliche Angelegenheiten, von denen wir meinen, dass sie zu unseren Lebensumständen gehören.


Erst wenn die Frage lautet: „Sind Sie auch glücklich?“


Ja - dann werden wir zunächst einmal nachdenklich. Dann bemerken wir, dass es auch um die Befindlichkeit unseres „Innenlebens“ geht, auf die wir uns dann mehr oder weniger einlassen, je nachdem, wie wir persönlich zum Fragenden stehen.


Bei Menschen, die uns sehr nahestehen und denen wir vertrauen, da öffnen wir uns dementsprechend. Im Übrigen aber bleiben wir bei dem Grundsatz: „Wiees in meinem Innern aussieht, geht niemand etwas an.“ Das zeigt, dass wir – je nach Person und Frage – unterscheiden, wie wir derartige Fragen beantworten. Zunächst nur so viel zu den Erhebungen der derzeitigen „Glücksforschung“.


Es ist im Alltagsleben halt so, dass wir selten über unser Glück nachdenken, sofern nicht unser Lebensgefühl in Extrembereichen, d.h. des Glücklich- oder Unglücklich-seins, fokussiert wird. Und ernst wird es erst ab einem individuellen Grad an Unzufriedenheit, Krankheit, Leid oder Unglück.


Dann fühlen wir uns aufgerufen aktiv zu werden, damit derart unbefriedigende Erscheinungen und Zustände so bald wie möglich beendet, zumindest aber so stark abgemildert werden, dass sie individuell erträglich erscheinen.


Ursache ist die vorangegangene Übermittlung von unguten Gefühlen aus dem Unterbewusstsein an das Großhirn in der Erwartung, dass dort eine gedankliche Veränderung oder Verhaltensänderung stattfindet oder eine andere Lösung gefunden wird.


Sofern wir jedoch ungute, belastende Gefühle ignorieren oder gegen sie ankämpfen, arbeiten wir gegen die guten Absichten und die natürliche Funktion unseres Unterbewusstseins! Hilfe und Besserung sind nur möglich, indem wir die Signale unseres Unterbewusstseins verstehen lernen und aufklären, welche Vorstellungen, Wünsche oder Absichten unerfüllt sind oder welche Bedürfnisse wir vernachlässigt oder nicht berücksichtigt haben. Hier bieten sich erste Chancen, unangenehme und bedrückende Gefühle zu reduzieren und somit unser „Glücksniveau“ anzuheben.


Wenn nun keine hilfreiche Verständigung und Kooperation zwischen Unterbewusstsein und Großhirn zustande kommt (z. B. weil der „Kopf“ das Problem ignoriert oder verdrängt), so eskaliert der Konflikt. Unser Unterbewusstsein sieht dann keine andere Chance, sein Problem verstärkt zu „melden“, als aus seiner Sicht passende Krankheitssymptome als Hinweis zu produzieren.


Sobald Arzt und Patient derartige Symptome verstehen und dementsprechend dasjenige hinzutun können, „was fehlt“ bzw. das abbauen, was „verhindert“, so wird das körpereigene „Regelungs-System“ damit beginnen, den erforderlichen Ausgleich zu bewerkstelligen (sofern der „Kopf“ nicht mit falschen Überzeugungen, d. h. Glaubenssätzen und Selbsteinschätzungen, massiv dagegenhält).


Damit ist das Problem – rein äußerlich betrachtet – vorerst einmal „erledigt“. Ob wir über dieses Ergebnis lediglich erfreut sind oder mit glücklichen Gefühlen belohnt werden, ist eine Frage der individuellen Bewertung.



1.1 Alltag und Bedürfnisse


Wenn sich unsere Erwartungen erfüllen, dann fühlen wir uns glücklich. Doch wer fragt uns schon danach in der Tretmühle unseres alltäglichen Lebens?


Viele von uns spüren irgendwie, dass ihre echten Bedürfnisse (nicht die „künstlich“ erzeugten) zu kurz kommen oder nicht gewürdigt werden. Die Gesellschaft und die Arbeitswelt geben die allgemein gültigen Regeln, Interessen und Ansichten vor, die als verbindlich anzusehen und zu beachten sind.


Hinzu kommt, dass menschliche Schwächen, Versagen, Unsicherheiten als minderwertig gelten und gern als Lebensunfähigkeit verachtet werden. Grund genug, „so etwas“ vor anderen zu verbergen oder zuzudecken.


Es gilt nicht nur, sein Gesicht zu wahren, sondern auch den schönen Schein von Erfolg und Lebenstüchtigkeit – soweit dies möglich ist. Denn wer will schon abgelehnt und ausgeschlossen werden oder als Versager gelten?


Wer nun in der Außenwelt nach „Hilfen“ sucht, dem werden überwiegend bruchstückhaft einzelne „Hilfepäckchen“ (teilweise noch mit leeren, unzureichenden oder falschen Versprechungen) angeboten. Die Mehrheit der „Helfer“ ist in Wirklichkeit fachlich eng festgelegt oder spezialisiert, so dass häufig eine ganzheitliche Betrachtung des Ratsuchenden auf der Strecke bleibt.


Es ist daher nicht verwunderlich, dass bei vielen Menschen öfters der diffuse Wunsch aufkeimt, „mal einfach glücklich zu sein“. Häufig erfährt man keine speziellen Wünsche und Ausprägungen, sondern nur eine Sehnsucht, ohne Sorgen, Druck, Nöte, Ängste, körperlichen oder seelischen Schmerz bzw. Stress sein zu wollen.


Es ist aber auch möglich, dass der Mensch sich etwas wünscht, was er haben oder erwerben möchte, z.B.




	Kenntnisse, Fertigkeiten, Begabungen (z.B. Künstler)


	bestimmte körperliche Fähigkeiten (z.B. Sportler)


	Erlebnisse und Ereignisse (z.B. Reisen, Events)


	bestimmte Gefühle (z.B. Freundschaft, Mitgefühl). Beim Streben nach Glück geht es im Allgemeinen um beides – ums Haben als auch ums Sein.





Um es an dieser Stelle gleich vorweg zu nehmen:


Aus unserem derzeitigen Blickwinkel betrachtet, gehen manche Glücksforscher recht undifferenziert vor, wenn sie herausfinden wollen, wann und wie häufig sich die von ihnen ausgewählten Personen „glücklich“ fühlen. Ohne eine gewisse begriffliche Eingrenzung bzw. Beschreibung des „Glücks“, der Auslöser und der aktuellen Lebenssituation ist mit derlei Untersuchungen nur wenig anzufangen – zumal es sich dabei meist um sogenannte Durchschnittswerte handelt. Was fängt man als Einzelner damit an?



1.2 Gehört „glücklich sein“ zum Leben?


Wahrscheinlich antworten Sie wie viele von uns: „Ja, irgendwie schon – aber . . . “


Und dann purzelt erst einmal eine Anzahl bunter Gedanken und Gefühle durch Ihr Bewusstsein. Doch das bringt uns augenblicklich auch nicht weiter.


Nach einigem Nachdenken ergibt sich vielleicht folgendes Meinungsbild:


Sie kommen mit Ihrem Leben im Allgemeinen zurecht, verspüren aber häufiger, dass Ihr Stimmungsbarometer auf „vorübergehend betrübt bis unglücklich“ steht.


Sie hätten gern mehr Glücksgefühle, suchen nach praktikablen Möglichkeiten und hoffen, durch Verringerung von belastenden oder bedrückenden Ereignissen sowie vermehrte Freude und Erleichterung, die Bilanz Ihrer beglückenden Gefühle zu verbessern.


Anders ausgedrückt: Sie wollen Unerfreuliches reduzieren und mehr Beglückendes in Ihr Leben bringen. Vielleicht spielen da ein paar stille Wünsche mit hinein. Jedenfalls soll das Ganze wirksam und praktikabel sein.


Bevor Sie sich nun auf mögliche Maßnahmen konzentrieren, sollten Sie Klarheit darüber haben, was es mit den Glücks-Gefühlen so auf sich hat.





2 Was meinen wir mit „Glück“?


Glücklich sein? Die meisten Menschen, die man so kennt, wollen es gerne sein. Viele reden irgendwann davon, manche auch ernsthaft darüber, einige forschen nach Ursachen und Wirkungen. Und eine Reihe von Autoren und Coachs preisen ihre „Wundermittel“ an, mit denen wir „das Glück“ gezielt und ganz gewiss erreichen können.


Doch um eine Definition des Wortes „Glück“, die zutreffend und zugleich brauchbar ist, haben sich schon viele Geistesgrößen der Philosophie, der Psychologie, der Soziologie, der Theologie und der Literatur vergeblich bemüht.


Auch ein Blick in verschiedene Lexika ergibt – außer dem Hinweis, dass die Herkunft des Wortes „Glück“ nicht sicher geklärt sei – für den deutschsprachigen Raum den etymologischen Deutungsversuch: „Die Art, wie etwas schließt, endigt, ausläuft".


Versuchen wir also selber, uns ein wenig Klarheit zu verschaffen.


Der Begriff „Glück“ wird gebraucht im Sinne von „Glück haben“, er wird aber auch benutzt im Sinne von „glücklich sein “ (Glücksgefühle empfinden).


Mit „Glück haben“ meinen wir meist, durch einen Zufall mit etwas begünstigt oder bevorteilt zu sein, was man aktuell nicht erwartet hat oder was unsere Erwartungen weit übertrifft (z.B. ein großer Lotteriegewinn, ein äußerst günstiger Kauf oder eine überraschende Genesung von einer kritischen Erkrankung), also das sogenannte Zufalls-Glück.


Bei den „Glücksgefühlen“ neigen wir eher dazu, der Gefühlswirkung entsprechend zu unterscheiden zwischen dem „großen Glück“ und dem „kleinen Glück“. Denn wir kennen bereits durch inneres Erleben, wie diese Gefühle wirken. Dies ist ein rein persönliches, individuelles Empfinden.



2.1 Das „große Glück“


Vom „großen Glück“ wissen wir, dass man es weder direkt „machen“ noch kaufen oder als Geschenk übergeben kann.


Warum reden wir vom „großen Glück“?


Weil es dabei um „große“ Ereignisse und „große“ Gefühle mit besonderer Bedeutung geht (hier erkennen wir deutlich die innere, individuelle Wertung und Gewichtung).


Zur Beschreibung der „traumhaften“ Gefühle werden Begriffe genutzt wie z. B.: Begeisterung, Freudentaumel, Ekstase, Entzücken, Euphorie, Jubel, Lust, Seligkeit, Triumph, Wonne.


Das auslösende Ereignis tritt in der Regel spontan, überraschend oder unverhofft ein




	als Erfüllung mit besonders großer Bedeutung, weitreichender bzw. langfristiger Auswirkung







oder Erfüllung eines Herzensanliegens, Wunschtraums etc.







	als Befreiung von schwerem Leid, Schmerzen, großer materieller oder seelischer Not.





In der Folge treten Begleitgefühle auf, die uns zugleich anregen, beflügeln, bestärken, bestätigen, entlasten, erleichtern, erlösen, ermutigen, erweitern und festigen können.


Wir erleben einen durchgängigen Energiezuwachs in allen Körperzellen, oftmals verbunden mit einer Stärkung innerer Wesens-Anteile (z. B. des Selbstwerts und der Selbstachtung).


Einige Beispiele hierfür sind:


Liebe auf den ersten Blick, Hochzeit, Geburt eines Kindes, Zusage eines Traumjobs, langersehnte Fernreise, Sieg bei bedeutenden Wettkämpfen, Ehrung als bedeutender Preisträger, Genesung nach schwerer Krankheit, Erlösung aus sozialer oder seelischer Not, Rettung aus Lebensgefahr.



2.2 Das „kleine Glück“


Das „kleine Glück“ ist von geringerer Intensität; es ist situationsbedingt und vermittelt uns Gefühle des Wohlbehagens mit Genuss-Anteilen.


Es beruht weitgehend auf Belohnungs-Gefühlen für eine zeitlich begrenzte Erfüllung unserer Bedürfnisse, Wünsche oder Erwartungen (sog. Augenblicks-Glück).


Dieser Energie-Ausgleich ist daher nicht von langer Gefühlswirkung.


Einige Beispiele hierfür sind:


Ein Radler-Maß bei einer Wanderpause, ein gutes Essen im Freundeskreis, ein erfolgreicher Geschäftsabschluss, der Genuss eines Musikkonzerts, der Abschluss einer anspruchsvollen Auftragsarbeit, der harmonische Verlauf eines Familienausflugs, ein romantischer Sonnenuntergang am Meer.


Auch wenn dem ersten Anschein nach das „kleine Glück“ nicht so bedeutsam erscheinen mag – gerade in unserem Lebensalltag erweist sich eine Vielzahl solcher Erlebnisse vielfach als tragendes Element unseres „Glücksniveaus“.


Betrachten Sie bitte die bisherigen Ausführungen als Definitionsansätze; sie sollen zur allgemeinen Unterscheidung und dem besseren Verständnis unseres Buchthemas dienen und nicht als Basis für eine philosophische Grundlagen-Diskussion.



2.3 Biologie der Glücksgefühle


Auch wenn uns der Begriff „Glück“ recht klar ist – was hat es denn nun mit den Glücksgefühlen so auf sich?


Wenn wir es neurobiologisch betrachten: Ein Glücksgefühl ist zunächst ein Gefühl wie jedes andere auch.


Im Allgemeinen entstehen Gefühle durch unbewusste Bewertung von Sinneseindrücken (hören, sehen, schmecken, spüren und riechen) oder Gedanken, Erinnerungen oder Vorstellungen. Diese „Erst-Bewertung“ findet im Unterbewusstsein statt, ohne dass wir willentlich auf die Gefühlsaufladung dieser Außenreize Einfluss nehmen können.


In dieser Phase wird bereits festgelegt, ob z. B. Gefühle der Erfüllung und des Glücks ausgelöst werden oder Gefühle anderer Art (z. B. Angst bei vermeintlicher oder echter Gefahr). Erst danach leitet das Unterbewusstsein diese Gefühle an die Großhirnrinde weiter, sodass sie uns bewusstwerden. Vorab ist es daher nicht möglich, auf das Zustandekommen, die Art und die Intensität von Glücksgefühlen unmittelbar Einfluss auszuüben.


Von daher erleben wir beispielsweise das „große Glück“ meist unverhofft und überraschend. Es „flutet“ alle gefühlsverbundenen Areale unseres Gehirns, füllt uns zunächst als höchstes aller Gefühle voll aus und enthebt uns der alltäglichen Belastungen und Sorgen. Wir genießen in bester Stimmungslage, dass das Leben auch richtig schön sein kann.


Doch dieser Zustand ist nicht von lang anhaltender Dauer. Nach Tagen irgendwann beginnt er abzuflachen und die bisherige Gefühlsqualität zerfließt allmählich im Auf und Ab des Alltags – ähnlich einer Welle am flachen Strand. Wir wollen das anfangs erhebende Gefühl noch weiterhin festhalten, doch vergebens: wir müssen loslassen.


Doch wenn das nicht gelingt, beginnen wir zu trauern, vielleicht auch zu leiden.


Wir wollen deshalb etwas genauer hinsehen und verstehen lernen, was sich da tut.


Aus Sicht der Biochemie beruht jedes Gefühl, ob es nun angenehm oder unangenehm empfunden wird, auf einer Reizauslösung im Gehirn, die zu einer hormonellen Reaktion führt. Dadurch werden Hirnbotenstoffe (Neurotransmitter) freigesetzt, die mit Hilfe des vegetativen Nervensystems zur kaskadenartigen Ausschüttung verschiedenster Hormone führt. Zu den bekanntesten gehören Acetylcholin, Serotonin, Dopamin, Adrenalin und Noradrenalin.


Diese Tansmitter-Systeme überwachen mit entsprechenden Rezeptoren die Konzentration im Blutstrom; ist die benötigte Anreicherung erreicht, stellt deren Regelsystem die weitere Ausschüttung der Botenstoffe ein.


Im weiteren Verlauf werden die Botenstoffe nach einer gewissen Zeit deaktiviert, d. h. durch Enzyme aufgelöst, von speziellen Zellen abtransportiert oder von den abgebenden Nervenendigungen des vegetativen Nervensystems wiederaufgenommen.


Wir können hier erkennen, dass unser Unterbewusstsein um Energieeinsparung bemüht ist, wo immer es geht.


Deshalb strebt es im Anschluss an energieaufwendige Aktionen oder Reaktionen stets die Rückkehr zu seinem gewohnten „Normalzustand“ an.


Das gilt leider auch im Zusammenhang mit unseren Glücksgefühlen. In der Glücksforschung geht man davon aus, dass jeder Mensch im Alltagsleben auf ein persönlich ausgelegtes, mittleres Glücksniveau festgelegt ist. In der neueren Literatur ist nachzulesen, dass ein solches Niveau mit etwa 50% genetisch festgelegt zu sein scheint durch die Fähigkeiten und die Anzahl einschlägiger Rezeptoren im vegetativen Nervensystem. Weitere 10% sollen von unserer Umwelt festgelegt sein. Die gute Nachricht lautet: Immerhin 40% sind durch gutes Training und günstige Umwelteinflüsse aktuell beeinflussbar.


Wir sollten jedoch bedenken, dass es sich hier um Durchschnittswerte aus entsprechenden Studien handelt, die diesbezügliche Prägungen in unserer Kindheit und unterschiedliche Lebensumstände und Erfahrungen nicht hinreichend berücksichtigen.



2.4 Haltbarkeit von Glücksgefühlen


Glücksgefühle sind innere Prozesse; sie entstehen, erreichen unterschiedliche Intensität – und sind leider auch vergänglich.


Daraus ergibt sich die Frage, wie unser Unterbewusstsein mit unserem Glücksempfinden umgeht.


Beim „großen Glück“ wünschen wir uns, es festzuhalten und zu „konservieren“. Es erfüllt uns, schafft Erweiterung und Entwicklung. Es befreit und befriedigtuns, füllt uns aus – kein großer Wunsch, kein Mangel- oder Defizitgefühl meldet sich.


Wir sind im JETZT, fühlen uns frei von




	Einschränkungen, Zurücknahmen, Verzichten und Regeln, die uns Erziehung und Sozialisation auferlegt haben,


	Erwartungen, Wünschen, Ansprüchen, Maßregeln und Bedrohungen wie z. B. Ablehnung, Abwertung, Ausschluss, Verurteilung.





Dass wir „große Glücksgefühle“ festhalten wollen, gehört zu den menschlichsten unserer Bedürfnisse, steht aber im Widerspruch zu den Naturgesetzen, die einen derartigen „Stillstand“ nicht kennen und denen auch unser Unterbewusstsein unterliegt. So lange wir uns trotzdem darum bemühen, bewirken wir nur weiteres Leid und möglicherweise seelische und körperliche Erkrankungen.


Bei „kleinen Glücksgefühlen“ reagieren wir wesentlich realitätsbezogener. Hier wissen wir aus Erfahrung um den situationsbedingten, vorübergehenden Charakter solcher Glücksgefühle. Derartige Gefühle sind nicht von extra hoher Bedeutung und Besonderheit, sie „berauschen“ uns nicht. Wir können uns eher damit abfinden, dass ihre Wirkung nicht über längere Zeit erhalten bleibt.


Gibt es Reaktionsmuster im Unterbewusstsein, die unsere Glücksgefühle beeinträchtigen? Das Unterbewusstsein ist ja nicht unserem Glück verpflichtet, sondern dem Schutz und der Erhaltung unseres Lebens und unserer Weiterentwicklung.


Betrachten wir also die Wirkung des Gewöhnungs- und des Anpsassungseffekts.


Wenn wir neue und unerwartete Reize wahrnehmen, erhöht das Gehirn automatisch seine Aufmerksamkeit, was einen erheblich höheren Energieverbrauch des Gehirns verursacht. Dies wird anschaulich, wenn man sich den enormen operativen Aufwand des Gehirns vorstellt, der bei allen Außenreizen allein zur Klärung der Sicherheitsfrage: „Ist das lebensgefährlich oder nicht“? erbracht werden muss.


Dieser Energieaufwand wird weitgehend eingespart, sofern wir an den Reiz bereits gewöhnt sind (z. B. das Knarren und Knacken beim Begehen einer schönen alten Holztreppe) und eine konkrete oder mögliche Gefährdung nicht gegeben ist. Der Gewöhnungseffekt dient somit der inneren Energie-Ersparnis. Trifft dieser Effekt aber auf Reize zu, die uns Glücksgefühle vermitteln, so bewirkt die Gewöhnung ein Nachlassen und Verblassen dieser Gefühle. Leider gilt dies auch, wenn wir darauf aus sind, möglichst häufig Glücksgefühle zu erleben. Auch hier erleben wir, dass der Gewöhnungseffekt die Wirkung unserer Bemühungen kontinuierlich abschwächt.


Mit dem Anpassungseffekt ist gemeint, dass wir uns auf Reize einstellen, denen wir häufig ausgesetzt sind. Er bewirkt, dass bei der wiederholten Wahrnehmungund Weiterleitung gleicher Reize ein weit geringerer Energieaufwand ausreichend ist.


Für Glücksgefühle hat das folgende Auswirkung: Den Erst- oder Neureiz erleben wir als etwas Besonderes. Wenn wir durch Wiederholung die gleiche Gefühlsintensität erleben wollen, so muss der Reiz angepasst werden, d. h. er muss verstärkt oder die Umstände müssen stark verändert werden. In praxi dürfte sich das in aller Regel recht schwierig gestalten.


Die ständige Suche nach mehr Glück erfordert also einen ständig steigenden Energieeinsatz, was im Endeffekt nicht zu einer dauerhaften Anhebung des persönlichen Glücksniveaus mit zugehörigen Erfüllungsgefühlen führt.


Neben den angeführten Effekten gibt es noch ein weiteres Prinzip, das die Dauer von besonderen Glücksgefühlen begrenzt: die sogenannte Homöostase.


Damit ist das biochemische Gleichgewicht, das Innere Milieu im Körper von Lebewesen bis hin zur letzten Körperzelle gemeint. Es wird erreicht durch selbsttätige Erhaltung oder dynamische


Neu-Regulierung dieses Gleichgewichts (ausgeglichener Zustand) im Zusammenwirken mehrerer Komponenten oder Systeme.


Im menschlichen Organismus finden solche Vorgänge auf verschiedenen Ebenen statt (z. B. im vegetativen Nervensystem, in den Blutgefäßen, in verschiedenen Drüsensystemen, in den Organen, den Körperzellen etc.).


Um diesen ausgeglichenen Zustand zu steuern und aufrecht zu erhalten, ist eine Vielzahl von sogenannten Regelsystemen ständig aktiv, z. B. die Regelung der Körpertemperatur, des pH-Wertes, des Kreislaufs, des Wasser- und Elektrolythaushaltes, die Steuerung des Hormonhaushaltes etc.


Unser Organismus ist genetisch darauf programmiert, sich selbst in diesen Regelkreisen zu regulieren und eventuell auftretende Fehlfunktionen auszugleichen. Das funktioniert im Prinzip so, dass der ausgelöste Reiz automatisch eine weitere Reaktion (oder eine Vielzahl weiterer Reaktionen – sogenannte Kaskaden) auslöst.


Insoweit ist als „auslösender Reiz“ jedes Ereignis, jeder Gedanke, jedes Gefühl als biochemische Aktion anzusehen, die eine stoffwechselbedingte Reaktion im Körper zur Folge hat.


Zum Beispiel löst ein Gedanke eine positive oder eine negative Reaktion aus. Als positive Reaktion empfinden wir – ausgelöst von Wohlfühl-/Glückshormonen - Freude, Glück, Harmonie, Zuversicht, Hoffnung, Liebe, Energiezuwachs etc.


Bei negativen Reaktionen reagieren wir – aufgrund der freigesetzten Stresshormone – z. B. mit Aggression, Wut, Überbeanspruchung, Problembelastungen, Negativdenken, depressive Verstimmung, Disharmonie etc.


Sofern sich Wohlfühlhormone und Stresshormone (mit gewisser Schwankungsbreite) in etwa die Waage halten, bleibt das innere Gleichgewicht erhalten. Wirddas Gleichgewicht jedoch aufgrund eines starken Reizes beeinträchtigt, so leitet das innere Regelsystem eine hormonelle Gegenreaktion ein, um dies auszugleichen.


Die Intensität eines Reizes richtet sich allein nach der Stärke der emotionalen Energie, mit der er „aufgeladen“ ist. Es ist hierbei unbeachtlich, ob es sich um positive bzw. angenehme Gefühle oder um negative bzw. unangenehme Gefühle handelt, die das Ungleichgewicht verursacht haben. Das innere Regelsystem bemüht sich bei jedem Ungleichgewicht, mit regulatorischen Maßnahmen das genetisch festgelegte „Mittelmaß“ wiederherzustellen.


Dies geschieht auch deshalb, um den erhöhten Energie-Aufwand, der durch besondere Gefühlserregung automatisch ausgelöst wird (Stress), baldmöglichst herunterzufahren und somit Energie einzusparen.


Was haben wir bis hierher dazugelernt?


Wir müssen erkennen, dass in den „Programmen“ unserer inneren Regelsysteme ein länger andauernder, besonders hoher Reiz- und Erregungszustand nicht vorgesehen ist und daher auf neurobiologischer Ebene nicht unterstützt wird.


Deshalb haben Gefühle des „großen Glücks“ schon aufgrund der biochemischen Gegebenheiten keine Chance auf eine langanhaltende, ungetrübte Wirkung. Das Gehirn reagiert zwar hocherfreut bei derartigen Gefühlen, denn sie bringen ihm vorübergehend Entlastung – wie bei gewissen Rausch-Zuständen.


Unser Verlangen nach derartigen, weil lustvollen Erlebnissen liegt im Bereich unseres Bewusstseins. Esmuss sich jedoch dem Ausgleichswirken der Homöostase mit ihren biochemischen Regelsystemen unterordnen.


Wir werden vom Unterbewusstsein geführt und gesteuert und das ist in erster Linie dem höherrangigen Prinzip „Schutz und Erhaltung des Lebens“ verpflichtet.


Dieser Bereich ist gegen direkte Einflussnahme unseres Bewusstseins geschützt und unserem Willen nicht unterworfen. Man mag das beklagen oder bedauern, doch es dient eigentlich dazu, uns vor schädlichen oder irrtümlichen eigenen Manipulationen zu schützen.


Deshalb stehen unsere Wünsche, anhaltende Glücksgefühle möglichst oft zu erleben und sie für längere Zeit zu konservieren, im Widerspruch zur naturgegeben Aufgabenerfüllung unseres Unterbewusstseins.


Entgegen den verheißungsvollen Versprechungen der Glücks-Gurus und Glücks-Propheten ist uns ein dauerhaftes „großes Glück“ nicht möglich. Es ist weder machbar noch erlernbar.


Das konnte man bereits bei Sigmund Freud (18361939) in seinem Werk „Das Unbehagen in der Kultur“ nachlesen: „Die Absicht, dass der Mensch [dauerhaft] ‚glücklich‘ sei, ist im Plan der ‚Schöpfung‘ nicht enthalten.“





3 Zufriedenheit als Fundament


Glücklich sein ist wunderschön und Glück zu haben macht uns froh. Wir fühlen uns dann auf der Sonnenseite des Lebens.


Doch unsere Erfahrung mahnt uns auch mit ihrem Wissen um die Seltenheit und die vorübergehende Wirkung solcher Gefühlserlebnisse. So berauschend oder beglückend die wenigen großen Glücks-Momente sein mögen – wie lebt sich’s in der Zwischenzeit?


Was trägt und begleitet uns im täglichen Leben, in all den vielen Tagen ohne besonders angenehme oder gar beglückende Gefühle? Woher nimmt das seelische „Organ“ die Energien, die es braucht, um unsere unguten, belastenden oder schmerzlichen Gefühle so auszugleichen, dass wir unser Leben als erträglich (oder auch besser) empfinden?


Da muss doch etwas wirken zwischen den seltenen Fällen des „großen Glücks“ und den häufigeren Situationen mit gehobenen Gefühlen des Wohlbehagens, des Erfolges, des Gelingens und der Freude („kleines Glück“).


Und wie kann man darauf einwirken, um die derzeitige Befindlichkeit aufzubessern mit einer gewissen, individuellen Langzeitwirkung?


Es gibt diese Möglichkeit – in Form einer dritten „Glücks-Variante“. Begrifflich bietet sich dafür die „länger anhaltende Zufriedenheit“ an. Versuchen wir, eine allgemeinverständliche Definition zu finden.


„Zufriedenheit ist das Ergebnis einer bilanzierenden, vernunftgesteuerten Gesamtbetrachtung und Bewertung unserer Lebensgeschichte bis hin zur aktuellen Lebenssituation. Sie ist abhängig davon, dass die allgemeinen Lebensbedürfnisse hinreichend erfüllt sind und die erlebten angenehmen Gefühls-Zustände eindeutig überwiegen.“


Anmerkung:


Entgegen der derzeit verbreiteten Auffassung der überwiegend amerikanischen Glücksforschung, die Einfluss-Faktoren wie z. B. Armut, Unattraktivität, Behinderung, Krankheit, Schicksalsschläge u.ä. nicht für bedeutsam hält, steht hier die Ansicht, dass solche Gegebenheiten im Normalfall die Zufriedenheit der Betroffenen erheblich beeinträchtigen oder längerfristig unmöglich machen.


Die Glücksgefühle des „großen“ als auch des „kleinen“ Glücks sind Reaktionen aus der Tiefe unseres Unterbewusstseins, die wir nicht willentlich herbeiführen können. Dies sind Spontan-Reaktionen unseres inneren Wesens, die immer im JETZT stattfinden als das augenblicklich Erlebte.
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