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„Was gibt es denn Besseres, als ein Narr zu sein


in dieser pragmatischen und sinnfreien Welt?


Nicht weil man sie dadurch besser verstehen könnte,


sondern weil man ihr dadurch liebevoller


und dennoch rebellisch begegnen und entgegenstehen kann.“


(Konstantin Wecker)
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Einleitung


Wenn du dies hier liest, besteht wohl ein Bedürfnis nach Information, Anregung, Anleitung etc., da du spürst, dass du was ändern willst oder 'müsstest', dass du 'irgendwie' glücklicher werden willst.


Dies ist kein 'Erfolgsratgeber' für Geld, Beruf, Partnerschaft, ... wer möchte, kann dies bereits vielfach woanders nachlesen. Dies ist auch keine enzyklopädische Abhandlung relevanter Gebiete, sondern eine pragmatisch ausgerichtete Darlegung essenzieller Betrachtungen und Praktiken zum Thema Glücklichsein. (Zur Vertiefung siehe die umfangreiche Literaturliste.) Hier geht es um Grundgedanken aus philosophischer, psychologischer, spiritueller und praktischer Sicht. Darum, Impulse zu setzen für eine Übungs- und Lebenspraxis, die eine Zunahme des subjektiven Glücksempfindens sehr wahrscheinlich macht. Einige Fragen werden bewusst offen bleiben – das ist die Antwort. Platz für das eigene Denken. Ohne irgendeinen Wahrheitsanspruch.


Ich bin kein Strahlemann und Fröhlichkeitsapostel, sondern ein Skeptiker und Zweifler, ein Gelegenheitsoptimist – einer der Gründe, warum ich mir, neben beruflichen Ausbildungen und langjährigen eigenen Erfahrungen zugetraut habe, ein brauchbares Buch zu schreiben für die mehr oder weniger ‚Unglücklichen’, und für alle anderweitig Interessierten, und für mich selbst. Viele Ratgeber setzen ein Temperament, Einsatzbereitschaft und kommunikative Fähigkeiten voraus, die vielen Menschen eben nicht gegeben sind, sonst wären sie wahrscheinlich schon glücklich(er) und erfolgreich(er). Zum Lachyoga gehen oft Leute, die schon fröhlich sind, und Erfolgsratgeber schreiben meist Leute, die ‚erfolgreich’ sind. Werden Bücher zum Thema Glück am besten von denen geschrieben, die glücklich sind? Als Beweis, dass sie die richtige Methode gefunden haben, die du jetzt nur anwenden musst, und dann funktioniert's auch bei dir?


So einfach ist es wohl nicht. ‚Ganz einfach und leicht zu lernen für jeden’, so versprechen eine ganze Reihe von Ratgebern, die die ‚ultimative Methode’ propagieren. Wenn vielleicht auch anerkennenswerterweise aus einem durchaus wohlmeinenden Hochgefühl heraus geschrieben, so doch manchmal einer ‚Ich kann alles, wenn ich will, und ich fang sofort an’-Einstellung erliegend. Eine agitative ‚alles-positiv-Oberflächlichkeit’ von und für Leute, die das ‚Nichts-tun’ nur notgedrungen aushalten, um Kraft für neue Agitation zu sammeln – manchmal Akte der Verzweiflung. Doch essenzielles, nachhaltiges Glücklichsein lässt sich, wie so manch anderes, meist eben nicht so einfach und leicht lernen. Aber grundsätzlich geht es, und es kann jederzeit besser werden.


„Die Übungen sind nicht schwer – aber es ist schwer, ein Übender zu werden.“


(Karlfried Graf Dürckheim)


Wie wirst du zum Übenden? Wie kommst du nun 'tatsächlich' zum Selbermachen? Wie viele (Glücks-) Ratgeber hast du schon gelesen? Hast du auch die Übungen gemacht? Wie schlecht muss es dir gehen? Was hast du zu verlieren? Wie lange wirst du noch in der Komfort-Zone verharren? Es lassen sich viele Beispiele aufzählen, wodurch andere glücklich sind. Aber wie machen die das? Und du fragst dich: „Warum bin ich nicht glücklich durch solche oder ähnliche Sachen? Warum schaffe ich nicht auch so was? Woran liegt's denn bloß bei mir?“


Wie kommst du vom wichtigen WAS zum entscheidenden WIE? Für Viele ein zentrales Problem. Deshalb geht es hier in diesem Buch auch um Themen wie Veränderungsbereitschaft, Motivation, Entscheidungskraft und Selbstdisziplin. Ich verspreche keine einfachen Methoden – dennoch sind manche leichter, als du denkst – sondern ich will Impulse setzen, Perspektiven und Möglichkeiten aufzeigen, motivieren. Das reicht aus, den Rest machst du selbst. Eine gute Lehre hat immer mehr Potenzial, als das, was der Lehrer anbietet. Was zählt, ist deine persönliche Auseinandersetzung damit, was du selbst draus machst. So kannst du als 'heiliger Krieger des Lichts' den Weg der Selbsterkenntnis gehen, den 'Kampf mit deinen Dämonen' austragen, der im Inneren stattfindet, ein Prozess der Erkenntnis und Transformation. Diese Reise zum Selbst, genauer gesagt mit deinem Selbst, in Form deines Selbst, ist die wichtigste und längste deines Lebens. Statt einer rational-gedanklichen, planvoll gesteuerten Konstruktion ist und bleibt dieser Prozess zum Glück :-) ein kreatives, oft unvorhersehbares Erfahren, ein lebenslanges Ringen mit Herz, Seele und Verstand um das 'Kleine und das Große Glück'. Und vielleicht lässt sich gerade darin eine Form des Glücks empfinden.


Das Streben nach Glück, das nicht selten in eine Jagd ausartet, ist ein Phänomen der erfolgs- und leistungsorientierten Wohlstandsgesellschaft. Es betrifft vielfach Leute, die


“plötzlich so verrückt sind nach Glück, dass zu befürchten ist, sie könnten sich unglücklich machen, nur weil sie glauben, ohne Glück nicht mehr leben zu können. Die Dringlichkeit des Strebens nach Glück kann als ein Indiz für die Verzweiflung gelten, die die Entbehrung von Sinn hervorruft.“ (Wilhelm Schmid)


Die Glücksdiktatur diskreditiert die Freiheit, unglücklich sein zu dürfen, oder wenigstens so lá-lá. Es gibt eben introvertierte, passive, ängstliche, schwache, verwirrte, hochsensible, ‚gestörte’, unglückliche Menschen. Und? Was ist mit der Existenzberechtigung jenseits von Leistung und vordergründigem ‚Sinn’? Wer will sich ‚allen Ernstes’ ein Urteil anmaßen? Sinnlos glücklich – geht das? Sinnlos unglücklich – gibt’s das? Grundlos glücklich klingt jedenfalls besser. Ist ein glückliches Leben eine Utopie oder ein Egoismus, in einer Welt voller Gewalt, Leiden und Ungerechtigkeit? Wie vereinbare ich das mit meinem persönlichen Streben nach Glück?


„Gibt es ein glückliches Leben auf's Ganze? Da müsste man viel ausblenden. Etwa die Androhung, ein ganzes Volk atomar zu vernichten. Oder die Qualen der Tiere in den Fleischfabriken der Ernährungsmafia. Die Plastikkontinente auf den Meeren. Die Flüchtlinge, die im Mittelmeer ertrinken, und unendlich vieles mehr … das kann ich mir doch nicht verheimlichen. Was ich sage, hat nichts mit Pessimismus zu tun, es sind Realitäten. Ob ich die dann klar sehe oder lieber ausblende, ist eine andere Frage.“ (Silvia Bovenschen)
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Teil I: Grundgedanken


Fragen


Modelle der Wirklichkeit


Wissenschaftliche Beweise


Polarität der Welt


Wie entstehen Gefühle


Vom Umgang mit Gefühlen


Vom Sinn des Sinns


Zum Gebrauch von Begriffen; Arbeitsdefinitionen


(Bewusstsein, Seele, Psyche, Ich, Ego, Selbst, Höheres Selbst)


Fragen


Ist es wichtig für dein Glücksempfinden, hier Antworten zu finden? Ja, natürlich!? Zum Teil, oder eigentlich doch nicht unbedingt?!


Eine Form von Glück kann ein Zustand sein, in dem es keine Fragen mehr gibt, keine Zweifel, … so angenehm, alles im Einklang, endlich Frieden, … mag sein – es bliebe die Frage, welche Art des fragenlosen Friedens das sein könnte, und wie dieser Zustand zu erreichen sei. Wahres Glück, so heißt es oft, transzendiere die Sinnfrage und die Zeit: Grundlos glücklich im Hier und Jetzt. Indem wir aufhören, Fragen zu stellen? Oder weil keine Fragen mehr spontan in unserem Bewusstsein auftauchen? Bedeutet dies das Ende des Fragens?


Oder, als eine Option, eine Sichtweise, zu sagen: „Glück besteht darin, die Frage nach dem Glück ersatzlos zu streichen. Sich anderen Fragen zuzuwenden, und das Glück kann auftauchen, ohne dass ich explizit danach suche.“ Die nächste Frage ist, ob wir nicht implizit, unbewusst, immer auf der Suche nach dem sind, was wir für Glück halten.


Man kann es auch so sehen, dass Fragen ein Zeichen von Lebendigkeit sind. Deshalb wäre es evtl. sogar wünschenswert, nicht immerzu glücklich sein, denn ein fragloses Hinnehmen, eine feste Überzeugung, das Gefühl der Gewissheit, oder auch eine Art satte Zufriedenheit kann insofern einschläfernd oder gar tödlich sein.


Oder wir können das Auftauchen von Fragen als eine Form des Glücks betrachten. Zweifel und Fragen entwickeln uns weiter, halten uns wach und lebendig. Hinterfragen ist notwendig, z.B. um ethisch zu handeln, um zu reflektieren, um uns kreativ auszudrücken, also um das genuin Menschliche in uns lebendig zu halten, und auch um immer wieder neu Glücksmomente zu erschaffen.


Fragen sind wünschenswert, insofern sie kreativ sind. Die Antworten am Ende sind manchmal eher sekundär, dem Grundsatz folgend: Der Weg ist das Ziel.


Nicht das einschläfernde, umnebelnde Glücksgefühl erfüllter Bedürfnisse und Wünsche, sondern das Glück der Stille des Geistes ist gemeint, bei dem wir gleichzeitig wach und fragend sind, unser individuelles Bewusstsein im kreativen Raum eines allumfassenden Bewusstseins wahrzunehmen – notwendig auf dem Weg durch das materielle Leben, in bewusster Entwicklung, mit bewusster Teilhabe an der Schöpfung.


„Leben Sie jetzt ihre Fragen!“ (Rainer Maria Rilke)


Die Freiheit der Philosophie besteht, entgegen der Vorstellungen oder Erwartungen einiger Zeitgenossen, darin, keine Antworten liefern zu müssen, sondern Fragen aufzuwerfen. Hier geht es nicht um Recht haben, sondern darum, kreative Denkprozesse anzustoßen. Über Philosophien lässt sich nicht streiten, denn sie können helfen, unerklärbaren Mysterien Raum zu lassen. Wer wodurch auch immer nach Beweisen und endgültigen Antworten verlangt, wird oft hoffentlich enttäuscht werden durch befreiende Enttäuschungen von Illusionen. Manch einer mag jedoch Illusionen vorziehen. Und wer wird schon mit 'absoluter Sicherheit' sagen wollen, was Illusion ist und was nicht.


So wird es aus all den genannten Gründen entspannend sein und Interesse wecken, sich darauf einzustellen, dass auch hier einige Fragen offen bleiben. Es heißt, Louis Armstrong sei einmal nach der Definition von Jazz gefragt worden, und er habe geantwortet: „Wenn du danach fragst, wirst du es nie erfahren.“ Wissen kannst du anhäufen, indem du Antworten sammelst, aber durch Tun kommst du zum Sein, zur unmittelbaren Erfahrung. (vgl. Teil VIII, u.a.). Selber denken, selber handeln!


“Allgemeinbildung kann man googlen, Neugier und die Fähigkeit, Ideen, Gedanken und Strukturen zu analysieren und auf andere Bereiche zu übertragen, nicht.“ (Hilary Mason)


Hier wird bereits ansatzweise deutlich, dass auch kaum klar sein kann, was 'Glück' bedeutet, dass zumindest viele verschiedene Aspekte und Dimensionen mit hinein spielen, z.B. auch, ob es letztlich nur subjektive Faktoren, sind die das Glücksempfinden hervorrufen, oder ob es auch ein 'objektives' und dauerhaftes Glück geben kann, was viele spirituelle Lehren als das 'wahre' Glück bezeichnen, das tiefergehender und dauerhafter sein könne, als das weltliche Glück.
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Modelle der Wirklichkeit


Es scheint angebracht, sich zu Anfang mit der Frage zu beschäftigen, wie unser Erleben, wie unsere Erkenntnis zustande kommt, um dies im Hinterkopf zu behalten, wenn wir die einzelnen Aspekte des Glückerlangens und Glückerlebens näher betrachten.


„Das neueste Modell ist immer der letzte Stand des Irrtums.“ (Peter L. Berger)


Diese Aussage möge uns wach bleiben lassen dafür, dass unser Erleben unserem Denken und Bewusstsein entspringt. Dass wir mit unserem Geist aus Erfahrungen und Schlussfolgerungen Bewertungen treffen, die unser Erleben bestimmen: Angenehm / unangenehm, positiv / negativ, gut / böse, Anziehung / Ablehnung, falsch / richtig, Nähe / Distanz – natürlich mit unzähligen Zwischenstufen – um nur einige grundlegenden dieser Pole, dieser Komplementäre, zu nennen.


„Wissenschaft setzt sich zusammen aus Hypothese oder Theorie, aus Beobachtung, Erfahrung und Glauben. Daraus entstehen Modelle, nicht die Wahrheit. Keiner weiß, wann ein wissenschaftliches Modell lediglich ein Hilfsmittel ist, und wann die wahre Wirklichkeit beschrieben ist. Das Modell ist immer nur ein Beispiel für einen Dialog zwischen Geist und Natur.“ (Ulrich Warnke)


Bei den zur Zeit favorisierten Modellen der Erkenntnistheorie zerfließen die Grenzen von Natur- und Geisteswissenschaften in Form der Quantenphysik, deren Grundaussagen in aller Kürze laienhaft dargestellt etwa diese sind:


Alles ist mit allem verbunden in Form eines allumfassenden Energie- bzw. Bewusstseinsfeldes. Daher ist Teilhabe an der Schöpfung des Universums unvermeidlich. Nichts ist determiniert. Es bestehen lediglich Wahrscheinlichkeitswellen, dass dies oder jenes sich manifestiert. Es gibt Beeinflussungen, die zu Manifestationen führen, die von Zeit und Raum unabhängig sind. Was sich manifestiert, ist von der Betrachtungsweise bzw. dem Bewusstsein des Beobachters beeinflusst. Die Frage ist nicht: „Was ist?“, sondern: „Was passiert?“ Statt 'Quanten'-Physik wäre auch die Bezeichnung 'Holistisch-dynamische Physik' vielleicht treffend.


Was wir selbst erleben, ist grundlegend abhängig von den Strukturen und den Inhalten unseres Geistes, auf deren Grundlage wir unsere Wirklichkeit konstruieren. Dazu mehr in Teil VII. Wirklichkeit ist, was wirkt, d.h. was eine Veränderung hervorruft und was erlebbar ist, bewusst und unbewusst, materiell wie auch energetisch: Emotional, mental, spirituell – ein Gefühl, ein Gedanke, eine sensorische Empfndung etc. ändert sich; ein Ereignis tritt ein, nimmt einen gewissen Verlauf oder Gestalt an.


Damit verbunden ist die 'Mind-over-matter'-Frage: Entsteht so etwas wie Bewusstsein (s.u.) aus dem Gehirn oder ist das Gehirn lediglich ein Vermittler eines Bewusstseins zwischen den nichtmanifesten und den manifesten Aspekten des Universums, oder gar dessen Schöpfer? Ähnlich einem Vermittler wie ein Radio-Empfänger, wobei das Gehirn aus den Gesamtfrequenzen die zu empfangende Frequenz bestimmt, die wir dann als unsere Wirklichkeit bezeichnen, womöglich 'die einzig wahre' Wirklichkeit – 'Wahrheit'.


Interessant in diesem Zusammenhang ist auch die Determinismus-Diskussion, wo es neben der Willensfreiheit auch um Verantwortung geht (Hierzu mehr in Teil II).


Als Beispiel für ein Modell der Wirklichkeit sei hier kurz das weit verbreitete Modell der Karmalehre, der Lehre von Ursache und Wirkung, genannt (Mehr dazu in Teil II und III). Ein sehr detailliertes Erklärungssystem für Erfahrungen, die durch die üblicherweise gültigen Modelle westlicher Weltanschauung nicht zu erklären sind.


Möglicherweise dient auch dieses Modell nur zur Beruhigung des Geistes, obwohl es, wie andere Welt- und Menschenbilder auch, den Anspruch universeller Gültigkeit, sozusagen von 'Wahrheit', zumindest von Wirksamkeit erhebt.


Es ist wichtig zu erkennen, wie Modelle sich in kulturellem Zusammenhang unterscheiden und historisch wandeln. So ist der Glaube an die endgültige Richtigkeit eines Modells – dann gerne 'Realismus' genannt, man möge doch auf dem 'Boden der Tatsachen' bleiben – oft nur das Nichtgewahrwerden einer Konvention. Zur 'Realität' gehört dann alles, was dieser Konvention entspricht. Alles andere wird ins 'Reich der Fantasie' verbannt, damit verbunden die Diskreditierung der Fantasie und die Begrenzung der Kreativität. Diese Ignoranz und Egozentrik sind wesentliche Aspekte einer gefährlichen Art von Dummheit, mit der nicht zuletzt oft Gewalt und Unglück einhergehen. Und ohne Fantasie und Kreativität säßen 'wir' wohl heute noch auf den Bäumen.


„Die fantastische Literatur geht davon aus, dass die einzige Wirklichkeit, die wir ehrlicherweise darstellen können, die ist, die wir selbst erfinden. Nichts anderes tut der Realismus, nur weiß er es nicht, oder gibt vor, es nicht zu wissen.“ (Michael Ende)


Vorausgesetzt, du kennst die entscheidenden Ansichten und Regeln eines Modells, dem du anhängst, gibt es allerdings Zeiten, da machst du immer wieder das 'Richtige', du folgst den Regeln und Empfehlungen dieses Modells, und trotzdem kommt's anders, als es der Regel nach hätte passieren müssen (Vgl. Teil III). Mit bisweilen absurden Erklärungen, warum das so passiert ist. Häufig in der Form, dass du irgendwas falsch gemacht oder nicht richtig verstanden habest, versucht der Verstand, sich den 'Misserfolg', das Unverständliche, zu erklären. Ähnlich wie z.B. Sekten, die den Weltuntergangstag genau prognostizieren, und jedes Mal, wenn dann nichts passiert ist, auf höchst fragwürdige Weise zu erklären versuchen, warum nicht, und wann denn dann das nächste Mal wirklich ganz bestimmt der Weltuntergang stattfindet, sicher mit dem dazugehörigen 'Jüngsten Gericht'.


„Erwartet euch nicht zu viel vom Weltuntergang.“ (Stanislav Jerzy Lec)


Vielleicht gibt es auch Gesetze, die wir mit unserem Verstand nicht zu fassen in der Lage sind, die noch nie von einem 'weisen Seher' oder von einer höheren, geistigen Instanz empfangen wurden. Es ist auch hilfreich, sich bewusst zu bleiben, wie sehr unsere Wirklichkeit von den Eigenschaften unserer Wahrnehmungsorgane abhängig ist, von deren grundsätzlichen und der erlernten Gebrauchsfähigkeit her eingeschränkten Sensibilität beeinflusst ist. Wir nehmen nur einen sehr geringen Teil des Frequenzspektrums aller bekannten und unbekannten Schwingungen im Universum ‚wahr’. Auch ist bekannt, dass wir nur einen sehr geringen Teil unseres Gehirns bewusst zu nutzen in der Lage sind, dass automatische, beschränkende und kaum kontrollierbare Gedanken eine große Rolle spielen beim Konstruieren unserer Wirklichkeit, dass wir gewissermaßen deutlich unter unserem Potenzial bleiben. So ist es immer sehr heikel und fragwürdig, mit seinen Erkenntnissen den Anspruch von endgültiger Erklärung, Beweis, oder gar Wahrheit zu beanspruchen und andere, die ein bisschen weiter und fantasievoller denken, als Spinner oder Scharlatane zu bezeichnen. So scheint es manchmal keinerlei gültige Gesetzmäßigkeiten zu geben, sondern ein gewisses Maß an Willkür zu dominieren. Schwer zu ertragen für das Ego.


Es gibt bei spirituellen Modellen bzw. Konzepten die weit verbreitete Position, dass die Dinge, die individuellen Beziehungen, Gefühle, Gedanken, Ereignisse keinen inhärenten, von uns unabhängigen Sinn und keine eigenständige Existenz haben, es von daher auch kein wirkliches 'Selbst' gibt (z.B. im Buddhismus), bis hin zu der Vorstellung, dass die ganze Welt eine Illusion sei. Tatsache ist aber, dass Gefühle, Gedanken und Ereignisse wirksam und spürbar sind! Nur weil wir sie für wahr halten, oder einfach so? Es wirkt sogar das, was wir nicht für wahr halten, oder von dem wir nicht wissen. Dann sind wir überrascht, enttäuscht oder auch erfreut etc., weil auch dies und vor allem auch die unbewussten Überzeugungen und Erfahrungen Elemente sind, aus denen wir unsere Wirklichkeit konstruieren – Illusion oder nicht, wir erleben das Ergebnis dieser Konstruktion, dann erlebt eben eine Illusion eine Illusion – das Erleben, also eine gewisse Wirklichkeit, bleibt.


Auch mystische Erfahrungen sind nicht unbedingt ein Beweis für eine jenseitige Welt. Selbst die sind noch körpergebunden / sinnlich – oder ist es nur der Versuch, in Worten eine Erfahrung zu beschreiben, die in Worten nicht zu beschreiben ist? Wer ist es, der erfährt? Wer ist es, der transzendiert? Aber es ist immerhin eine mögliche Interpretation solcher Erfahrungen. Solange diese Überzeugung, dieses Modell hilfreich ist – sei pragmatisch.


„Erfahrung ist nicht, was Ihnen zustößt, sondern was Sie daraus machen.“ (Aldous Huxley)


Gefühle wie Glück, Unglück und auch alle anderen entstehen also aus unseren eigenen bewussten wie unbewussten Interpretationen und Bewertungen. So wie auch Glück ist das ganze Er-Leben konstruiert, daher prinzipiell wandelbar, indem wir die Parameter der Konstruktion, nicht zuletzt den Konstrukteur selbst, hinterfragen und gegebenenfalls ändern. Nichts anderes geschieht z.B. in einer Psychotherapie, einem Coaching oder durch eine spirituelle Praxis, die wir ausüben.


Ein elementares Ziel beim Streben nach Glück könnte es daher sein, beschränkende, alte Erfahrungen, Überzeugungen und Glaubenssätze zu ändern, und mit Bewertungen zurückhaltend zu sein. Insbesondere bei solchen, die Leiden erzeugen; wenn auch Leiden ein starker Antrieb für Kreativität und Entwicklung sein kann. Als nächstes vordergründiges Ziel käme man zunächst zu Bewertungen, die eher ein Glücksempfinden auftreten lassen. Da beim Glück schnell wieder die Angst auftritt, es zu verlieren, gilt es, letztlich auch diese Bewertungen loszulassen, um, gänzlich von Bewertungen befreit, ein Glück zu erlangen, dass jenseits materieller Wünsche einen transzendenten Zustand des 'wahren' Glücks ermögliche. So weit dieser Aspekt vieler spiritueller Modelle (s. Teil III).


Wer was wie beeinflusst – mag es hypothetisch bleiben, mag ein Modell stimmen oder nicht – es scheint hilfreich zu sein, einen pragmatischen Standpunkt einzunehmen, bei dem das zählt, was in irgend einer Form hilfreich ist, was die tatsächliche unmittelbare Erfahrung eines Menschen bzw. eines fühlenden Wesens ist, z.B. gemäß des Mottos: Wer heilt hat Recht – eine mögliche Erklärung oder deren Fehlen ist sekundär.


Wir können uns jedenfalls darüber im Klaren bleiben, dass Modelle, wie wir und die Welt funktionieren, Versuche des Geistes sind, eine erlebte Wirklichkeit verständlich zu machen, bestenfalls sogar akzeptabel und steuerbar, d.h. wir geben durch die verschiedenen Modelle unserem Leben oder dem 'Ganzen' einen Sinn. Diese Modelle und dieser Sinn sind aber nicht die Wirklichkeit. Sie sind eine Landkarte, aber nicht das Land selbst. Die Landkarte kann mehr oder weniger brauchbar sein, wir können sie mehr oder weniger hilfreich nutzen – sie bleibt eine Abstraktion.


Hinzu kommt, dass jedem zusteht, ein anderes Modell zu verwenden, einen anderen Sinn zu konstruieren.


Modelle sind also konstruiert, und aus dem verwendeten Modell folgen Überzeugungen, Glaubenssätze und Werte. Auf dieser Grundlage treffen wir Bewertungen. Diese Bewertungen erzeugen Gefühle, nach denen wir mehr oder weniger bewusst unser Leben ausrichten und so etwas wie z.B. Glück oder Unglück erleben – ein Ergebnis von subjektiven Bewertungen.


Es geht also bei Modellen, wie auch bei einzelnen Konzepten, psychologischen Scripten und Überzeugungen, nicht um Wahrheit, sondern um Wirksamkeit, um das Erleben, egal an welches Modell man glaubt, und ob es in irgendeinem Sinn 'wahr' ist oder nicht.


„Solange wir nicht unseren Geist kontrollieren können, sind wir auch nicht fähig, die wahre Natur der Dinge zu erkennen.“ (Dalai Lama)
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Wissenschaftliche 'Beweise'


„Es gibt mehr Dinge zwischen Himmel und Erde, als die Schulweisheit sich träumen lässt.“


(Hamlet / Shakespeare)


Wer sich gerne auf 'wissenschaftliche Beweise' verlässt, möge folgendes bedenken: Auch hinsichtlich 'wissenschaftlicher Beweise' ist es angebracht, große Aufmerksamkeit und Skepsis walten zu lassen. Wer macht sich schon die Mühe, zu hinterfragen, auf welcher erkenntnistheoretischen Grundlage eine Studie zustande gekommen ist. Das tun vielleicht nur selbst wenige Forscher, die eine Studie durchführen. Und wer einmal das Fach Statistik belegt hat, weiß, dass man letztlich nur etwas herausbekommen kann in Abhängigkeit von dem, was man hineingesteckt hat und wie man die gewonnenen Daten interpretiert. „Glaube keiner Statistik, die du nicht selber gefälscht hast“, ist ein wohl bekannter Spruch. Ganz zu schweigen von der Frage, welche persönlichen Motive einige Forscher leiten, und wer die Studie finanziert hat. Ergebnisse richten sich oft nach den Interessen der Auftraggeber: Cui bono – wem nützt es?


Wie bei anderen Gebieten ohnehin, ist gerade hinsichtlich so schwer fassbarer Themen wie Bewusstsein, Transzendenz, etc. selbst für gebildete Laien nicht wirklich einschätzbar, ob die oft nachvollziehbar und akzeptabel klingenden Beweisführungen tatsächlich stichhaltig sind – es fehlt zu viel an Grundlagenwissen. Verlässlich mögen Messergebnisse unter bestimmten Bedingungen sein. Theorien, die daraus entwickelt werden, sofern dies korrekt geschieht, mögen eine gewisse Gültigkeit beanspruchen können. Ob dies die 'Wahrheit', wenn es so etwas geben kann, ist, bleibt fraglich, ebenso die Generalisierbarkeit. Es gibt unendlich viele Möglichkeiten in einem sich ständig verändernden Quantenuniversum. Es gibt in so fern keine 'endgültigen Beweise', sondern nur Theorien, die für eine gewisse Zeit unter gewissen Umständen als 'wahr' gelten können, aber nicht absolut, und auch nur so lange, bis das Gegenteil bewiesen ist (Falsifikationsprinzip). Grenzwertige und neue Modelle werden häufig von 'etablierten' Wissenschaftlern, im Prinzip zunächst nicht ganz zu Unrecht, aber oft auch zu fantasielos mehr oder weniger vehement angezweifelt. Ignoranz, Egozentrik und Fantasielosigkeit sind die Feinde der Wissenschaft.


„Die Erde ist eine Scheibe.“ (...)


Besondere Skepsis ist geboten auf allen Gebieten, in denen der 'Untersuchungsgegenstand’ sich nicht quantifizieren und objektivieren lässt, was besonders bei Geisteswissenschaften und naturwissenschaftlichen Grenzgebieten der Fall ist, und die Komplexität dieses ‚Gegenstandes’ das Erfassbare übersteigt. Was ist überhaupt messbar, und mit welchen Mitteln? Wie groß sind die Messfehler? Kenne ich alle Einflussvariablen? Lassen sie sich korrekt objektivieren? Wenn man dann noch mit ungeeigneten Mitteln sucht, was manchmal kaum vermeidbar ist, und die Interpretation der Ergebnisse voreingenommen ist, ist es kein Wunder, wenn viele Untersuchungen gegen die aufgestellten Hypothesen und Theorien zu sprechen, aber auch umgekehrt, sie zu bestätigen scheinen. Die grundsätzliche Objektivität von Wissenschaftlern ist wohl ein Mythos: Auch der Verstand von Wissenschaftlern neigt zur Vereinfachung und zur Bestätigung des Bekannten und der Verwechslung von Synchronizität mit Kausalität, abgesehen von profan egoistischen Interessen: Ansehen, Karriere, Rechthaberei – alles nur menschlich, aber eben wirksam.


Und wenn ein ’Experte’ in einem der großen Wissenschaftsgebiete vor ca. 100 Jahren etwa 95% wusste, so sind es heute schätzungsweise 5-10%. So wird auch ein gebildeter Laie bei viel Engagement nicht wirklich zu einer zuverlässigen, 'wissenschaftlich abgesicherten’ Einschätzung kommen können – ein Rest Unsicherheit wird bleiben. Ein kreativer, wenn man will!


„Ich halte Dogmatismus für gefährlicher als Religion. Der wahre Feind der Wissenschaft ist der Ersatz von Gedanken, Reflexion und Neugier durch Dogmen.“ (Frans de Waal)


Darüber hinaus sind die Versuchsgruppen oft nicht repräsentativ, besonders bei psychologischen Studien: Überwiegend weißer Hautfarbe, überdurchschnittlich gebildet, amerikanisch bzw. in westlichen Konsum- und Leistungsgesellschaften sozialisiert, häufig Psychologie- (u.a.) Studenten, weiblich. Und / oder die Stichproben sind nicht groß genug. Das Verhalten der Versuchsteilnehmer wird zusätzlich beeinflusst durch den Grad an Einsatzbereitschaft (körperlich, mental, emotional), den Grad der Ehrlichkeit / Authentizität, Kultur, Religion, Alter, Lebenserfahrung, nicht zuletzt durch die Belohnung für die Versuchsteilnahme, das Wissen: Es ist nur eine Studie.


Die psychische und äußere Situation einer realen Lebenswelt ist in der Regel wesentlich komplexer, als es sich in einer Versuchsanordnung jemals simulieren lässt, und sie ist vor allem auch durch die Bedeutungshaftigkeit im realen Leben wesentlich von einer Versuchsanordnung zu unterscheiden.


„Wissenschaftler tun sich schwer, die Versuche anderer Forscher zu wiederholen. Das bringt wenig Prestige, kostet Zeit und wird selten abgedruckt. Wichtige Erkenntnisse über das menschliche Gehirn stammen aus Tiermodellen – die Übertragbarkeit ist fraglich: Das wird der menschlichen Vielfalt nicht gerecht.“ (Boris Hänssler)


Schließlich: Genau genommen gibt es so etwas wie Objektivität, Wiederholbarkeit und lineare Kausalität nicht in einem Quanten-Universum. Dabei zeigen Quanten-Computer und neuerdings auch Heilverfahren, die sich explizit auf die Spezifitäten der Quantenstruktur des Universums beziehen, dass Quantentheorie auch makrokosmisch relevant ist, was teilweise bestritten wird.


Prognostizierbarkeit – ein verständlicher Wunsch nach Sicherheit – ist nur graduell möglich. Und alles Subjektive aus der Forschung verbannen zu können ist eine Illusion, denn Bewusstsein (s.u.) ist die Grundlage von allem, und subjektives Bewusstsein ist unausweichlich für ein Ich, das forscht und sich mitteilt, und nicht zuletzt den Forschungsgegenstand (laut Quantentheorie) unvermeidbar beeinflusst.


Sogenannte 'Beweise' („Jetzt haben wir endlich die Wahrheit herausgefunden, wie es wirklich ist, ...“) – alles sekundär. Was zählt ist die eigene Erfahrung, das Fühlen und Denken, vor allem das daraus resultierende Handeln, egal ob es auf 'Wahrheit' beruht, bzw. diese erfahren möchte, oder ob es nur eingebildet, illusionär ist, aufgrund verstandesmäßiger Konzepte so in Begriffe gefasst ist. Wer ist nicht froh, durch einen 'Placebo-Effekt' ohne wissenschaftlich belegte Wirksamkeit geheilt zu werden?


Also gib nicht all zu viel auf 'wissenschaftliche Beweise'. Mache Erfahrungen, dann sind die Modelle und Theorien zweitrangig. Es bleibt die Erkenntnis, dass Modelle mehr oder weniger hilfreich sein können, ein Erleben zu erzeugen, das wir ablehnen oder akzeptieren, wertschätzen oder genießen können – ob es eine dahinterliegende, wie auch immer geartete 'Wahrheit' gibt, bleibt müßig.


„Wie willst du wissen, was real ist, wenn nicht mal das Selbst, das wahrnimmt, real zu lokalisieren und zu definieren ist?“ (...)


Aus all diesen Gründen liegt hier der Schwerpunkt in der Anregung, eigene Nachforschungen anzustellen (dabei möge die Vielzahl der Literatur- u. a. Angaben helfen, s. Anhang), zu recherchieren und so selbst zu einer Einschätzung zu kommen. Der Ruf nach ‚wissenschaftlichen Beweisen’ ist manchmal auch eine Abwehrstrategie, mit einer regelmäßigen Übungspraxis zu beginnen. Doch allein die daraus wie auch aus dem Alltag erwachsenden Erfahrungen zählen für das Leben, für das Glücksempfinden.


„Dass die Wissenschaft die Seele nicht mehr braucht, heißt noch nicht, dass sie nicht existiert.“


(Thomas Vasek)
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Die Polarität der Welt
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Konkreter als ein Modell der Welt ist ein weiterer Aspekt, den jeder halbwegs aufmerksame Beobachter auch im Verborgenen erkennen und spüren kann, nämlich die Polarität und Rhythmizität als eine ganz grundlegende Dynamik unserer materiellen Welt. Diese dynamische Balance, Ausdruck des Lebendigen, kommt auch sehr schön in dem bekannten taoistischen Symbol des Yin-Yang zum Ausdruck.


Hier geht es eher um Dichotomien, eher um Sowohl-als-auch-Polaritäten als um Entweder-oder-Dualitäten. Elemente der materiellen Welt und der Erfahrung sind als Komplementäre zu verstehen, scheinbar gegensätzlich, jedoch einander ergänzend; scheinbar unvereinbar, doch sinnvoll nur in ihrer wechselseitigen Dynamik. Als spirituelles Prinzip: Das formlose Weibliche, die Energie (Yin, Shakti), ist richtungslos ohne das Männliche, Bestimmende (Yang, Shiva), das männliche Formende ist energielos ohne das Weibliche.


Physikalisch: Die weibliche Energie, das Quantenfeld, vollkommenes Potenzial, kollabiert durch den formgebenden Impuls, die männliche Energie, eines Beobachters / Teilnehmers – ein weiterer Aspekt der materiellen Welt ist in diesem Akt der Schöpfung entstanden.


Psychologisch braucht es ebenfalls beides: Nicht Spielball verschiedener oft weltlichegoistischer Interessen zu sein in einer Form des passiven Erduldens bis hin zur Opferrolle, sondern auch das angemessene Sichdurchsetzen, sich selbst zu verwirklichen mit der nötigen Beachtung ethischer Gebote, empfangen und dienen gleichermaßen. Es sollte klar sein, dass diese Polarität männlich / weiblich nicht an den physischen Geschlechtsmerkmalen oder sozialpsychologischen Konventionen festzumachen ist.


Die physikalischen Rhythmen des Kosmos und der Erde sind ebenfalls in uns repräsentiert, leicht zu erkennen besonders in den biologischen Aspekten des Menschen. Die Gezeiten des Wassers, des Lichts, die Jahreszeiten – alle beeinflussen nachhaltig Rhythmen und Regulationssysteme des Lebens allgemein, insbesondere auch unseres Körpers, inklusive ihrer Wirkung auf die Gefühle und den Verstand.


Ebenso die psychischen, sozialen, spirituellen Ausdrucksformen des Seins, z.B. nichtwünschen und doch zielen, nicht-tun und doch handeln, nicht-suchen und doch finden, nicht-bewerten und doch abwägen und entscheiden, und vieles mehr, …


Selbst im Technischen: Im Computer gibt es nur Null oder Eins, eines allein macht keinen Sinn, funktioniert nicht; und niemand würde sagen: Die Eins ist gut, die Null ist böse – eine unsinnige Bewertung.


„Ich habe Gut und Böse gekannt, Sünde und Tugend, Recht und Unrecht, ich habe gerichtet und bin gerichtet worden; ich bin durch Geburt und Tod gegangen, Freude und Leid, Himmel und Hölle; und am Ende erkannte ich, dass ich in allem bin, und alles ist in mir.“


(Hazrat Inayat Khan)


In der polaren Welt geht es um Ausgleich, um Gleichgewicht, ein dynamisches Fließgleichgewicht, das wir immer wieder neu herstellen müssen, so dass der Wechsel von 'angenehmen' und 'unangenehmen' Erlebnissen ein unvermeidliches, natürliches Kennzeichen von Leben ist. Leben ist Veränderung, ist Fließen. So ist man gezwungen, vom Pendeln zwischen den Polen zum Kreisen zu kommen, ein dynamisches Fließgleichgewicht immer wieder neu herzustellen, die dynamische Balance zu erzeugen, um schließlich zu Spiralen weiterzugehen, d.h. nicht am Ende eines Kreises zum Anfang zurückgekehrt zu sein, sondern etwas weiter, etwas Neues geschaffen zu haben, ein neue Stufe der Entwicklung manifestiert zu haben. Wieso sollte also das Glück von Dauer sein? Weil's sich so schön anfühlt natürlich. Offensichtlich ist, dass eine sich hieraus ergebende Erwartung der Dauerhaftigkeit zu Enttäuschung führen muss. Trotzdem halten viele Menschen mit kindlichem Trotz an dieser Erwartung fest.


Da man also anscheinend nicht ständig glücklich sein kann aufgrund der Bedingungen des Lebens in der materiellen, polaren Welt der Unbeständigkeit, sollte man auch nicht versuchen, was misslingen muss bzw. nicht vollständig gelingen kann, sich also gar nicht erst durch den Versuch, dauerhaft oder vollkommen glücklich zu sein, unglücklicher zu machen. Die Entspannung von diesem Versuch ist nämlich bereits ein Teil des Glückerlebens. Besser scheint es, die Multivalenzen unseres Erlebens, das sind die Bedeutungs- und Möglichkeitsräume, die wir selber schaffen, schätzen und nutzen zu lernen.


„Unbeständigkeit bedeutet nicht, dass wir nicht arbeiten oder studieren sollten, dass das, was ist und was wir tun, keinen Wert hätte, sondern einfach nur, dass alles sich ändert. Wir können jeden Augenblick so annehmen, wie er ist, unabhängig davon, wie wir uns dabei fühlen.“ (Akong Rinpoche)
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Wie entstehen Gefühle?


Da Glück etwas ist, was gespürt wird, weshalb es auch als Glücksempfinden oder Glückserleben bezeichnet wird, scheint es angebracht, einige grundsätzliche Betrachtungen über das Zustandekommen von Gefühlen anzustellen. (vgl. Teil VII: Motivation). E-Motion ist Energie in Bewegung.


„Keines unserer Sinnesorgane kann ein Gefühl wahrnehmen. Man kann es weder sehen noch hören noch riechen. Dennoch sind die Gefühle unsere wichtigsten Anpassungsregulatoren. Die Lehrbuchmeinung besagt, dass Gefühle durch Neurotransmitter ausgelöst werden. Diese Darstellung ist jedoch nicht ausreichend, denn die Anfangsproblematik bleibt offen. Das Dilemma ähnelt der Frage, was wohl zuerst da war, das Huhn oder das Ei. Dies bleibt letztlich ungeklärt, [bzw. kann nicht linear-kausal geklärt werden] und es bleibt die Frage, was den Impuls zur ersten Neurotransmitteraktivität ausgelöst hat.“ (Ulrich Warnke)


Einige Materialisten werden wohl antworten, dass der erste Impuls ein zufälliger war, so wie die gesamte Evolution bzw. Schöpfung auf Zufall, Trial-and-Error, Survival-of-the-fittest beruhe. Hierzu siehe auch die Determinismusdiskussion (Teil II, Verantwortung durch Freiheit).


Wenn wir davon ausgehen, dass das, was wir erleben, Gefühle sind – Gedanken erleben wir (im engeren Sinne) nicht – unser Leben also aus Gefühlen besteht, dann gilt auch für Glück und Unglück, das wir erleben, dass es sich um Glücks- bzw. Unglücks-Gefühle handelt. Und diese daher genau so zustande kommen, wie andere Gefühle auch, nämlich durch eine Wechselwirkung von äußeren und inneren sensorischen Reizen und Zuständen (Neurotransmitter, Hormone, Autonomes Nervensystem u.a.), der äußeren sozialen und materiellen Situation und unseren Gedanken, die diesen Gesamtzustand bewusst und unbewusst bewerten. Diese Gedanken wiederum sind bestimmt von früheren Erfahrungen und aktuellen Zukunftsprojektionen, sowie den inneren Werten, Überzeugungen und Einstellungen, die wir im Laufe des Lebens entwickelt haben, die teilweise komplexe Scripte formen, die die Drehbücher unseres persönlichen Dramas (oder Komödie, Tragödie, Spiel) darstellen, nach denen wir unser Leben bewusst und unbewusst gestalten. Bisweilen mag noch eine Intuition oder Inspiration mit hinein spielen, wobei schwer zu sagen ist, ob diese bereits eine Art Gefühl (eher die Intuition) ist oder ein Gedanke (eher die Inspiration). Intuition und Inspiration sind jedenfalls präverbal, d.h. spürbar, bevor wir sie in Begriffe fassen können. Gefühle existierten wahrscheinlich schon vor Gedanken, d.h. bevor das Wesen, welches wir heute den 'Menschen' nennen, ein selbstreflexives Bewusstsein entwickelt (oder bekommen?) und Begriffe gebildet hatte. Die Wechselwirkung von Gefühlen, Gedanken und auch Atmung ist evident.


Entscheidend ist die Bewertung des Hier und Jetzt, die wir jeweils aktuell bewusst oder unbewusst aus all diesen Faktoren konstruieren, denn diese Bewertung erzeugt das Gefühl, das wir erleben (Hierzu s. Teil VII und VIII). Sie bilden die Grundlage unserer Motivationen, aus denen sich unsere Antriebe und Wünsche ergeben, und alle mehr oder weniger konkreten Ziele.


So sind also auch Glück und Unglück Gefühle, und wenn wir unglücklich sind und glücklicher sein wollen, kommen wir nicht umhin, uns diese Faktoren der Bewertung näher anzuschauen, und, das Entscheidende, sie so zu verändern, dass wir die Gefühle erleben, die wir gerne erleben wollen. Es mag schon die Vermutung anklingen, dass das nicht immer und nicht hundertprozentig gelingen kann, aber das ist gar nicht so schlimm, wie noch zu zeigen sein wird.


Nicht nur die Analyse unseres Wesens, aus dem sich Wünsche und Motivationen ergeben, ist bereits schwierig, oft noch mehr die Veränderung unseres Verhaltens und Erlebens tatsächlich herbeizuführen.


Und nicht zuletzt erleben wir immer wieder, dass wir dabei an den äußeren Umständen scheitern, und selbst wenn diese günstig sind, manchmal gar nicht wissen, was uns 'wirklich glücklich' macht, was mehr mit den inneren Umständen zu tun hat. Auch erleben wir des Öfteren, dass sich erst im Nachhinein erweist, ob das Erlebte wirklich so schlimm und so nachteilig etc. gewesen ist, oder dass erreichte Ziele uns letztlich doch nicht glücklicher gemacht haben.
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Vom Umgang mit Gefühlen


„Lasse alles zu – Schönheit und Schrecken. Gehe weiter. Kein Gefühl dauert ewig.“


(Rainer Maria Rilke)


Gefühle lassen sich nicht verhindern. Sie lassen sich verdrängen, aber mit Sicherheit kommen sie zu anderer Zeit, evtl. in anderer Form wieder in unser Bewusstsein. Und selbst wenn nicht – im Unterbewusstsein sind sie weiterhin aktiv und nehmen Einfluss auf die Gestaltung unseres Lebens. Da klingt es doch vernünftig zu sagen: „O.k., dann schau ich sie lieber an, damit ich wenigstens etwas bewusster steuern kann, wie meine Wirklichkeit zustande kommt.“ Aber erfahrungsgemäß ist Vernunft nicht eines jeden größte Tugend; also ist auch der Wunsch, gewisse Gefühle zu verdrängen, ganz normal, und wir müssen dann eben mit dem leben, was dabei heraus kommt.


Fatal ist auch die Bewertung eines Gefühl als gut oder schlecht, falsch oder richtig, angenehm oder unangenehm.


Allerdings ist dies der Normalfall. Auch hier fällt es schwer, das Gefühl erst mal so sein zu lassen, wie es ist, einfach anzuschauen, hinzuspüren. Dann kann ich es immer noch ablehnen oder annehmen. Daneben gibt es 'erlaubte' und 'unerlaubte' Gefühle, je nach den subjektiven Bewertungen desjenigen, der diese Gefühl erlebt, und seinem Umgang mit gesellschaftlichen Konventionen. Oft gehen Menschen davon aus, dass ein Gefühl, das sich schlecht anfühlt, auch schlecht ist. Gedanken kann man ein wenig steuern, aber Gefühle nicht. Das Ablehnen unerwünschter Gefühle bringt jedoch, abgesehen von bestenfalls kurzfristiger Erleichterung, keinen Vorteil. Gefühle sind nun mal da, es gibt kein Leben ohne Gefühle. Selbst das 'Gefühl der Gefühllosigkeit' als Kennzeichen einer schweren Depression, ist noch als Gefühl bezeichenbar. Hilfreicher scheint es, zu einer Bewertung dieses Gefühls zu kommen, die dieses Gefühl annehmbar macht, sozusagen einen Sinn in diesem Gefühl zu finden. Ob es gelingen kann, sich jeglicher Bewertungen zu enthalten, ist schon seit Urzeiten Gegenstand philosophischer und spiritueller Diskussionen. Vielleicht können wir uns für diese Betrachtungen darauf einigen, dass es im Leben nicht gänzlich möglich ist.


Also geht es darum, die ungeliebten Gefühle nicht mit den Gedanken zu bekämpfen, sondern erst mal wahrzunehmen, und dann bestenfalls einen positiven Aspekt, um nicht zu sagen eine positive Absicht in ihnen zu finden. Dazu später mehr, wenn es um das Erleben von Unglück geht (Teil VI). Beim Umgang mit Gefühlen ist vielfach auch von Emotionaler Intelligenz bzw. Emotionaler Kompetenz die Rede. Hierzu s. Teil V, Fähigkeiten.


Auch dürfte es schwierig sein, ein Gefühl 'einfach loszulassen', wie es manchmal empfohlen wird. Sich abzulenken ist etwas anderes. Man kann ein Gefühl nicht loslassen, es ist und bleibt eine Weile lang da, allenfalls die Bewertung des Gefühls bzw. der Widerstand gegen das Gefühl kann losgelassen werden. Gleiches gilt für frühere Erfahrungen, die uns evtl. noch immer einschränken und belasten. Die kann man nicht loslassen, bestenfalls anders bewerten, so dass sie uns nicht mehr belasten oder uns gar erkennen lassen, was wir an hilfreichen Erkenntnissen daraus gewinnen können – dann gehen sie oft 'von selbst'; ein Zeichen, dass die eventuelle Erkenntnis hilfreich war, z.B. erkannt zu haben, dass diese Gefühle, vom Hier und Jetzt aus gesehen, 'sinnvolle', wenn nicht gar notwendige Erfahrungen waren. So geschieht es in einer Psychotherapie, einem Coaching oder auch in der Meditation, indem nach dem Wahrnehmen zunächst das Gefühl gewürdigt wird.


Interessanterweise ändert sich das Gefühl allein dadurch, dass es angeschaut und / oder die ursprüngliche spontane, reaktive Bewertung losgelassen wird. Es bringt einen Aspekt unseres Lebens zum Ausdruck, der wahrgenommen werden will, als berechtigter Teil unseres Erlebens, so dass wir in unserem Bewusstsein als Ganzheit erkennbar werden, authentisch werden können, da alles, was auftritt, erlaubt ist. Der Zensor, das Ego, das Selbst, wer auch immer in unserem Kopf gerade den Ton angibt, tut gut daran, diese Würdigung zu gestatten. Andernfalls wird es sehr schwierig wenn nicht unmöglich, einen Zustand von Frieden, Einklang oder Glück lebendig werden zu lassen, und Zustände von innerer Zerrissenheit, Verlorenheit, Selbstentfremdung, Unerfülltsein und andere bleiben immanent oder offensichtlich bestimmend für unser Grundlebensgefühl.


In der Gestalt-Psychologie spricht man davon, 'in Kontakt zu gehen' mit sich und der Welt, insbesondere über den Kontakt zu den eigenen Gefühlen und so durch Bewusstheit über das wirkliche authentische Erleben Erfahrungen zu 'machen', d.h. aktiv das Leben erfüllend zu gestalten.


Der grundsätzlich positive Effekt von Gefühlen ist, dass sie uns Orientierung geben über unser Empfinden, über das was wir 'wirklich brauchen' unsere 'wahren Bedürfnisse', jenseits vordergründiger Wünsche bezüglich unserer Beziehungen, Dinge und sonstiger Lebensinhalte. So können Gefühle, egal welcher Art, auch und gerade die 'negativen', zu einer Quelle der Kraft und der Erfüllung werden.


Die Fähigkeit, diese Tiefe der Gefühle wahrzunehmen, ist leider durch den üblichen Umgang damit im Sinne dichotomisierender (spaltender entweder-oder-) Bewertungen stark verkümmert, kann aber wieder gelernt werden durch den Mut zur Authentizität. Woher der Mut genommen werden kann, dazu später mehr und in Teil VII und VIII.
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Vom Sinn des Sinns


Es ist eines der tiefsten menschlichen Bedürfnisse, so etwas wie 'Sinn' zu finden in dem, was wir erleben und tun. Einen ‚Sinn‘ zu finden bzw. zu konstruieren ist eine phänomenale Fähigkeit des Menschen, die sogar das Überleben sichern kann. (Man denke nur an Viktor Frankls Logotherapie). Das Finden bzw. Konstruieren von Sinn kann unglaubliche Kreativität und Kräfte freisetzen.


Als Sinn kann man eine Erkenntnis bezeichnen, bei der durch tiefen Einblick in ein Ereignis oder Erleben ein Zusammenhang, eine Erklärung, eine Überzeugung gefunden bzw. konstruiert wurde. Meist wird in diesem Moment der Geist ruhig, und Entspannung stellt sich ein, ein befreites Loslassen, das Ende der inneren Spannung, das Ende des Widerstandes gegen das Erlebte – eine Form des Glücks.


In Abhängigkeit von den verwendeten Überzeugungen ist auch Sinn immer konstruiert und subjektiv, oft individuell, teilweise überindividuell, das nennt man dann Konsens: Verschiedene Personen finden einen gleichen Sinn.


Darüber hinaus ergibt sich die Frage, ob es nur den Sinn gibt, den wir selbst unserem Dasein oder der gesamten Schöpfung geben. Oder einen Sinn, der sich uns vielleicht nicht erschließt, der aber die Existenz der Schöpfung grundsätzlich erklärt, oder gar rechtfertigt? Klingt in dieser letzten Formulierung vielleicht eine Anklage hindurch, eine Unzufriedenheit, ein Unglücklichsein?


Es scheint müßig, zu fragen, ob das ‚Ganze’, d.h. das Universum, das Leben, einen Sinn hat.


„Man versteht es nicht wirklich, und eines Tages stirbt man daran.“ (Götz Schubert)


Denn dies bleibt spekulativ. Sicher lässt sich im Rahmen mancher Lebensentwürfe, mancher Weltmodelle, auch ein solcher Sinn konstruieren. Jedoch letztlich lässt sich ein Sinn unabhängig von einer individuellen Sinnkonstruktionen eines Einzelnen nicht beweisen 'im Sinne' einer absoluten Gewissheit oder ‚Wahrheit’. In so fern kann der Spruch gelten: „Der Sinn des Lebens ist der, den du ihm gibst.“ In wie weit der individuelle, konstruierte Sinn dem Betreffenden hilft, sich über die Unerklärlichkeiten und Zumutungen des Lebens hinwegzutrösten, ist wohl unterschiedlich. Wenn Ja, ist es gut, das ist pragmatisch, das hilft. Wenn Nein, lässt sich ein anderer Sinn konstruieren. Aber ‚Wahrheit’? Wozu? Der eine macht mit seinem Sinn solche Erfahrungen, die andere solche. Die eine zeigt aufgrund ihres Sinns solches Verhalten, der andere aufgrund seines Sinns solches. Nicht mehr und nicht weniger. Es ist, wie es ist. Das ist alles.


Und in Zeiten, wo kein Sinn zu finden ist, ist die Fähigkeit wichtig, Sinnlosigkeit auszuhalten. Wenn möglich nicht mit einem Gefühl von Absurdität, Verzweiflung und Nihilismus, sondern von Mysterium: Dem Unverständlichen mit Offenheit, Neugier und Erstaunen zu begegnen, wenn nicht gar mit Faszination. Hierzu bedarf eines tiefen Einverstandenseins mit dem, was in jedem Moment ist. Man kann das Leben auch als absurdes Theater ansehen, und die Kunst besteht darin, die Tränen der Verzweiflung in Tränen der Freude zu verwandeln. Mehr dazu in Teil II.


Es bleibt auch die Frage, ob Sinn zum Glück notwendig ist, und noch interessanter, ob Sinn vielleicht sogar wichtiger ist, als Glück. Ob es Menschen wichtiger ist, Sinn zu finden, als glücklich zu sein. Ob sie eine Art Unglücklichsein leichter ertragen als Sinnlosigkeit. Ob sie bereit sind, mehr für den Sinn zu tun, als für ihr Glück. Und wenn sie einen Sinn gefunden, seine Kennzeichen und Umstände in ihrem Leben manifestiert haben, dann nicht ein Gefühl empfinden, das man wiederum als eine Form des Glücks bezeichnen kann.


Du bist da für Außenstehende (z.B. Beruf), du bist da für Nahestehende (Partnerschaft, Familie), du bist da für dich selbst (Selbstverwirklichung, immer prozessual / systemisch), du bist für gar nichts da (einfach mal nur da sein, zweckfrei, aber nicht sinnlos, denn): Dein Wert ist a priori gegeben durch dein Sein, so wie du bist. D.h. du hast deine Existenzberechtigung, ohne Großes, Außergewöhnliches leisten zu müssen, auch ohne expliziten Beitrag. Diesen zu leisten ist jedoch ein essenzielles menschliches Bedürfnis nach Sinnerfüllung, nach An- und vor allem Wahrgenommenwerden. So versuchst du, diesen Beitrag in irgendeiner Form zu leisten, und wenn dies nicht gelingt, vor allem subjektiv als misslungen oder nicht ausreichend erlebt wird, kann dies sehr ein sehr tiefgehendes Gefühl von Frustration, und eben Sinnlosigkeit, also Unglück hervorrufen.


Es mag wohl so sein, dass tiefer Sinn und essenzielles Glück sehr eng zusammenhängen. Eher oberflächlicheres, zeitweiliges Glück, Zufriedenheit, das Kleine Glück, lässt sich sicher auch durch sensorische, soziale und materielle Faktoren erleben. Dieses ganz tiefe, essenzielle, das 'Große Glück' (s. Teil III) beinhält einen transpersonalen Sinn oder transzendiert Sinn. Es kann subtil immer da sein als Basis für alles momentane, oberflächlichere, weniger Glückliche, d.h. auch in unglücklichen Stimmungen. Dieses tiefe, grundlegende, essenzielle, Große Glück ist es, wonach Menschen wirklich streben, auch wenn sie dies mit materiellen und sozialen Mitteln zu erreichen versuchen.
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Zum Gebrauch von Begriffen


Es ist bekannt, wie schwierig es sein kann, begrifflich zu kommunizieren, sich durch Begriffe sprachlich oder schriftlich verständlich zu machen. Jeder kennt dieses Problem aus den alltäglichen Diskussionen, wo eine gemeinhin gültige Bedeutung eines Begriffs als selbstverständlich, als bekannt und akzeptiert vorausgesetzt wird, und die Begrenztheit der Mitteilbarkeit von Erfahrungen offensichtlich ignoriert wird, und erst im Missverständnis bzw. seinen Folgen offenbar wird. (s. Teile VI, VII und VIII)


So ist diese Begrenztheit, der gerade auch das Medium 'Buch' unterliegt, ein weiterer wichtiger Punkt, den es im Hinterkopf zu behalten gilt. Du kannst dennoch jede in Begriffe gefasste Beschreibung zerpflücken, dann brauchst du gar nicht erst anfangen, überhaupt etwas zu sagen – oder du lässt es erst mal so stehen und guckst, 'was das mit dir macht', 'gut, dass wir drüber gesprochen haben'. Es kann also trotz allem Sinn haben, sich verbal auszudrücken, etwas begrifflich zu beschreiben, zumal es bisweilen kaum eine andere Möglichkeit zu geben scheint.


„Die Dinge sind nicht wie sie erscheinen, aber anders sind sie auch nicht.“ (Lankavatara-Sutra)


Daher werden für einige zentrale Begriffe Arbeitsdefinitionen vorgeschlagen (s.u.), damit wenigstens in etwa verständlich ist, was mit dem jeweiligen Begriff gemeint ist. Es ist klar, dass diese Begriffe hier nur sehr verkürzt angesprochen werden können. Die wahrscheinlich umfassendste und differenzierteste Darstellung dieser Begriffe und Vieles mehr findet sich in den Werken von Ken Wilber. (u.a. s. Literaturliste)


Glück


Was ist Glück, was kann man als Glück bezeichnen? Hier vorab kurz der Versuch einer Definition dieses zentralen Begriffs:


Glück ist das subjektive Erleben intensiven Wohlbefindens, körperlich, emotional, und geistig (manchmal reicht schon einer dieser Bereiche), durch Kohärenz aller beteiligten Faktoren, d.h. durch ein harmonisches Miteinanderschwingen dieser drei Ebenen in Einklang mit der seelischen. spirituellen Ebene. Das Ganze als Ergebnis unserer Wirklichkeitskonstruktion, die im wesentlichen durch Gedanken, durch geistige Konzepte und Funktionsweisen stattfindet – eine Frage des Bewusstseins. Zentrale Bereiche dabei sind Sinngebung, Werterfüllung, Selbstwert, Einverstandensein, sinnliches Erleben, bewusstes Erschaffen. All dies und vieles mehr sind wichtige Themen späterer Kapitel.


Bewusstsein


„Welcher chemoelektrische Prozess im Gehirn hat wohl den Gedanken hervorgebracht, dass Gedanken nichts anderes sind, als chemoelektrische Prozesse im Gehirn?“ (Michael Ende)


Welcher chemoelektrische Prozess im Gehirn hat wohl den Gedanken hervorgebracht, dass Gedanken mehr sein könnten, als chemoelektrische Prozesse im Gehirn? Wie soll zum Beispiel beim Hören von Beethovens oder Bachs Musik der Eindruck erklärt werden, der unser Bewusstsein, unser Empfinden zutiefst berührt? Können Erfahrungen von Erhabenheit, von tatkräftiger Hingabe, rational kaum nachvollziehbare Akte der Menschlichkeit, Zufälle, Wunder, wirklich nur durch rein materielle, neurobiologische, womöglich linear-kausal determinierte Prozesse im Gehirn erklärt werden? Zur Anregung des geneigten Lesers mögen folgende Überlegungen dienen.


„Der Glaube an ein Wunder ist wohl der kühnste gedankliche Vorgang, zu dem unser Gehirn fähig ist. Er drückt Fantasie, Hoffnung und Lebenswillen aus.“ (Zoch-Westphal / Prokop)


Was Bewusstsein sei, darüber disputieren mehr oder weniger Gelehrte wohl schon, seitdem im Gehirn ein Gewahrsein von 'Ich' oder 'Selbst' (s.u.) entstanden ist, ein selbstreflexives Element der Erfahrung, d.h. die Möglichkeit, sich ‚seiner selbst bewusst zu werden', über 'sich selbst' nachzudenken, indem eine Art Beobachterstandpunkt eingenommen wird. Individual-Bewusstsein beruht somit auf der Trennung von Subjekt und Objekt, von 'Ich' und Welt. Quasi der Rausschmiss aus dem Paradies / Garten Eden durch die Frucht vom Baum der Erkenntnis, verbotenerweise!? In allen Kulturen gibt es Mythen zu diesem Thema. Der Mensch bezahlt die Bewusstwerdung seiner Selbst mit dem Verlust des Bewusstseins seiner wahren Identität: Allverbundenheit, All-Eins-Sein.


Ganz kurz lässt sich Bewusstsein vielleicht so definieren: Menschliches Bewusstsein ist das Gewahrsein und die Organisationsweise von sensorischen Empfindungen, Gefühlen, Gedanken, Intuitionen und Inspirationen. Letztlich die Umwandlung von feinstofflicher, ungebundener Energie in mehr oder weniger grobstoffliche, durch biochemoelektrische Prozesse im Gehirn (Vernetzungen, Aktionspotenziale, Neurotransmitter, Hormone etc., s.u.) und auch im restlichen Körper, die 'Beseelung' der Materie, in dem Fall unseres materiellen Körpers durch mit unseren Sinnesorganen wahrnehmbare Zustände und Dinge, darüber hinaus der 'Schöpfung' im weitesten Sinne.


Durch wen oder was? Einen mehr oder weniger begrenzten, mehr oder weniger individuellen, wollenden Verstand, einer 'Seele', oder einen sich individualisierenden Aspekt eines allumfassenden Bewusstseins?


Zur Zeit, durch die neuen Möglichkeiten in der Hirnforschung wiederbelebt, gibt es von naturwissenschaftlicher Seite her die Ansicht, dass Bewusstsein vom Gehirn erst produziert werde. Dazu wurde von Ken Wilber angemerkt:


„Schließlich ist Mitgefühl vielleicht besser als Hass, aber Serotonin ist nicht besser als Dopamin. Und deshalb verlieren wir alle Werte und jeden Sinn, wenn wir Bewusstsein auf Neurotransmitter reduzieren.“


„Unsere Theorien über das Bewusstsein sind so naiv wie die Vorstellungen, die sich die Höhlenmenschen über das wirkliche Wesen der Sterne gemacht haben dürften. Bewusstsein ist das Erscheinen einer Welt. Wem, wer oder was ist es, dem diese erscheint, und wodurch und auf welche Art und Weise?“ (Thomas Metzinger) – und in wie weit ist diese Erscheinung überhaupt mitteilbar, so dass ein halbwegs authentischer Austausch überhaupt entstehen könnte? Eine Konstruktion versucht, von einer anderen Konstruktion in wechselwirkendem Prozess (Synergie) entschlüsselt iSv. verstanden oder gar nachempfunden zu werden. „Was wir annehmen ist, dass die Bilder, die im Ego Tunnel ('auf der Wand der Höhle', Platon) erscheinen, dynamische Projektionen von etwas wesentlich Größerem und Reichhaltigerem sind. Für bestimmte physikalische Systeme, Organismen wie uns selbst, hat es sich als eine gangbare Strategie erwiesen, unseren Pfad durch die Wirklichkeit so darzustellen, als ob es eine ausgedehnte Gegenwart gäbe, eine Kette individueller Momente, durch die wir unser Leben leben … (eine „trügerische Gegenwart“, William James). Es ist nicht nur einfach so, dass es 'da draußen' keine Farben gibt, es gibt auch keinen gegenwärtigen Moment.“ (Thomas Metzinger). Kein Hier und kein Jetzt und kein Ich, so etwas gibt es nur als Konstruktion des Gehirns in der Polarität der materiellen Welt, aber nicht in einem All-Eins-Universum. Dort sind solche Konstrukte überflüssig, keiner konstruiert welche, keinen interessieren sie … – also auch kein 'Leid', kein 'Glück', keine 'Wahrheit' – wozu? Wer weiß das schon? Wer will's wissen?


Das Bewusstsein eines Menschen ist immer z.T. auch unbewusst, als Schutz gegen Dataoverload, denn es nimmt Milliarden von Daten pro Sekunde auf, die wir bewusst nicht verarbeiten können. Meist ist von mehr als 95% unbewussten Anteilen die Rede. Hierbei bedingen sich frühere Erfahrungen, aktuelle Gedanken, Gefühle, Kontexte und Zukunftsvisionen auf's Engste bei der Wahrnehmung und Konstruktion der Wirklichkeit (s.u., und Teil VII). Darüber hinaus kann das Bewusstsein dabei in verschiedenen Modi arbeiten: Wachbewusstsein, Traumbewusstsein, Tiefschlaf, Tranzendenzbewusstsein, durch den Aufmerksamkeitsfokus, Substanzen (chemische wie pflanzliche) oder mentale Praktiken (Meditation), nicht zuletzt durch Bedeutungs- bzw. Sinngebung massiv verändert werden, was entsprechend verschiedene Wirklichkeiten zum Erleben bringt. Ändert sich die Funktionsweise, der Modus des Bewusstseins, z.B. vom Wachbewusstsein zum Traumbewusstsein, vom Tiefschlaf zur Tiefenentspannung (alle jeweils einhergehend mit einem anderen Gehirnstrommustern wie Beta-, Alpha-, Gamma- oder Delta-Wellenmuster), ändert sich die Art und Weise dieser oben beschriebenen Organisation des Gewahrseins, daraus folgend des Erlebens und Handelns. Hierbei ist die Macht des Glaubens, bzw. der festen Überzeugung bis hin zur Gewissheit (quasi Intensitätsstufen des Glaubens, u.a.a s. Teil VII: Gedankenkarussell) eine alltägliche Erfahrung. Und „Erfahrung ist das Regulativ des Glaubens, und Erfahrung beruht auf Bewusstsein.“ (Ulrich Warnke)


Glaube bzw. Überzeugung entsteht aus Erfahrungen in einem Möglichkeitsraum (bewusst wie unbewusst), woraus sich eine Wahrscheinlichkeitsrechnung ergibt, ein subjektiver Konstruktionsprozess. (s. Teil VII) Eine hohe Wahrscheinlichkeit ergibt einen starken Glauben, eine Überzeugung, bis hin zur 'Gewissheit'. (Ich glaube, dass ich auf eine Leiter steigen oder ein Eis essen kann, …, aber normalerweise nicht, dass ich ohne Sauerstoff den Mt.Everest besteigen oder ohne Hilfsmittels fliegen kann.)


Im Wachbewusstsein ist der Glaube, ich könne fliegen, mit der Erfahrung nicht kompatibel, also lasse ich es. Unter Einfluss einer genügend hohen Dosis LSD ist diese Erfahrung nicht mehr verfügbar bzw. maßgeblich; und so sprang manch einer aus dem Fenster in der Überzeugung, fliegen zu können. Und wer satt auf der Couch sitzt, hat einen anderen Aufmerksamkeitsfokus bzw. Bewusstseinsmodus mit entsprechenden Gefühlen, Motivationen und Verhalten, als jemand, der seit Tagen ohne Schutz und Nahrung durch die Wildnis irrt. Ganz besonders faszinierend ist die Fähigkeit des Gehirns Multipler Persönlichkeiten, die nicht nur anderes Erleben und andere Fähigkeiten mit sich bringt, sondern sogar Veränderungen in der materiellen Ebene (z.B. Körpermerkmale) manifestiert oder verschwinden lässt. In der Medizin sind die auf fester Überzeugung beruhenden Placebo-Effekte bekannt und immer wieder erfahrungsgemäß und 'wissenschaftlich' belegt, bis hin zu 'Wunderheilungen', Spontanremissionen.


Also: Bewusstsein schafft Wirklichkeit. Und nicht das Bewusstsein an sich ändert sich, denn Bewusstsein ist alldurchdringend, All-Eins, sondern nur verschiedene Modi des Bewusstseins sind gerade aktiv und generieren dementsprechend unsere jeweils aktuell erlebte Wirklichkeit. Für einen der Selbstreflektion fähigen Menschen in Abhängigkeit von der Entwicklung seines Nervensystems, d.h. wofür er empfänglich ist, womit er resoniert, und wie er seine bewussten Prozesse steuern kann. (s.u. und Teil VII, Wirklichkeitskonstruktion)


Von Seiten der Quantenphysikforschung her mehren sich Erkenntnisse und Hypothesen, dass die Quanten Träger eines elementaren, allumfassenden Phänomens sind, dass man durchaus als Bewusstsein bezeichnen kann (Klaus Volkamer, u.a). Wobei es sich genauer gesagt um im ganzen Universum befindliche holografische, pulsierende Felder handelt, statt statischer bzw. elektromagnetisch komprimierter Masseteilchen. Dieser Felder speichern Information (materiell insbesondere in Wasser, s. z.B. Masuro Emoto), und haben formgebende Wirkung auf biologische und anorganische Strukturen. (morphogenetische Felder, Rupert Sheldrake). Diese Kommunikation, diese Beeinflussungen bzw. Konstruktionen geschehen mit Überlichtgeschwindigkeit, da sie feinstofflich sind, im Gegensatz zu elektromagnetischen Schwingungen, die durch die Lichtgeschwindigkeit begrenzt sind. Diese Phänomene zu nutzen bzw. mit diesem Bewusstseinsfeld in Kontakt zu kommen, ist eine Fähigkeit eines Gehirns bzw. gesamten Nervensystems, das mehr als nur elektromagnetisch, nämlich auch feinstofflich resoniert.


Letzteres ist bei einigen wenigen Menschen bereits so weit entwickelt, dass sie sogenannte paranormale Fähigkeiten besitzen (zB. telepathische, präkognitive, etc.). Und jene, die zu diesen Wahrnehmungen nicht fähig sind, mögen dazu neigen, diese als Spinnerei abzutun bis hin zur Verfolgung und Eliminierung dieser Menschen, durch mittelalterliche wie neuzeitliche Methoden. Diese 'paranormalen' Fähigkeiten allerdings zeigen die Zukunft aller Lebewesen im Rahmen der spirituellen Evolution. Und da diese pulsierenden Felder feinstofflicher Energie das ganze Universum durchziehen bzw. es bilden (evtl. in Form der 'Dunklen Materie', die ca. 95% des Universums erfüllt und bislang nahezu unerforscht ist), könnte man das ganze Universum, das allumfassende Bewusstsein auch als ein kosmisches Lebewesen auffassen, das in allem existiert, konstituierend repräsentiert ist – so wie es in diversen Philosophien, in archaischen und Naturreligionen unmittelbar ausgedrückt wird, in anderen umschrieben oder personifiziert Gott, Brahman, Allah, Tao etc. genannt wird.


Die meisten Menschen identifizieren sich mit ihrem Körper, einfach weil Sinneswahrnehmungen und Gefühle dem Bewusstsein unserer selbst am nächsten sind – wir spüren sie. Im weiteren identifizieren wir uns mit unseren Gedanken: Einstellungen, Werten, Überzeugungen. Dann mit unseren Kompetenzen, und nicht zuletzt mit unseren Erfahrungen, unserer Lebensgeschichte, der Geschichte, die wir uns über uns selbst erzählen. All dies ist gebunden und ‚erfunden‘, konstruiert in engstem Zusammenhang mit unserem materiellen Sein, unserer Körperlichkeit. Was unsere Körperlichkeit betrifft, und das gilt auch für alle sinnlich wahrnehmbare ‚Materie‘, ist es allerdings so, dass wir elektromagnetisch-feinstofflich-energetische Wesen sind (vgl. auch Teil VIII, Gesundheit / Heilung). Körperlich-materiell sind wir zu 99,999999999% Leere, Vakuum, Raum zwischen den Quanten, durch deren Wechselwirkung erst ‚Materie‘ (Atome, Moleküle, Zellen, Organe etc.) entsteht. Es scheint daher auch unsinnig, auf der materiellen wie geistigen Suche nach ‚Wahrheit‘, in diesem < 0,1%-Bereich zu suchen, statt in dem > 99,9%-Bereich. ‚Da draußen‘ (und auch nicht ‚drinnen‘) gibt es keine ‚Objekte‘. Alles ist Schwingung, und was wir als ‚Objekte, Bilder, Gefühle‘ ‚wahr-nehmen‘, entsteht erst mittels des Gehirns in unserem Geist, damit ein bestimmtes Bewusstseinsfeld als ‚Ich‘ mit einem materiellen Körper in einer materiellen Welt überleben, interagieren kann.


„Laut Werner Heisenberg sind die zugrundeliegenden kleinsten Materieeinheiten in Wirklichkeit nicht physikalische Objekte im landläufgen Sinne, sondern Formen, Strukturen, oder im platonischen Sinne – Ideen, über die man nur in der Sprache der Mathematik eindeutig sprechen kann.“ (Ken Wilber).


„Ideen verlassen ihre Quelle nicht.“ [denn alles ist Eins] „Wir sind Ideen im Geist Gottes, und was von Gott kommt, kann ihn niemals verlassen.“ (Ein Kurs in Wundern). Die Verbindung Gott-Schöpfung-Mensch ist der Heilige Geist, d.h. das Bewusstsein der ALL-Einheit. Dort gibt es keine Bewertung, d.h. z.B. keinen Selbstwertmangel und keine Schuld. „Das Mittel des Heiligen Geistes ist die Vergebung.“ (Ein Kurs in Wundern)


Im Vakuum gelten jedoch nicht die Gesetze der Materie, von Zeit und Raum, da diese materie- bzw. massegebunden sind (s. Ulrich Warnke, Klaus Volkamer, u.v.a. – Quantenphysik). In diesem Vakuum ist jedoch feinstofflich Information enthalten, formgebendes Bewusstsein, (s.o.), das in diesem ‚Meer aller Möglichkeiten‘ zunächst ‚Ideen‘, Gedanken, d.h. geistige Impulse schafft, die dann die individuell geformte Materie aus diesem Potenzial, diesem Meer aller Möglichkeiten, erschafft: kollabierende Quantenzustände, die Transformation von Kohärenz in Dekohärenz, formgebende Impulse, Überführung von der impliziten in die explizite Ordnung – wie auch immer man es nennen will. Deshalb sind wir grundlegend und prinzipiell NICHT gebunden an die Gesetze von Raum und Zeit, nur durch unsere extrem starke Identifikation damit. Spirituelle Traditionen stellen uns in Aussicht, diese Identifikation auflösen zu können. ‚Übernatürliche Phänomene‘, ‚Wunder‘ und ‚paranormale‘ Fähigkeiten legen eine gewisse Wahrscheinlichkeit dafür nahe.


Deshalb ist die Identifikation mit unserem Körper, und das für ‚wahr‘ halten des Materiellen, nur relativ wahr. Spirituelle Traditionen sprechen zwar von der ‚Illusion‘ dieser materiellen Wirklichkeit („Form ist Leere und Leere ist Form“), in so fern die ‚Menge‘, das ‚Volumen‘ des Vakuums die der materiellen Objekte ganz enorm übersteigt (s.o.), und eben als die gestaltende Ebene fungiert.


Fraglich ist dennoch, ob die materielle Welt nicht ‚in der Tat‘ eine gewisse Wirklichkeit hat, denn wir nehmen sie ja ‚wahr‘, gestalten sie mit unseren Sinnes- und Handlungsorganen. D.h. auf einer gewissen Ebene ist sie ‚wahr‘ für uns, da wirksam und spürbar (Halte mal die Hand in kochendes Wasser – dann weißt du, ob das ‚Illusion‘ ist), wenn vielleicht auch nicht die Essenz, die grundlegende Ebene der Existenz.


Ist diese Unterscheidung zwischen ‚wahr‘ und ‚illusorisch‘ also müßig? Sicher nicht, denn die geistige, feinstoffliche Ebene ist der formgebende Impuls, der Gestalter der materiellen Wirklichkeit. Daher, wenn schon eine psychologisch notwendige Identifikation, dann eher wohl mit dieser geistigen Ebene, denn wir sind ‚contra facto‘ sehr viel mehr geistige Wesen als materielle.


Diese Sichtweise deckt sich im Wesentlichen mit der spirituellen Sicht, dass Bewusstsein die Essenz des Universums ist, alles durchdringt, der Schöpfergeist, und das Gehirn lediglich eine Art Empfänger und Transformator ist, dessen Funktion und Frequenzbereich entsprechend mehr oder weniger begrenzt ist, und somit der mit mehr oder weniger Freiheitsgraden ausgestattete Mensch sein Leben überwiegend selber konstruiert, entsprechend der Weite und Flexibilität seines Bewusstseins. Prinzipiell könne aber jeder sein Individual-Bewusstsein mit dem universellen Bewusstsein verbinden und so sein Schöpfungspotenzial grenzenlos erweitern.


Ohne eine minimale Form von Erwartung ist kein Bewusstsein möglich in unserer materiellen Welt der sequenziellen Wahrnehmung, anders ausgedrückt, der Zeit. Aus der Vergangenheit im Gegenwärtigen hinsichtlich des Zukünftigen entsteht zwangsläufig Zeiterleben; ohne Zeitempfinden kein Bewusstsein eines Ich, aber Instrument der Bewusstwerdung des wahren Selbst, und damit gleichzeitig das Problem, dabei den illusionären Charakter des Ichs zu erkennen. „Ich bin, ich sehe, ich denke etc.“, scheint nur in Verbindung zu etwas Vergangenem und Zukünftigen möglich. D.h. die Illusion der Zeit und die Illusion des Ich sind unmittelbar aneinander geknüpft. Ansonsten ist 'nur' Da-Sein – vollkommen gegenwärtig, aber sinnlos, da beziehungslos!? Dies ist eine begrenzte und illusorische Sicht, anders als die spirituell gesehene Qualität des 'nur' Da-Seins eines erweiterten Bewusstseins (Samadhi), das DA ist im Sinne von allumfassend, aber gleichzeitig in der Welt handelnd. Jedes ‚individuelle’ Bewusstsein ist graduell aufgelöst, inhärent im All-Eins-Bewusstsein.


Intelligenz ist das Wesen von Bewusstsein. Intelligenz könnte man bezeichnen als die Fähigkeit eines Bewusstseins, Formen, Strukturen, Beziehungen, Systeme und Synergie zu erkennen und zu nutzen, und neue Formen, Strukturen, Beziehungen, Systeme und Synergie zu generieren – in so fern auch als Informationsverarbeitung bezeichenbar.


Bewusstsein ist die Essenz des Universums. Bewusstsein entsteht nicht aus Materie, Bewusstsein ist auch in Materie. Materie ist das Ergebnis der Umwandlung von universellem Bewusstsein in sensorisch erfassbare Erfahrungen eines Bewusstseins, z.B. dem eines Menschen. Das Gehirn ist eine besonders komplexe Form der Materie, aber auch in sehr simpler Materie gibt es Bewusstsein, da Bewusstsein (definitionsabhängig) in allem ist. Feinstoffliche Elementarwesen, Devas, sind die personifizierte Form des Bewusstseins in Natur-Elementen, z.B. Pflanzen, oder Engel – feinstoffliche Wesen jenseits des Materiellen. Dies ist nicht metaphorisch zu verstehen, eher psychisch, so wie auch das Menschsein feinstoffliche Aspekte hat: Den emotionalen, den mentalen und den kausalen ‚Körper’, bis hin zu einer ‚Seele’. Manche Menschen berichten von ihren bewussten Kontakten zu feinstofflichen Wesen und Sphären, und es wäre wohl vermessen, all diese Erfahrungen als psychotisch abzutun. Und: Was heißt denn ‚psychotisch’? (seelisch!) Ist das nicht nur eine Abweichung von einer fragwürdigen, ohnehin illusionären ‚Normalität’?


Als Lebensformen mit Bewusstsein befinden wir uns zwangsläufig in einem bestimmten Raumzeitkontinuum, und alles, was dort wir erfahren, alles, was wir zu wissen glauben, entsteht quasi 'innen', im, genauer gesagt durch dieses Bewusstsein einer Lebensform, die Bewusstsein hat, mit der wir uns als 'Ich' identifizieren, d.h. auch völlig subjektiv. Insofern ist Bewusstsein das einzige, was real ist für ein erfahrendes Ich. Alles darüber hinaus ist Spekulation. Bewusstsein ist alles! Bewusstsein nimmt Einfluss auf die Materie, in dem Bewusstsein einen Willen, eine Absicht, entwickelt, die durch die Übermittlung von Informationen Handlung im Materiellen bewirkt (und sei es nur, der Wille, den Arm zu heben, und der Körper führt den Willen aus).


Vor allem das Bewusstsein seiner selbst ist Grundlage aller Erfahrung und allen absichtsvollen Handelns. Oder es könnte vielleicht so sein: Wenn wir den Eindruck haben, wach zu sein, träumen wir einfach nur gut genug, um in einer Umwelt zu überleben, deren objektive Beschaffenheit und Komplexität wir nicht mit Sicherheit erfassen können.


„Information ist der fundamentale Baustein des Universums.“ (Anton Zeilinger)


Das 'Meer aller Möglichkeiten' ist das gesamte Potenzial der Quanteninformation. Bewusstsein ist integrierte Information, d.h. Bewusstsein ist entstanden, wenn ein bestimmtes Maß (Phi-Wert) an myriadenfach komplexer Vernetzung erreicht ist, egal in welcher Lebens- / bzw. Existenzform (Panpsychismus, Giulio Tononi).


Bewusstsein besteht auch unabhängig von menschlichem Bewusstsein und schafft durch 'zufällige' (Wer weiß das schon?), eine kritische Masse überschreitend kollabierende Quantenzustände, materielle und geistige Wirklichkeit, die 'Welt'. (s. Teil VII: Wirklichkeitskonstruktion)


Neuzeitlich könnte man auch sagen: Bewusstsein ist die Programmiersprache des Universums, und fragen: Wer ist der Programmierer? Gibt es EINEN?


Seele


Der Begriff Seele ist synonym der Psyche im engeren Sinne. Ethymologisch aus dem griechischen ‚psychein’ stammend, ‚atmen, blasen’ ('Gott hauchte dem Menschen das Leben ein'), und verwandt mit dem Sanskrit-Wort ‚Atman’, auch dort für ‚Seele’ bzw. ‚Wahres Selbst’ gebraucht, ist Seele der individuelle Aspekt des Göttlichen Paratman in einem Menschen.


Als Psyche wird heute meist das gesamte Innenleben eines Menschen bezeichnet, insbesondere sein Erleben, noch mehr verkürzt seine Gefühle (s.o.). Diese Gleichstellung von Seele und Gefühlen ist mindestens so fatal wie die ebenfalls häufig vorgenommene Gleichstellung von Ich und Selbst (s.u.). Während Gefühle aus einem Zusammenwirken sensorischer Reize mit der Funktionsweise und den Inhalten unseres Verstandes entstehen, ist die Seele ein metaphysisches Konzept, und so fern es sie denn ‚gibt’, eine Existenzform des Menschen in einer feinstofflichen, nicht-materiellen Welt. Jeder Mensch (und vielfach wird auch Tieren und Pflanzen ein Seelenleben zugesprochen) ‚hat’ eine Seele, und insofern die Seele den Menschen durchdringt, ist sie auch im Körperlichen real, uns innewohnend, wenn auch bisweilen unbemerkt. So könnte man genauer sagen: „Der Mensch ‚ist’ eine Seele, die einen materiellen Körper bewohnt bzw. benutzt, um Erfahrungen in der materiellen Welt zu machen.“ Dies berücksichtigend wird hier der Begriff Seele mit der Gesamtheit der Psyche, also inklusive des metaphysischen Aspektes, benutzt.


„Wir sind nicht körperliche Wesen, die geistige Erfahrungen machen, sondern geistige Wesen, die körperliche Erfahrungen machen.“ (Thomas von Aquin)


D.h. unsere Essenz ist feinstofflich, nicht materiell. Man kann daher die Seele nicht ‚baumeln’ lassen, sondern bestenfalls den Körper und das Gefühlserleben tief entspannen.


Die Seele kann auch nicht verletzt werden, da Verletzungen, Schmerzen etc. an unsere körperliche Existenz, Gefühle und Verstand gebunden sind. Auch ist fraglich, ob es ‚alte’ oder ‚junge’ Seelen gibt, wie es manchmal heißt, was bedeuten würde, dass ein Stück Individualität auch im feinstofflichen Bereich erhalten bliebe. In vielen spirituellen Traditionen werden differenzierte Unterscheidungen getroffen zwischen verschiedenen Seinsformen der Seele, mehr oder weniger individuell, ebenso wie zwischen verschiedenen ‚Stufen’ oder ‚Ebenen’ in der geistigen Welt. Auch hier ergibt sich die Frage, ob diese Konzepte nicht aus einem menschlichen Bedürfnis des Verstandes kommen, alles erklären und verstehen zu wollen, eine Art Gewissheit über das ‚Leben nach dem Tod’, aus einem Wunsch nach Fortbestand des eigenen Seins. Ob nicht erst auf diese Weise bestimmte Grenzerlebnisse, z.B. mystische Erlebnisse (Formen eines All-Eins-Bewusstsein), Nahtoderlebnisse, Außer-Körper-Erfahrungen u.a. Erfahrungen durch diese Konzepte so interpretiert, wenn nicht erst ‚gemacht’ werden.


Auch dies ist vielleicht müßig, auch hier zählt einfach die Erfahrung selbst, egal was ‚wahr’ ist oder nicht. Interessant wird es erst, wenn wir unsere Erfahrungen verändern wollen. Wie aus dem Geist Wirklichkeit entsteht, dazu auch mehr in Teil VII.


Wenn also der Begriff ‚Psyche’ gebraucht wird, sollte immer der feinstoffliche Aspekt mit berücksichtigt werden ohne die Verkürzung auf die gefühls- und verstandesmäßigen Aspekte unseres Innenlebens.


Ich, Ego, Selbst, höheres Selbst


Ich und Ego können synonym verwendet werden. Hiermit ist das Bewusstsein einer Identität gemeint. Das, was wir normalerweise morgens beim Aufwachen (teilweise selbst im Traum) als Ich bezeichnen, was uns an Körperlichkeit, Gedanken und Gefühlen bekannt vorkommt und wir wiedererkennen: „Das bin ich.“ Damit identifizieren wir uns und unterscheiden uns von anderen Menschen und der Umwelt. (Frage: Gibt es tatsächlich eine eindeutige Grenze zwischen Ich, Körper und Welt?)


Menschen möchten gern in ihrer Spezifität, in ihren Unterschieden gegenüber anderen wahrgenommen werden, als 'Individuum', um dadurch die Bestätigung ihrer Einzigartigkeit zu bekommen. Jeder möchte etwas besonderes sein. Doch nicht jeder ist etwas 'besonderes' im wertenden Sinne. Jeder allerdings ist einzigartig. Das muss reichen. Darin liegt seine Existenzberechtigung. So zu sein, wie er ist, und nicht anders, und nicht ersetzbar und nicht komplett austauschbar.


Im Begriff 'besonders' liegt die Bedeutung von abgesondert, getrennt. Im Gegensatz dazu ist das 'Individuum' das Nicht-Abgesonderte bzw. Nicht-Teilbare. Im alltäglichen Sprachgebrauch jedoch ist es umgekehrt. Das spezifische Ich, das sich Individuum nennt, ist das Abgesonderte, Teilbare, Getrennte, das Dividierte, nicht das Individuum. Das Individuum an sich, als etwas (im Alltagssprachgebrauch) von anderem Abgesonderten, ist ein Widerspruch in sich. Jeder ist eine spezifische Erscheinungsform aus dem Ganzen, insofern Individuum, als dieses nicht vom Ganzen abgesondert sein kann, da das Ganze das Individuum, das Unteilbare, ist. In einem Universum, in dem alles mit allem verbunden ist, kann es keine absolute Freiheit geben für ein Ego-'Individuum'. Das wahre Individuum will dies auch gar nicht, nur das Ego / Ich will besonders sein. Nur die Auflösung im Ganzen, im All-Einen ermöglicht das In-Dividuum, das Ungeteilte, das Multiversum, das Meer aller Möglichkeiten, unendliches Potenzial.


Dieses abgesonderte, psychologische Ich / Ego ist im Laufe unserer Sozialisation entstanden, seine Grundlagen bereits pränatal beginnend. Dieser Entwicklungsprozess ist neben aufbauenden, förderlichen und erfreulichen Erfahrungen zwangsläufig auch von Einschränkung, Unterdrückung, Verzicht, Verlust und Gewalt gekennzeichnet. So wurden unsere Glaubenssätze, Überzeugungen und Werte geschaffen, die so unseren Charakter und unsere Kompetenzen geschaffen haben, dies ständig lebenslang weiterhin tun, und sich teilweise in konditionierten, automatischen Reaktionen auf die aktuellen Erfahrungen zeigen. Gemäß dieser inneren Bedingungen schaffen wir uns auch die äußere Welt, indem wir mit der dinglichen Umwelt und vor allem den anderen Menschen in Beziehung treten. Ein Großteil davon ist unserem normalen Alltagswachbewusstsein nicht direkt zugänglich, hat aber großen Einfluss auf unser Erleben. C.G. Jung spricht hier vom 'Schatten', den unbewussten und ungeliebten Anteilen der Psyche. Die Erhellung bzw. Auflösung des Schattens wird von allen psychologischen und spirituellen Traditionen als die wichtigste Lebensaufgabe angesehen, um zu mehr Authentizität, d.h. zu mehr Wahrhaftigkeit, und damit zu mehr Wahlfreiheit und Glück zu kommen. Man spricht hier oft von der Transformation des Ego ins Selbst, oder Selbstrealisierung, Selbstverwirklichung: Im Einklang mit sich selbst sein, in seiner Mitte ruhen, etc.


Das Selbst ist die von den Konditionierungen und einschränkenden Überzeugungen befreite Identität und Individualität. Der Schritt von der egozentrischen zur weltzentrischen Sichtweise (Ken Wilber). Im Selbst wird das individuelle Anlagenpotenzial, das, was das 'eigentliche' Wesen ausmacht, verwirklicht. Die manchmal getroffene Bewertung, das Ego sei böse und das Selbst sei gut, zeugt von einer sehr verkürzten Sichtweise und ist daher kontraproduktiv. Für Verwirrung sorgt auch, wenn vom reifen Menschen eine gewisse 'Selbstlosigkeit', also ein nicht-egoistisches Verhalten verlangt wird, es müsste daher 'Egolosigkeit' heißen, während der Begriff 'Selbstentfremdung' den Zustand des Ego recht treffend beschreibt. Auch ist das Selbst nicht etwas dingliches, fertiges, das man irgendwo finden und behalten bzw. in ihm / als es bleiben könne. So wie das ganze Universum und das Leben ist das Selbst etwas prozessuales, ständig im Werden und Vergehen begriffenes. (s. auch alle anderen Teile)


„Wer glaubt, etwas zu sein, hat aufgehört, etwas zu werden.“ (Sokrates)


Das 'Höhere Selbst' ist der Anteil der Psyche, der in Kontakt steht mit einer transpersonalen Ebene des Seins, dem Spirituellen, und dafür sorgt, dass wir durch Inspirationen Unterstützung bekommen, Trost und Vertrauen finden, wenn das Ego oder das Selbst verzweifeln.


Interessanterweise gehen spirituelle Traditionen davon aus, dass nicht nur das Ich / Ego, sondern auch das Selbst lediglich Konstruktionen des Geistes sind, die immerhin das Leben in der materiellen Welt ermöglichen. Gleichzeitig sei aber die Identifikation des Bewusstseins mit Ego und Selbst die Ursache des Leidens, weshalb es das wesentliche Ziel spirituellen Strebens ist, diese Identifikationen aufzulösen und sich mit dem 'wahren Wesen' zu verbinden, dem allumfassenden, vollkommenen Bewusstsein – eine neutrale Bezeichnung für Gott, Brahman oder was auch immer. Dazu später mehr in Teil III.


Um noch einmal daran zu erinnern: Die o.g. Ausführungen zu den Begriffen sind Arbeitsdefinitionen, die keinen Anspruch auf universelle Gültigkeit erheben, sondern lediglich der Anregung und dem besseren Verständnis dienen sollen.


So können wir uns also auf unserem Weg des Glücks wünschen, dass wir uns der mehr oder weniger bestehenden Offenheit der Betrachtungsweisen bewusst bleiben mögen. Aufgeschlossen auch hinsichtlich der Konstruktion von Wirklichkeit, der Relativität von Modellen und Konzepten, der Polarität des Lebens, der Sinnfrage, und der Problematik, sich begrifflich verständlich zu machen. Lernen wir, uns selbst, unserem Gespür, unserem 'Herzen' zu vertrauen, unseren individuellen Weg achtsam und authentisch zu gehen. Wie dies geschehen kann, darum geht es in den folgenden Teilen und Kapiteln.


Nichts ist vergebens.


„Weil die Zeit keine Wunden heilt, und kein Moment auf ewig weilt, weil Sicherheit nur eine Illusion ist, und Verdrängtes dich innerlich zerfrisst. Weil Beständigkeit nicht existiert, und man alles, was man nicht liebt, verliert. Weil man auch zu zweit oft friert, wenn Liebe mit Angst verwechselt wird. Angst zu verlieren, sich zu blamieren, zu viel zu riskieren … oder zu erfrieren.


Weil du Liebe nicht im Anderen findest, egal, wie fest du ihn an dich bindest. Und bist du dir selbst nicht viel wert, gibt es auch keinen anderen, der dich achtet und ehrt. Weil du glaubst, du hast zu viel falsch gemacht, tobt tief in dir drin eine Schlacht aus „Ich muss … Ich darf nicht ...“ und „Ich sollte ...“, „Ich hätte … Ich müsste … Ich wollte ...“


Weil diese Gedanken schmerzen, tief in jedem einzelnen Herzen. Doch ein Gedanke, der weh tut, ist niemals wahr. Und Angst bedeutet nicht immer Gefahr. Weil Schmerz kein Gefühl, sondern Widerstand ist gegen alles, was zu fühlen du nicht willens bist. Weil den Schmerz du mit jedem Male steigerst, wenn die Tatsachen zu akzeptieren du dich weigerst. Weil wir nur selbst uns stets verletzen, uns gering schätzen, unter Druck setzen oder hetzen. Weil wir uns ängstigen, grämen oder sorgen, und das Heute vergessen aus Angst vor dem Morgen.


Weil es Selbstlosigkeit nicht gibt, und ein Aufopfernder sich selbst nicht liebt. Weil jemand, der sich selbst vergisst, niemals eine Stütze für andere ist. Weil es sich nicht um Liebe handelt, wenn Bedingungen damit sind verbandelt. Weil Liebe frei lassen bedeutet und Vertrauen, und den Mut, einander ehrlich anzuschauen. Weil Kompromisse unfrei und gefangen machen, und weinen nicht schlechter ist als lachen. Weil nur dein Herz dich glücklich zu machen vermag und die Nacht ihren Sinn hat – genau wie der Tag. Weil dein Wert nicht von Leistung abhängt, und nicht, was du besitzt oder dich innerlich drängt. Weil das, was du tief in deinem Inneren bist, das wahrhaftigste und beste Geschenk ist. Weil Stärke bedeutet, sich verletzlich zu zeigen, und Klarheit, mit sich selbst zu schweigen. Weil nur der, der auch zu Wut und Tränen steht, wirklich aufrecht durchs Leben geht.


Weil der Sinn des Lebens der ist, den du ihm gibst, und kein Weg falsch ist, den du liebst. Und weil am Ende eines jeden Lebens die Gewissheit steht: Nichts war vergebens!“ (...)
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Teil II: Das Streben nach dem Glück


Allgemeine Glücksforschung


Das Glücksbild in der Leistungsgesellschaft


Die Chemie des Glücks


Zeitgeist – die Diktatur der ständigen Selbstverbesserung


Die Erwartung des allzeitigen Glücks


Sinn


Das Leben ist nicht fair?


Das Streben nach Glück


Beziehungen


Liebe


Liebesbeziehungen


Wünsche


Freiheit und Selbstbestimmung


Die Rolle des Geldes


Weniger ist mehr


Psychologische Freiheit


Verantwortung durch Freiheit


Freiheit durch Einverstandensein


Würde


Frieden


Gesundheit


Leben im Bewusstsein, sterben zu müssen


Das Daumenkino des Glücks


Da das Thema Glück weder erschöpfend noch endgültig dargestellt und diskutiert werden kann – und die Praxis ohnehin wichtiger ist – können die Überlegungen und Ausführungen in diesem Teil des Buches als kreative Denkanstöße wirken, als fruchtbare Impulse und Auslöser für die eigene Reflektion und Praxis.


Auch um sich die Frage zu stellen: Wenn ich mich für das Glück entscheiden kann, wofür entscheide ich mich denn da? Wenn ich den Weg des Glücks gehen kann, wo und wie gehe ich denn da? Was begegnet mir auf dem Weg? Welche Aspekte des Glückserlebens spielen dabei für mich eine Rolle?


Die Vielzahl der beteiligten Aspekte und ihre komplexe Verbundenheit machen es schwierig, ein stringentes, lineares Vorgehen bei diesen Betrachtungen zu erreichen. Es geht letztlich mehr darum, herauszufinden, was die Parameter, die möglichen Einflussfaktoren des Glückserlebens sind, unabhängig von den Inhalten, mit denen jeder einzelne diesen Strukturen Leben verleiht, dem Leben seine individuelle Form gibt, und um die daraus entstehende Grundlebensstimmung – also wie ein ‚im Großen und Ganzen glückliches Leben’ erschaffen werden kann.


Allgemeine Glücksforschung


Die Glücksforschung boomt seit einigen Jahren und überschüttet uns mit Informationen über ‚wahres Glück’ und den ‚richtigen Weg’, teilweise hart an der Grenze zu Erfolgsratgebern und naiven ‚Wünsch-dir-was’-Büchern. Mitunter klingt dabei ein Grundtenor heraus, der uns mehr oder weniger offen suggeriert, dass jeder, der nicht ‚glücklich’ ist, etwas falsch mache. Eine wichtige Funktion dabei haben die Medien, insbesondere die Werbung, die uns gemäß der Maximen unserer Leistungs- und Konsumgesellschaft weis machen will, dass die Erfüllung des Glücks maßgeblich in der Umsetzung eben dieser Werte liege.


Immerhin ist mittlerweile auch die Schul-Psychologie soweit, ihr Augenmerk auf die positiven Aspekte des Erlebens zu richten; sogar ein Name wurde dafür geschaffen, die ‚Positive Psychologie’, mit mehr Aufmerksamkeit auf lösungs- und ressourcenorientierte Ansätze (die ja schon in den 1970er- und 80er Jahren entwickelt wurden), so dass man annehmen kann, dass die akademische Psychologie davor sich mehr auf die Probleme konzentriert hat und damit nur bedingt hilfreich war. Psychische Auffälligkeiten bzw. Fähigkeiten gab es natürlich schon seit Menschengedenken, insbesondere in Form von Schamanismus, 'magischen' Ritualen etc. Die Psychotherapie hat ebenfalls schon eine längere Tradition. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts standen die Psychoanalyse und die Intelligenzforschung im Mittelpunkt, später auch und im weitesten Sinne die bessere Nutzung psychologischer Mechanismen zur Gewinnmaximierung und Ausbeutung von Menschen (Medienpsychologie). Erst in Zeiten eines Post-Wirtschaftswunders ergab sich für eine zunehmende Anzahl von Menschen der Luxus der Nabelschau, positiv ausgedrückt, der psychologischen Selbsterforschung, was von einigen mit Selbstoptimierung, genauer gesagt Ego-Stärkung, verwechselt wird. Noch offen ist, in wie weit die Positive Psychologie auch nur etwas oberflächlich dem materialistischen Zeitgeist der 'Selbstoptimierung' und einer hochgeschraubten Glückserwartung Vorschub leistet, oder einen wünschenswerten Beitrag leisten kann, allen Menschen zu mehr Selbstverwirklichung zu verhelfen und die Welt zu einem lebenswerteren Ort zu machen.


So erfahren wir durch die Glücksforschung, dass in Europa die Skandinavier und die Schweizer die Glücklichsten sind. Mag sein, dass es u.a. auch an solchen Kleinigkeiten liegt wie, dass in Schweden die Steuererklärungen aller für jeden einsehbar sind, dass es in Dänemark durchaus üblich und anerkannt ist, separate Beziehungen zu haben, die ausschließlich der Befriedigung sexueller Bedürfnisse dienen, dass in der Schweiz vieles durch Volksabstimmungen ratifiziert wird, statt durch 4- oder 5-jährliche Pseudo-Alibi-Wahlen dem Bürger eine Einflussmöglichkeit vorzugaukeln. Gut belegt ist auch die U-Kurve des Glücks: Es gibt eine Abnahme des subjektiven Glücksempfindens von der Kindheit an in Wellen bis zum Tiefpunkt mit ca. 50 – 53 Jahren, um dann wieder stetig anzusteigen, oft bis auf ein höheres Niveau, als in der Kindheit. Weltweit bekannt wurden die Bhutaner durch ihr verordnetes Bruttosozialglück. Dass viele Menschen in sogenannten Drittweltländern glücklicher sind als die in den führenden Industrienationen, dass ein Haufen Geld nicht so wichtig ist … nichts neues einerseits und andererseits: Kann uns dieses Wissen für unser persönliches Glücksempfinden nützen?
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Das Glücksbild in der Leistungsgesellschaft


Bei der statistischen Glücksforschung ist das subjektive Wellbeeing, das subjektiv gefühlte Glück, ausschlaggebend, nicht das Erfülltsein bestimmter moralischer, sozialer oder materieller Bedingungen; was allerdings für Manche mit dem Glückserleben deutlich zusammenhängt (s. ff.). Interessant ist auch, dass “unser Urteil darüber, wie zufrieden wir sind, zu 41-53% von unserer aktuellen Stimmung abhängt. Zieht ein gut gelaunter Mensch Bilanz … wird er sich überwiegend an die positiven Dinge erinnern (Jordi Quoidbach) - also wann, aber auch wer und wie gefragt wird, hat schon bei der Datenerhebung Einfluss.


Die Ergebnisse verschiedener Studien zum Glück zeigen, dass subjektives Glückserleben wenig oder nicht korreliert mit den Faktoren, an die Viele so allgemein glauben: Reichtum, Schönheit, Erfolg, Macht, Ruhm, Intelligenz, Attraktivität, Sportlichkeit, Gesundheit, ...


Bekannt ist, dass glückliche Menschen gesünder und psychisch stabiler sind, und länger leben. Wohl allein schon deshalb, weil sie oft aufmerksamer sind, zuversichtlich denken, sich selbst und andere mehr schätzen, und deshalb mehr tun für ihre Gesundheit und ihre Beziehungen.


Diskutiert wird noch, ob dieses positive Verhalten, in Verbindung mit einer gewissen Gelassenheit und Heiterkeit, als Ursache des selbst erschaffenen Glücks gelten kann: Durch das Glück von innen kommt das äußere, oder als Ergebnis eines glücklichen Lebens: Das äußere Glück macht innerlich glücklich. Die Frage ist, wann das Empfinden anfing, das Leben, das Lernen, das Handeln – pränatal oder noch früher. Fest steht, dass es eine enge Wechselwirkung gibt, die sich konstruktiv in einer Spirale der Entwicklung oder destruktiv in 'Teufelskreisen' zeigen kann.


Keine Frage ist, dass ohne Selbstwertgefühl, ohne Intimität und Zugehörigkeit, ohne Sinnhaftigkeit, das Glücksempfinden zumindest sehr schwierig wird. und dass die Wahrscheinlichkeit von Depression und Ängsten steigt. Wichtiger als Materielles scheinen jedenfalls Sinnhaftigkeit, befriedigende Beziehungen, eine Gefühl von Gerechtigkeit, eine gewisse Aufgeschlossenheit, und ein funktionierendes emotionales System zu sein, d.h. ein emotionales Fließgleichgewicht schaffen zu können im Umgang mit den unvermeidlichen Höhen und Tiefen des Lebens. Eine ganz zentrale Kompetenz hierbei ist die Sicherheit, mit Unsicherheit umgehen zu können. Dazu später mehr ...


Aus der Vielzahl der Untersuchungsergebnisse kristallisieren sich folgende allgemeine Faktoren heraus. Glücksempfinden entsteht durch ein bestimmtes Maß an subjektiv empfundenen Faktoren wie




	Sicherheit: Körperlich und psychisch, äußere Lebensumwelt


	Relativem materiellem Wohlstand: Auskommen mit dem Einkommen; Wasser, Nahrung, Wohnung, Energie


	Gerechtigkeit: In der Verteilung der materiellen Güter, und im gegenseitigen sozialen Umgang


	Gesundheit: Medizinische Grundversorgung und Hygiene; Körperlich besonders bezüglich chronischer Beschwerden, Handicaps, Lebensenergie; psychisch: Würde (Selbstachtung), Selbstwertgefühl, Lebensfreude


	Selbstbestimmung: Selbsteffizienz, Wahlfreiheit


	Befriedigende soziale Kontakte: Liebevolle Beziehungen, z.B. in sichernder, unterstützender, liebevoller Gemeinschaft zu sein


	Zugang zu Informationen und Bildung, Teilhabe am und Beitrag zum Gemeinwesen


	Gefühl von Sinnhaftigkeit bezüglich seiner selbst und der Existenz im Ganzen


	Glaube oder Überzeugung einer transzendenten, Struktur und Sinn gebenden Instanz


	Caritativer, egoloser Dienst am anderen: Sozial, ökologisch, spirituell. Auch, dass 'Geben seeliger ist, denn Nehmen', ist inzwischen ‚wissenschaftlich bewiesen’.





Das jeweils für nötig empfundene grundlegende Maß dieser Faktoren, also was als sicher, als befriedigender sozialer Kontakt, als Wohlstand, als gesund etc. empfunden wird, ergibt sich neben den individuellen psychischen Bedingungen, subjektiv aus den ganz persönlichen Wünschen und Erwartungen eines jeden einzelnen, auch aus den kulturellen und sozialen Lebensumständen z.B. dem Unterschied, auf der Straße einer Großstadt in der Dritten Welt zu leben oder in einem verschlafenen Dorf einer westlichen Gesellschaft.


Es zeigt sich immer wieder, wie prägend die soziale Situation der ersten Lebensjahre für die Subjektivität des Glücksempfindens ist, zum großen Teil auch für die Fähigkeiten, im späteren Lebensverlauf dieses Glücksempfinden aufrecht zu erhalten bzw. erschaffen zu können. Herausforderungsreiche und dabei gleichzeitig emotional stützende und mental fördernde Beziehungen spielen eine entscheidende positive Rolle und sind wesentlich wichtiger als materielle Umstände. Einige Extremerfahrungen wie z.B. Krieg, Hungersnot, Naturkatastrophen und extreme Gewalt können Ausnahmen erzeugen.
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Die Chemie des Glücks – Neurotransmitter und Hormone


„Ich habe Spaß an dem, wozu mich meine Hormone treiben.“ (Frank Zappa)


Die Fachleute auf diesem Gebiet mögen mir die folgende laienhafte, doch wohl alltagsausreichende Darstellung verzeihen. Aus der Erforschung der Biochemie des Glücks erfahren wir: Es gibt kein ‚Glücks-Gen’. Anscheinend aber veranlagungsgemäß ein Zusammenspiel bestimmter Neurotransmitter und Hormone, die das Glücksempfinden beeinflussen. Untersuchungen dazu zeigen immer wieder neue Erkenntnisse, so dass die vorliegenden nur bedingt Gültigkeit beanspruchen können.


Die sogenannten Glückshormone sind insbesondere


Serotonin: Sorgt für Balance, Harmonie, Gelassenheit; dämpft Angstzustände; Vorstufe Tryptophan.


Dopamin: Erlebnishunger, Vorfreude, Verlangen nach angenehmen Zuständen, das sogenannte Eustress-Hormon.


Endorphine: Eine Art körpereigene Morphine; sie bewirken physische Entspannung und Schmerzreduktion (besonders in Notfallsituationen), und sind an der Hungerregulation beteiligt. Es besteht auch eine Verbindung zu Sexualhormonen. Allgemein werden Endorphine mit verschiedenen Zuständen von Euphorie in Verbindung gebracht, so dass gerade sie oft als 'Glückshormone' bezeichnet werden, jedenfalls sehr eng mit dem Belohnungssystem des Gehirns verbunden sind.


Auch hier spielt die Verbindung des 'Belohnungszentrums' mit Bereichen des Vorderhirns eine Rolle, denn in letzterem treffen wir u.a. die Bewertungen von Erlebnissen und beeinflussen dadurch ein Erleben als 'Belohnung' oder 'Glück' ganz erheblich. Die subjektive Bewertung macht das Erleben (Placebo z.B.).


Die Funktion bzw. Intensität dieser Hormone sei ca. zu 50% von den Genen beeinflusst, 10% stünden in Zusammenhang mit den aktuellen Lebensumständen, so dass wir zu ca. 40% selber zu unserem Glücksempfinden beitragen könnten. Dies sieht auch Martin Seligman, der vielfach als der Begründer der neuzeitlichen Glücksforschung angesehen wird, auf ähnliche Weise.


Angenehme Gefühle gehen auch mit der Wirkung der sogenannten ‚Bindungshormone’ Oxytocin und Vasopressin einher: Glück durch soziale Nähe, Angenommensein, Zugehörigkeit, allgemeine Zufriedenheit. Vasopressin erzeugt eher Euphorie.


Allerdings erklären diese biochemischen Aspekte nur einen Teil des Erlebens. Die Umwelt, besonders pränatale und frühkindliche Entwicklung, bewusste und unbewusste Erziehung (emotional, intellektuell, Lernanimation etc.), Traumata, sind immer auch beteiligt. Hierdurch findet sich auch bestätigt, dass eine genetische Anlage oft erst durch auslösende Faktoren Wirkung zeigt. Doch nicht nur die biochemischen Aspekte sind vom Genom beeinflusst. Genetisch veranlagt heißt nicht zwangsläufig aktiv, sondern nur, dass disponiert ist, was zur Ausprägung kommen kann. Nicht zuletzt ist auch das Genom im Lauf des Lebens veränderungsfähig (Epigenetik).


Die Forschungsergebnisse legen nahe, dass es eine Korrelation von Glückserleben und der genetisch veranlagten Neurotransmitter- / Hormon-Dynamik gibt. Daraus einen Kausal-Zusammenhang abzuleiten als Teil einer Gesamterklärung des Erlebens ist allerdings umstritten.


So hat jeder einen eigenen mitgebrachten wie erworbenen Glückslevel, um den das jeweils empfundene Glück schwankt bzw. zu dem das Glücksempfinden langfristig gesehen immer wieder zurückkehrt. Dieser Level scheint, abgesehen von bewusstseinsverändernden Substanzen, wenn überhaupt am ehesten durch Veränderungen der inneren Einstellungen, Überzeugungen und Werte, manchmal im Zusammenhang damit durch den Umgang mit schwerwiegenden Lebensereignissen, beeinflussbar zu sein. Dies muss sich auch im Handeln ausdrücken, denn durch Denken, Handeln und Gestalten von Beziehungen verändern wir am nachhaltigsten unser Lebensgefühl. Hierbei spielt die Erwartungshaltung eine große Rolle.


Bekanntermaßen sind die Kennzeichen von Optimisten, dass sie extravertierter, aktiver und vor allem zuversichtlicher sind, sich die Zukunft eher positiv ausmalen, statt grau in grau. Pessimismus gehe eher mit der Introversion einher: Passiver, zurückhaltender, überlegter, vernünftiger – ein Grund, warum eher pessimistische Menschen eine höhere Lebenserwartung haben. Auch hier gilt, dass weder das Eine noch das Andere schlechter oder besser ist. Wichtiger ist wohl, wann und wie wir diese Erlebens- bzw. Herangehensweise sinnvoll, z.B. glückbringend, einzusetzen in der Lage sind.


„Wir brauchen Pessimisten, um Probleme zu erkennen. Wir brauchen Optimisten, um sie zu lösen.“ (…)


Je nach Situation und Aufgabe ist das eine oder andere vorteilhafter. Es ist daher wichtig, diese Tendenzen nicht eskalieren (rosa- bzw. schwarze Brille, oder im Extrem als bipolare Depression: manisch-depressiv, oder Schizophrenie), sondern sich gegenseitig unterstützend und ausgleichend wirken zu lassen, gemäß dem Prinzip des Ausgleichs, der Komplementäre Yin und Yang. Alles Dinge, die man lernen kann! Für einen hartgesottenen Pessimisten ist jeder Optimismusratgeber eine Provokation. Warum sich provozieren lassen? Besinne dich auf dein Anlagepotenzial und werde du selbst (s. Teil VII).


Das Schwanken um einen individuellen Durchschnittswert von Zufriedenheit oder Glück ist die Regel, wobei die Ausschläge stark oder schwach sein können. Nicht jeder braucht starke Abweichungen von seinem Durchschnittslevel, d.h. wie intensiv die jeweilige Erfahrung empfunden werden muss, um Glück oder Unglück zu erleben, ist ebenfalls unterschiedlich.
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Die Ergebnisse der biochemischen Glücksforschung legen also zumindest nahe, dass das Glücksempfinden sich bei solchen Menschen leichter einstellt, denen es quasi im Blut, in den Hormonen und Neurotransmittern liegt, oder eben nicht bzw. weniger, wie wahrscheinlich bei der endogenen Depression und Dysthymie (s. Teil VI).


Tja. Haben die so veranlagten Menschen also Pech gehabt? Müssen sie sich zeitlebens aktiv mehr um Glücksgefühle bemühen? Es scheint tatsächlich so zu sein. Ob dies jedoch ein Nachteil oder gar eine Strafe des Schicksals ist, dürfte zweifelhaft sein angesichts der stark motivierenden Kraft, des enormen Entwicklungspotenzials, das 'negative' Gefühle in sich bergen, so dass sie sogar als eine Notwendigkeit der menschlichen Entwicklung angesehen werden können, für manche mehr, für andere weniger.


Also, ihr depressiv Verstimmten: Nur Mut, tief atmen, und dann: ‚Viel Spaß’. Das ist jetzt keineswegs zynisch gemeint. Und hier noch ein kleines Optimisten-Motto: „Same shit, different day!“
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Evolutionär gesehen hat ein Dauerzustand von Glück keinen entscheidenden Wert. Negative Gefühle dienen der Prävention und dem Schutz, positive als starke Motivatoren und der Freude – letztlich dienen beide der Kreativität und der Weiterentwicklung. Deshalb halten positive Gefühle nicht an, damit wir motiviert, aufmerksam und aktiv bleiben, und negative sind nicht von Dauer, um wieder neue Kraft zu schöpfen, gesund zu bleiben und das Leben zu genießen. Wohl kaum jemand ist so einfältig, ein ständiges High zu erwarten. Die Frage ist nur, wie viel ist das Mindestmaß an Glück oder Höchstmaß an Unglück, das jemand vom Leben erwartet. Machen solche Erwartungen Sinn?


So wird aus biologischer wie psychologischer Sicht deutlich, dass Glück als Dauerzustand bzw. ein Glückshöhepunkt nach dem anderen wenig Sinn macht und von daher nicht erstrebenswert ist. Das Leben ist ein ständiges Auf und Ab, man kann nur den Grundlevel des Glücks steigern, bestenfalls exponentiell als Zeichen, auf dem richtigen Weg zu sein.


Wenn auch der Wunsch nach andauerndem Glück psychologisch gesehen verständlich ist – denn angenehme Gefühl sind eben angenehm und deshalb beliebter als unangenehme – so steht doch am Ende die Einsicht, dass nichts in dieser Welt von Dauer ist, und wir tun gut daran, dies zu verstehen – ein-verstanden zu sein, mit dem, was passiert. Was keineswegs heißt, die Hände in den Schoß zu legen oder gar sich alles gefallen zu lassen, sondern aus dieser Einsicht das Beste zu machen.


So dürfte wohl jeder schon die Erfahrung gemacht haben, dass einerseits Gefühle an Intensität verlieren, wenn sie (bzw. die sie erzeugenden äußeren und inneren Umstände) anhalten. Andererseits auch, dass Erlebnisse, die zeitweise oder gar nur in der imaginären Vorwegnahme 'geschehen' sind, und dabei z.B. Ärger, Frustration, Unbehagen oder Angst hervorgerufen haben, gar nicht eingetreten sind oder sich im Nachhinein als halb so schlimm erwiesen, wenn nicht gar als wahrer Segen herausgestellt haben.
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Zeitgeist – die Diktatur der ständigen Egooptimierung


Zeitgeist ist die Bezeichnung für ein sozialpsychologisches Phänomen, das den Gemütszustand in einer Bevölkerung in einem bestimmten gesellschaftlichen Bereich, meist einer Nation oder einem kulturell-historisch-lokalen Lebensraum, bezeichnet. Ebenso drückt der Zeitgeist die gerade aktuellen Werte, Ziele und Methoden aus, mit denen dieser Raum gestaltet wird. Von den darin lebenden Menschen, je nach Grad deren Aktivität mehr gestaltend oder mehr sich anpassend. Dieser Zeitgeist steht also in enger, generativer Wechselwirkung mit den materiellen und damit auch sozialen Bedingungen dieses Raums, d.h. wie er, global das ‚Weltgeschehen‘, gestaltet und erlebt wird.


In so fern besteht hier ein enger Zusammenhang zum Glücksempfinden jedes Einzelnen seiner Bewohner bzw. Mitglieder. Denn ein Teil des Glückempfindens wird, neben dem Vergleich mit den eigenen Glücksvorstellungen und den Ansprüchen an sich selbst, durch den Vergleich mit anderen Mitgliedern dieses Raumes und dem, was von seinen allgemeinen materiellen und sozialen Gegebenheiten, sowie von den offiziellen Gestaltern, d.h. von Politikern, Bankern, Wirtschaftsbossen, (a)sozialen Medien, religiösen Führern, etc., kurz, den ‚Machthabern‘, den ‚Entscheidern‘, erwartet wird. Ein extrem komplexes Gefecht von Gestaltung und Kontrolle von Information, Technologie (aktuell besonders der Digitalisierung), Ressourcen, Finanzmärkten bis hin zu Klimafaktoren, und anderem ergibt ein ökologisch-ökonomisch-politisches, dynamisches System, in dem ‚erfolgreich‘ zu leben jeder Einzelne sein Bestes tut – mit sehr verschiedenem, subjektivem Glückerleben. Hierbei ist es zunehmend so, dass in vielen Bereichen das ‚Glück‘ einzelner in Korrelation zum ‚Unglück‘ vieler steht, der alte Kampf um ‚Gerechtigkeit‘, um ein Leben in Würde und mehr oder weniger akzeptablem Wohlstand.
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