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Einführung



Das letzte Ziel der Menschheit ist Glück.



Thomas von Aquin


Als Erfüllung menschlichen Wünschens und Strebens ist »Glück« ein äußerst vielschichtiger Begriff, der Empfindungen vom momentanen Glücksgefühl bis zu anhaltender Glückseligkeit einschließt. Das Glück kann uns als äußeres Geschehen begegnen, beispielsweise als glücklicher »Zufall« – denken Sie an den Gewinn bei einer Lotterie –, oder es tritt als eine zu Lebensglück verhelfende »Schicksalswende« ein, die uns in einen Zustand von Zufriedenheit führt. Doch erst wenn wir mit uns und der Welt in vollkommenem Einklang sind, in Harmonie, werden wir in einem dauerhaften Zustand inneren Friedens Glück und Glückseligkeit erleben.


Die Suche nach dem Glück begleitet uns Menschen oft ein Leben lang – sie ist sozusagen der Motor und Antrieb unseres Seins. Viele suchen und suchen, obwohl sie nur zu finden bräuchten. Als wir noch kleine Kinder waren, wussten wir, dass das Glück ein ständiger Begleiter unseres Lebens ist, dass das Glück in jedem Augenblick liegen kann und auch jedem Augenblick innewohnt. Mit zunehmendem Alter haben wir diese Gewissheit nach und nach verloren und damit begonnen, irgendwelchen scheinbar Glück bringenden Zielen nachzujagen: »Wenn ich brav bin, bekomme ich die gleiche Eisenbahn wie mein Freund.« »Wenn ich fleißig lerne, bekomme ich gute Noten und eine Belohnung von meinen Eltern.« »Wenn ich mit meinem Freund nach Buxtehude ziehe, wird er mich heiraten und wir werden glücklich sein.« Wenn ich dieses oder jenes gut mache, also so mache, wie ein anderer es für gut hält, dann erhalte ich eine Belohnung, die mein Glück sichert.


Wenn – Dann: Das ist der Kreislauf, in dem sich das Leben vieler Menschen bewegt. Doch wenn sich das »Dann« erfüllt hat und sie ja glücklich sein sollten, eröffnet sich ein neues »Wenn – Dann« und das Spiel geht weiter. Können sie aber irgendeinmal dieses »Wenn« nicht erfüllen, folgt kein »Dann« und sie fühlen sich oftmals als Versager. »Dann« kann es so weit kommen, dass sie ihre Erwartungen in Bezug auf das Glück immer weiter nach unten schrauben und letztendlich schon froh sind, wenn sie größeres Unglück vermeiden. Irgendwann geben sie die sinnlose Suche nach dem Glück auf und versinken entweder in Hoffnungslosigkeit und Resignation oder erkennen darin eine große Chance!


Glück kann man weder erjagen noch besitzen, denn es ist ein Zustand der Seele – deshalb sprechen wir ja auch von Glückseligkeit. Glück ist nur dort zu finden, wo ein Mensch mit sich und der Welt im Einklang lebt. Glück erlebt ein Mensch, wenn er weiß, wie wenig es im Außen braucht, um wirklich glücklich zu sein, und er irgendwann wunschlos glücklich ist.


In der Unabhängigkeitserklärung der Vereinigten Staaten von Amerika vom 4. Juli 1776 hat das Streben nach Glück als individuelles Freiheitsrecht Eingang gefunden: »We hold these truths to be self-evident, that all men are created equal, that they are endowed by their Creator with certain unalienable Rights, that among these are Life, Liberty and the pursuit of Happiness …«, heißt es da wörtlich in der Präambel, was sinngemäß bedeutet: Alle Menschen sind vom Schöpfer gleich geschaffen worden und haben gewisse Rechte, worunter Leben, Freiheit und das Streben nach Glückseligkeit fallen. Genauso ist es!


In der heutigen Zeit ist die Förderung individuellen menschlichen Glücksstrebens Gegenstand von Forschung und Beratung unter philosophischen, neurobiologisch-medizinischen, psychologischen, soziologischen und spirituellen Gesichtspunkten.


Gibt man in eine der Suchmaschinen im Internet den Begriff »Glück« ein, so zeigen sich Hunderte von Einträgen: Glücks-Therapeuten, -Institute, -Lehrer, viele -Sucher und einige -Finder, Glücks-Kongresse und wissenschaftliche Studien … Glück ist in aller Munde, es ist »in«, über Glück zu sprechen und zu forschen – und das ist gut so! Denn je intensiver sich eine große Öffentlichkeit mit einem Thema befasst, umso früher kann es zu einer allgemeinen positiven Veränderung kommen – erinnern Sie sich an das »Prinzip des hundertsten Affen«.


Hier handelt es sich um einen modernen Mythos, der davon erzählt, wie Forscher im Jahr 1958 in Japan das Verhalten von Affen studierten. Die Affen bekamen von den Wissenschaftlern Süßkartoffeln gereicht, und die Tiere entwickelten nach und nach die Gewohnheit, die Kartoffeln vor dem Verzehr zu waschen. Als der sogenannte hundertste Affe dies tat, wurde diese Gewohnheit angeblich mit einem Schlag zu einer kollektiven Angewohnheit und Fähigkeit, auch an anderen Orten. Eine Art Schwelle schien übersprungen zu sein. Diese Geschichte wird als Beispiel für kollektives Bewusstsein und zum Kollektivverhalten gehandelt, weitere Erklärungen wurden gesucht und in paranormalen Erklärungsmodellen gefunden. Es ist jedoch anzumerken, dass die Geschichte zwar weit verbreitet wurde, jedoch auf falsch zitierten Quellen beruht und die Tatsachen verzerrt wiedergegeben wurden.


Immer mehr Menschen haben keine Lust mehr auf den öffentlich propagierten Wirtschaftspessimismus, glauben nicht mehr alles, was die Medien ihnen vorsetzen, möchten neben den Negativschlagzeilen, auch das Positive, Schöne im Leben sehen und selbst erfahren! Zahlreiche Artikel in Fachzeitschriften, viele Ratgeber und Leitfäden zeigen, dass Glück ein Thema ist, das die Menschen wirklich bewegt.


Doch was hat es mit diesem »Glück« auf sich? Wie können wir es »bekommen« – »erwerben« – »finden«? Oder brauchen wir es einfach nur »aufzuheben«, weil es sprichwörtlich »auf der Straße« liegt? Alle suchen nach dem Glück, doch viele haben meist nur eine vage Vorstellung davon, was das eigentlich ist.


Liebe Leserin, lieber Leser,


seit vielen Jahren erfahre ich das Wesen des Glücks am eigenen Leibe – das Glück ist mir hold, wie man so schön sagt, denn ich weiß um seine Geheimnisse. Glauben Sie mir, es ist wirklich einfach, glücklich zu sein.


Ich freue mich, dass ich in diesem Buch meine Glücks-Geheimnisse mit Ihnen teilen darf und Ihnen zeigen kann, wie Glück funktioniert, wie Sie es dauerhaft in Ihr Leben integrieren können.


Um zunächst den Glücksbegriff näher zu erläutern und zu definieren – denn es ist wichtig zu wissen und zu verstehen, wonach man sucht –, werden wir ihn im ersten Teil des Buches aus unterschiedlichen Blickwinkeln betrachten. Gerne begleite ich Sie durch die Erkenntnisse der Glücksforschung. Angefangen beim sprachwissenschaftlichen Hintergrund werden wir erfahren, was Philosophie, Neurobiologie und Medizin, Psychologie, Pädagogik, Soziologie und Spiritualität zum Thema Glück beisteuern. Hier werden wir hochinteressante Fakten beleuchten, die alle ihren Wert fürs praktische Leben haben. Mit diesem praktischen Teil befassen wir uns im zweiten Abschnitt des Buches. Hier erfahren Sie ausführlich, wie Sie die Dinge in Ihrem Leben erreichen können, die Ihnen scheinbar zum Glücklichsein fehlen, wie Sie Ihr persönliches Glückstalent entwickeln können und wie jeder Tag ein Glückstag wird. Denn – und das ist das Thema des dritten Teiles – das Glück ist immerwährender Bestandteil unseres Seins und damit eine Selbstverständlichkeit! Natürlich greifen die drei Abschnitte ineinander über, sodass es an einigen Stellen bewusst Wiederholungen gibt – diese dienen in erster Linie dazu, den Inhalt und damit Ihre Glückskompetenz immer weiter zu vertiefen. Auch die Vorschläge für praktische Übungen und Meditationen, die ich Ihnen immer wieder mache, sind dafür von großem Nutzen. Am Ende der Kapitel finden Sie Checklisten, positive Affirmationen und noch einmal das Wichtigste auf einen Blick.


Affirmationen haben eine große Kraft und basieren auf drei Prinzipien:




   	Unsere äußere Realität, so wie wir sie wahrnehmen, ist eine Spiegelung unserer inneren Realität (Gedanken und Einstellungen).


   	
Die Veränderung unserer Gedanken verändert unsere Realität.


	Unsere Gedanken manifestieren sich durch das Wort (geschrieben oder gesprochen).





Deshalb ist es durchaus von großer Bedeutung, dass Sie diese Affirmationen bewusst lesen und/oder aussprechen, um Ihre persönliche Glückskompetenz zu erweitern und um eine positive Glücksspirale aufzubauen.


Im Anhang des Buches finden Sie weitere positive Affirmationen, um ein möglichst großes Spektrum damit abzudecken. Danach habe ich noch einmal meine wichtigsten Tipps für ein Leben im Glück zusammengefasst – ich empfehle Ihnen, diese immer wieder durchzulesen, damit Sie sie nach und nach in Ihr Leben integrieren – und einen Glückstest angehängt, mit dem Sie beobachten können, wie sich Ihr Glück kontinuierlich vermehrt. Ebenso finden Sie am Ende des Buches drei Meditationen und ein völlig legales Glücksspiel – auch dies sind nützliche und wertvolle Anregungen, die, je öfter Sie sie umsetzen, Sie mehr und mehr zum wahren Glück begleiten werden. So erfahren und erleben Sie einen Weg vom Außen ins Innere, vom Glück haben zum glücklich sein.


Verschwenden Sie keine Zeit mehr mit Suchen, denn das Glück ist jetzt schon da – es ist in jedem Augenblick zu finden, jetzt und jetzt und jetzt und immer!


Lassen Sie sich ein auf das Abenteuer des Glücklichseins und erleben Sie wunderbare Glücksmomente! Lassen Sie es sich sagen: »Sei einfach glücklich!«


Ihr Kurt Tepperwein









Teil 1


Wissen macht glücklich – die Theorie



Sind Sie glücklich? – Ihr persönlicher momentaner Glücks-Ist-Zustand



Zum Glück gehört, dass man irgendwann beschließt, zufrieden zu sein.



Klaus Löwitsch


Sind Sie glücklich? Führen Sie ein Leben, das Sie absolut zufrieden und glücklich sein lässt? Oder lesen Sie diese Zeilen, weil es noch ein paar Kleinigkeiten gibt, die Ihnen zu Ihrem Glück – scheinbar – fehlen, und weil Sie Ihre Glücksmomente noch weiter optimieren möchten?


Immerhin fühlen sich 57 Prozent der Befragten einer Studie, die von TNS Emnid im Auftrag der Bertelsmann Stiftung im September 2007 durchgeführt wurde, als glücklich und nur 5 Prozent als entschieden unglücklich. Im Mittelpunkt der Umfrage zum Thema »Glück, Freude, Wohlbefinden – welche Rolle spielt das Lernen?« standen unter anderem das persönliche Glücksempfinden und Quellen für Glück und Wohlbefinden.


Herausragend finde ich, dass ein Großteil der 1004 Befragten die Bedeutung immaterieller Aspekte wesentlich höher für ihr Glücklichsein einschätzte als materielle. Die eigene Gesundheit und die Gesundheit der Familie (87 Prozent), Aufwachsen in einem intakten Elternhaus (74 Prozent), Freude im Allgemeinen (64 Prozent) und über die kleinen Dinge des Lebens (69 Prozent), Partnerschaft (63 Prozent), das Erreichen selbst gesteckter Ziele (59 Prozent) oder Gutes tun, um anderen zu helfen (56 Prozent) spielten dabei eine große Rolle. 86 Prozent der Befragten sehen einen positiven Zusammenhang zwischen lebenslangem Lernen mit Glück und Wohlbefinden, wobei dabei 92 Prozent der Jüngeren (bis 29 Jahre alt) es für sehr wichtig halten, sich selbst um die eigene Qualifizierung und Weiterbildung zu kümmern. Das ist wirklich bemerkenswert, bedeutet es doch, dass sie bereit sind, selbst Verantwortung für ihr Glück zu übernehmen.


Stellen Sie sich doch jetzt bitte einmal die Frage, wie es mit Ihnen selbst steht? Lassen Sie uns gleich zu Beginn dieses Buches eine Bestandsaufnahme machen. Am besten, Sie nehmen ein Blatt Papier zur Hand und beantworten die nachfolgenden Fragen.


Wichtig dabei ist, dass Sie sich selbst gegenüber absolut ehrlich und wahrhaftig sind – es gibt nichts zu beschönigen oder zu vertuschen. Manchmal ist die Wahrheit nicht angenehm, aber sie ist ein erster Schritt für ein Leben im Glück! Bewahren Sie dieses Blatt auf, denn wir werden Ihre Antworten zu einem späteren Zeitpunkt noch einmal betrachten.


Bitte beantworten Sie nun folgende Fragen:




	
Bin ich jetzt in diesem Augenblick zufrieden mit meinem Leben? (ja oder nein)


	Warum ist das so? (nennen Sie maximal drei Gründe dafür)


	Gibt es etwas, was ich jetzt in meinem Leben ändern möchte? (ja oder nein)


	Wenn ja, was möchte ich ändern? (nennen Sie maximal drei Punkte. Wenn Sie nichts ändern möchten, können Sie den Stift aus der Hand legen und sich genüsslich ausruhen.)


	Welcher dieser drei Punkte hat oberste Priorität für mich?


	Warum möchte ich das ändern? (ein Grund reicht aus)


	Würde diese Änderung mein Leben beeinflussen? (ja oder nein)


	Wenn ja, wie? (benennen Sie das in einem Satz)


	Welche Ziele/Träume/Visionen habe ich, die ich in meinem Leben verwirklichen möchte? (nennen Sie maximal drei)


	Was hat dabei oberste Priorität für mich?


	Wie würde das Erreichen dieses Ziels mein Leben verändern? (schreiben Sie einen Satz dazu auf)


	Was bedeutet für mich Glück? (schreiben Sie alles auf, was Ihnen dazu einfällt)


	Macht mich das Leben, das ich führe, glücklich? (ja/nein/manchmal)


	Der Grund für meine Antwort ist:





Wie gesagt, bei diesen Fragen geht es um eine Bestandsaufnahme, um Ihren momentanen Glücks-Ist-Zustand! Es ist gut, die Dinge beim Namen zu nennen und aufzuschreiben, sich wie bei einer Inventur klar darüber zu werden: Wo stehe ich?


Legen Sie nun Ihre Notizen zur Seite, schließen Sie für einen Moment die Augen und spüren Sie Ihren Körper. Atmen Sie bewusst einige Male tief ein und aus, sodass Sie wieder ganz im Hier und Jetzt angekommen sind.


Im Anhang finden Sie eine Tabelle mit einem kleinen Test zu Ihrem momentanen Glücks-Zustand. Wiederholen Sie diesen Test in regelmäßigen Abständen, so können Sie überprüfen, wie Ihr Glücksgefühl sich von Mal zu Mal steigert.



Was ist Glück?



Alle Menschen wollen glücklich sein.



Aristoteles


Interessant ist, dass das Wort »Glück« im deutschsprachigen Raum von seinem Ursprung her erst ab dem 12. Jahrhundert auftaucht – »g(e)lucke« (im Mittelniederdeutschen) und »g(e)lücke« (im Mittelhochdeutschen) heißt es da. Es leitet sich vom Verb »gelingen« ab, welches wiederum von »leicht« stammt. »Gelucke«, das auch die Wurzel für das englische »luck« ist, bedeutete also ursprünglich so viel wie etwas Gelungenes, leicht Erreichtes oder den günstigen Ausgang eines Ereignisses. Später wurde die Wortbedeutung im juristischen Sinn erweitert und meinte den Beschluss, die Festsetzung und Bestimmung einer Sache, wendete sich dann aber wieder ins Positive im Sinne von »was gut ausläuft, sich gut trifft«. So war mit Glück von seinem etymologischen Ursprung her also ein positives Schicksal gemeint, zu dem man kein besonderes Talent brauchte oder irgendetwas Eigenes dafür tun musste.


Heute wird der Begriff Glück mit ganz unterschiedlichen Bedeutungen gebraucht – jeder definiert Glück so, wie es für ihn stimmig ist. Es gibt wohl genauso viele Glücksdefinitionen wie Menschen. Alle sehen ihr persönliches Glück anders als das ihrer Mitmenschen und doch schauen viele auf diese, vergleichen sich mit ihnen und messen daran ihr eigenes Glück. »Mein Haus, mein Auto, meine Villa …!« Wer kennt diesen Werbespot nicht?


Während es in anderen Sprach- und Kulturräumen sehr viele Begriffe für die unterschiedlichen Ausdrucksweisen und -formen von Glück gibt, finden wir in der deutschen Sprache nur zwei, welche aber sehr verschieden voneinander sind:






	Glück im Sinne von »Glück haben«


	und im Sinne von »Glück empfinden«, »glücklich sein«.





Ersteres kennen wir alle – entweder von uns selbst oder von anderen. Wie oft sagen wir: »Da hab’ ich aber Glück gehabt!«, oder: »Er/Sie ist wirklich ein Glückspilz!«, und meinen dabei einen schicksalhaften oder durch einen sogenannten Zufall begünstigten Seinszustand. Der Gewinn bei einer Lotterie oder bei einem Preisrätsel; das Finden eines lange vermissten Gegenstandes; das gerade noch rechtzeitige, sozusagen im letzten Augenblick, Erkennen und Vermeiden einer Gefahr – »Was für ein Glück!« Das Gegenteil von »Glück haben« ist bekanntlich Pech oder Unglück haben.


»Glück empfinden« oder »glücklich sein« hingegen ist sowohl ein Gefühl als auch ein Zustand allgemeinen – oft unbewussten – Wohlbefindens. Dieses hängt nicht von objektiven Tatsachen, sondern vom subjektiven Erleben der betreffenden Person ab. So kann unser Glücksempfinden nur für die Dauer einiger weniger kurzer Glücksmomente in uns lebendig werden, etwa wenn wir bewusst unsere Lieblingspralinen genießen, einen wichtigen Geschäftsabschluss tätigen, den lang ersehnten Anruf unserer Geliebten erhalten, oder wenn wir gerade »Glück hatten«. Es kann aber auch ein dauerhaftes Gefühl sein, wenn generell die Zahl der positiv empfundenen Momente die negativen überwiegt. Wenn wir ein Leben führen, mit dem wir zufrieden sind, und wir alles in Dankbarkeit annehmen können – egal, was auf uns zukommt. Im Gegensatz zu »Glück oder Pech haben«, ist bei der Emotion »Glück empfinden« das Gegenteil nicht »Unglück empfinden«. Glücks- und Gehirnforscher haben festgestellt, dass »Glück und Unglück empfinden« voneinander unabhängig auftreten. Negative und positive Gefühle schließen einander nicht aus, denn sie werden an unterschiedlichen Stellen unseres Gehirns erzeugt – bei negativen, unglücklichen Emotionen ist mehr die rechte Seite aktiv, während bei positiven, glücklichen Gefühlen die linke Seite in Aktion ist. Diese Tatsache ist wirklich sehr bedeutend! Heißt es doch, dass jeder für sein eigenes Glück selbst verantwortlich ist. Selbst wenn ich mich gerade in einem Zustand größten Unglücks befinde, kann ich Momente des Glücks empfinden. Menschen, die beispielsweise durch eine Umweltkatastrophe ihr gesamtes Hab und Gut verloren haben, fühlen sich trotzdem glücklich, wenn sie ihr friedlich schlafendes Kind betrachten. Sogar wenn das Unglücksempfinden wie das Empfinden von Schmerz, Stress, Leid oder Ähnliches wegfällt, empfinden wir nicht automatisch Glück – und umgekehrt –, sondern bestenfalls einen Zustand von Neutralität. Glück kann und muss also aktiv hergestellt werden! Dies sind zwei Erkenntnisse von großer Bedeutung.


Schließen Sie für einen kurzen Moment die Augen, fühlen Sie Ihren Körper und atmen Sie einige Male tief und entspannt ein und aus. Dann lassen Sie das soeben Gelesene kurz Revue passieren:


1. Glück haben und Glück empfinden sind zwei ganz unterschiedliche Dinge.




• Was bedeutet das für mich?


• Wie oft hatte ich in meinem Leben schon Glück?


• Wie fühlte ich mich dabei?


• Und wann habe ich das letzte Mal wirklich Glück empfunden, wann war ich so richtig glücklich?


• Wie fühle ich mich jetzt, wenn ich mich daran erinnere?


2. Das Zentrum meines Glücksempfindens liegt an einer anderen Stelle im Gehirn als das für negative Emotionen.


• Was bedeutet diese Erkenntnis für mich?


• Bin ich bereit, mein Glück selbst in die Hand zu nehmen?


• Was würde das für mich bedeuten?


• Habe ich den Willen dazu, aktiv glücklich zu sein?


Lassen Sie diese Fragen und Ihre Antworten eine Weile nachklingen, denn es ist wichtig, dass Sie diese in Ihr Bewusstsein einsinken lassen.


Dann nehmen Sie bitte wieder einige kräftige Atemzüge und öffnen Ihre Augen.


Das Wichtigste auf einen Blick




	Im deutschen Sprachraum taucht das Wort für »Glück« erst ab dem 12. Jahrhundert auf.


	»Glück haben« ist ein durch das sogenannte Schicksal begünstigter Zustand.


	»Glück empfinden« ist ein kurzer oder andauernder Zustand subjektiven Wohlbefindens.


	Das Zentrum für positive Gefühle sitzt an einer anderen Stelle im Gehirn als das für negative.


	Glück kann und muss aktiv hergestellt werden.





Glück ist mein natürlicher Zustand.


Ich bin bereit, mein Glück selbst in die Hand zu nehmen.



Glücksphilosophie – ein kurzer Einblick



Der Geist, der sich gewöhnt, seine Freuden aus sich selbst zu schöpfen, ist glücklich.



Demokrit


Taucht das Wort für Glück im deutschsprachigen Raum erst im 12. Jahrhundert auf, so war es in anderen Kulturen wesentlich früher bekannt. Bereits in der griechischen Antike spielte der Begriff der »Lebenskunst«, die ihrerseits als Grundlage eines glücklichen Daseins galt, eine bedeutende Rolle. Dabei war es den frühen Philosophen sehr wichtig, objektive Glücksmaßstäbe zu entwickeln, aus deren Erfüllung das Lebensglück aller abzuleiten war. Diese Lehre, die im Glück des Einzelnen oder der Gemeinschaft die Sinnerfüllung menschlichen Daseins sieht, wird als Eudaimonie oder Eudämonismus bezeichnet.


Für den berühmten Philosophen Sokrates (469 – 399 v. Chr.) stellt die Eudaimonie nicht ein Privileg der Wohlhabenden und von den Göttern Begünstigten dar, sondern ein für alle erreichbares Ziel, das durch eine tugendhafte und auf Vernunft gegründete Lebensführung anzustreben sei. Platon (427 – 347 v. Chr.), sein Schüler, beschreibt Glück in dreifacher Weise:




	zum einen in der Beziehung des Menschen zum übermenschlichen Sein,


	zweitens in der persönlichen Menschenbildung


	und schließlich in einem menschenwürdigen Miteinander.





Ohne das erste grundlegende Glück, sind die beiden anderen nicht denkbar und möglich. So umfasst Glück den Menschen in allen Lebensbereichen – nämlich in sich selbst, in seiner Beziehung zum anderen und in der Beziehung zu seinem Urgrund. Glück ist letztendlich das, was durch die Beziehung zum Göttlichen für den Einzelnen und für andere erst ermöglicht wird.


Dieses dreidimensionale Menschenbild teilen auch Plotin (um 205 – 270 n. Chr.) und Augustinus (354 – 430 n. Chr.). Für Plotin lag das höchste menschliche Glücksstreben jenseits weltlicher Wirklichkeit. Hier war der Mensch gezwungen, eine Brücke zwischen körperlich-sinnlichen und seelisch-geistigen Realitäten zu schlagen. In einer moralischen und auch asketischen Lebensführung, gekoppelt mit seiner eigenen Geistwerdung, würde der Mensch sein Glück finden. Kirchenvater Augustinus sah das ganz ähnlich. Für ihn war Glück ein Zustand, in dem alles Handeln und Begehren zum Stillstand kommt. Glück wird erst in der Allgegenwart Gottes möglich.


Aristoteles (384 – 323 v. Chr.) hingegen entwirft ein zweidimensionales Menschenbild, das bis zur Zeit Immanuel Kants (1724 – 1804) wirkte und das den Glücksbegriff stark eingeengt hat. Das Streben nach Glückseligkeit war bei Aristoteles zwar auch höchstes Ziel des Menschen, jedoch an Tätigkeiten geknüpft, die sich selbst genügen mussten. Diese sah er zum einen in theoretischen Studien, die der Muße bedurften, zum anderen aber auch in Tugenden wie Gerechtigkeit und Tapferkeit, wie sie etwa in der Politik oder im Kriegseinsatz erforderlich waren. Zudem benötigte ein nach Glückseligkeit Strebender auch gute äußere Lebensbedingungen – im rechten Maße, aber nicht im Überfluss!


Verstärkt asketische Züge nahm das philosophisch begründete Glücksstreben im Hellenismus an – erinnern Sie sich an Diogenes von Sinope (um 391 – 323 v. Chr.), der als »Diogenes in der Tonne« berühmt wurde? Auch bei den Epikureern lag das höchste Glück in gezielt maßvoller Bedürfnisbefriedigung und im Verzicht.


Die Philosophenschule der Stoiker entwarf ebenfalls ein eigenes Glücksleitbild, welches Seneca (ca. 1 – 65 n. Chr.) in folgendem Zitat treffend zum Ausdruck bringt: »Wer die Einsicht besitzt, ist auch maßvoll; wer maßvoll ist, ist auch gleichmütig; wer gleichmütig ist, lässt sich nicht aus der Ruhe bringen; wer sich nicht aus der Ruhe bringen lässt, ist ohne Kummer; wer ohne Kummer ist, ist glücklich: Also ist der Einsichtige glücklich, und die Einsicht reicht aus für ein glückliches Leben!« (Epistulae morales 85,2)


Tugend und Tüchtigkeit wurden propagiert, und obwohl Mitmenschlichkeit und ein Leben zum Wohle der Gemeinschaft noch lange Zeit als wesentlicher Glücksfaktor erhalten blieben, fehlte doch die Verankerung im Urgrund des Seins. Grundsätzlich gab es in der Antike vier Glücks-Hauptrichtungen:




	den Eudämonismus: Glückseligkeit als letztes sittliches Ziel,


	den Epikureismus: Nur Gutes kann ins Glück führen,


	den Hedonismus: Glück bringt, was Genuss bereitet, und


	den Utilitarismus: Glück ist nur da, wo das Glück aller ist.





Neuzeitlichere philosophische Glückskonzepte orientierten sich an den antiken und auch hier gibt es die unterschiedlichsten Ausrichtungen. Thomas Hobbes (1588 – 1679), ein Anhänger des Utilitarismus, vertrat die Ansicht, dass »richtiges« Verhalten darin bestehe, das eigene Wohlergehen und damit sein Glück zu fördern, und John Locke (1632 – 1704) propagierte, dass Glück ein Höchstmaß an Vergnügen sei. Bei Kant schließlich wurde Glück zur Pflicht und es verkümmerte mehr und mehr zur privaten Bedürfnis- und Triebbefriedigung. Johann Gottlieb Fichte (1762 – 1814), Georg Wilhelm Friedrich Hegel (1770 – 1831), Arthur Schopenhauer (1788 – 1860) und Friedrich Nietzsche (1844 – 1900), um nur einige berühmte Namen zu nennen, kann man mit ihren Thesen schlichtweg als glücksfeindlich bezeichnen.


Materialisten und Empiriker der Neuzeit prägten ein mehr und mehr eindimensionales Menschenbild. Hier war und ist Glück in der Zwischenmenschlichkeit nicht mehr möglich, sondern verschafft sich in Profitstreben, Konsum von Gütern, Vergnügungen aller Art und häufig wechselnden Partnern in der sogenannten heutigen »Spaßgesellschaft« Ausdruck. Das persönliche Glück hängt von so vielen Dingen und Umständen ab, dass sehr viele Menschen gar nicht mehr bemerken, wie abhängig sie mittlerweile selbst geworden sind.


Mir fällt auch immer wieder auf, wie viele Menschen davon überzeugt sind, dass ihr scheinbares Glück das Glück der ganzen Welt sein müsste – betrachten wir nur einmal sogenannte Entwicklungshilfen, in denen die (westliche) Menschheit damit beschäftigt ist, die ganze Welt mit ihren Gütern und Werten zu »beglücken«. Dabei wird oft übersehen, dass diese »Hilfe« gar nicht erwünscht ist und das Gegenteil dessen bewirkt, was erwartet worden ist.


So hat sich im Laufe der Zeit ein Wandel vollzogen und der Glücksbegriff entwickelte sich immer mehr vom »Sein« zum »Haben«. Besinnen wir uns jedoch wieder auf die »alten« Philosophen, werden wir erkennen, dass wahres Glück nur möglich ist,




	wenn wir wieder erkennen und entdecken, was das Wesen des Menschen ausmacht, und dieses als Maßstab unseres Glücksstrebens nehmen,


	wenn wir uns am Miteinander und nicht allein an individueller Wunsch- und Bedürfnisbefriedigung orientieren,


	und wenn wir durch eine umfassende Selbsterkenntnis unseres Innersten zum tiefsten und höchsten Urgrund unseres Seins gelangen.





Auf diese »altmodischen« Werte und Tugenden – und damit schließt sich der Kreis zur Antike – besinnen sich die Vertreter einer neuen Lebenskunst-Lehre, zu denen unter anderen Wilhelm Schmid, Otfried Höffe, Gernot Böhme und Lutz von Werder gehören, allesamt im 20. Jahrhundert geboren. Sie stellen dar, dass sich individuelles Lebensglück, die Erfahrung des eigenen Sinns und Wohlbefindens, nicht daraus ergibt, dass man vorübergehend »Glück hat«. Glücklich werde man vielmehr dadurch, dass man seine realen Möglichkeiten klar erkenne und unter diesen selbstbestimmt und weise wähle. Es geht darum, für sich selbst zu sorgen, ohne beziehungslos zu werden und es bedarf einer guten Balance zwischen Außen und Innen.


Die Schlüssel zum Glück sind:




	Selbstreflexion,


	gesunde Eigenliebe zum Wohle der Gemeinschaft


	und die Anbindung an eine höhere kreative Intelligenz als Schöpferkraft.





Im Grunde sind das die gleichen Werte, die schon Platon dargestellt hatte – der Kreis hat sich geschlossen.


Checkliste


Wie ergeht es Ihnen, wenn Sie diese letzten Zeilen lesen?


Fragen Sie sich einmal:




	 Wann habe ich zuletzt über mich nachgedacht, über mein Verhalten, meine Worte, mein Wesen reflektiert?


	 Bin ich so, wie ich jetzt bin, mit mir selbst zufrieden? Kann ich sagen: »Ja, ich liebe mich ohne wenn und aber«?


	 Bringe ich meine Stärken und Qualitäten sinnvoll in die Beziehungen meines Umfeldes ein?


	 Spüre ich eine Anbindung zum Urgrund, Gott oder wie auch immer ich diese Kraft benenne?





Das Wichtigste auf einen Blick




   	Je nach Menschenbild entwickelten die Philosophen im Laufe der Geschichte unterschiedliche Glücksbegriffe: drei-, zwei- und eindimensional.


	Lebenskunst ist die wahre Glücksphilosophie.


	Glück bedarf einer ausgeglichenen Balance zwischen äußeren und inneren Werten.


	Dazu gehören ein harmonisches Leben mit seinen Mitmenschen, Selbstreflexion und die Anbindung an den Urgrund des Seins.





Abschließend teile ich gerne eine Meditation mit Ihnen, die ich selbst abends immer wieder durchführe:


Lassen Sie doch jeden Abend, bevor Sie zu Bett gehen, Ihren Tag noch einmal Revue passieren. Zünden Sie, wenn Sie möchten, eine Kerze an, schließen die Augen und denken Sie daran, was sich heute alles ereignet hat. Wenn es für Sie angenehmer ist, können Sie diese Meditation auch machen, nachdem Sie sich schon ins Bett gelegt haben.


Gehen Sie alle Situationen, die Ihnen einfallen, noch einmal in Gedanken durch – erzwingen Sie dabei nichts, erinnern Sie sich einfach an das, was Ihnen ins Gedächtnis fällt.


Was haben Sie heute alles gemacht?


Welchen Menschen sind Sie begegnet?


Wie war Ihr Umgang miteinander?


Was hat Ihnen Freude bereitet?


Wie haben Sie sich gefühlt?


Blicken Sie auf Ihren Tag ohne Bewertung – so, als ob Sie einen Film ansehen würden, in dem Sie selbst die Hauptrolle spielen. Und wenn Sie beim jetzigen momentanen Augenblick angekommen sind, nehmen Sie einen tiefen Atemzug, danken Sie für diesen einzigartigen Tag und lassen Sie ihn dann los, damit Sie frei und entspannt einschlafen können.


Ich besinne mich ganz auf mich selbst und erkenne meine Chancen und Möglichkeiten.


So lebe und wirke ich in Ausgeglichenheit, Harmonie und Glück.



Die Chemie muss stimmen – der Glückscocktail in unserem Körper



Glück ist die Gesundheit der Seele.



Hans Lohberger


Nach dem erhebenden Ausflug in die Welt der Philosophie widmen wir uns in diesem Kapitel den äußerst interessanten kognitiven Erkenntnissen von Biologie und Medizin.


Im Zusammenhang mit der in der heutigen Zeit intensiv betriebenen Hirnforschung, deren Kenntnisstand sich laufend und sehr rasant erweitert, ist den meisten von uns bekannt, dass die Forschungsergebnisse der Neurowissenschaften wichtige Einsichten in die biologischen Grundlagen von Glücksgefühlen erbracht haben.


Glück entsteht nicht – wie man meinen könnte – im Bauch oder Herzen, sondern im Kopf!


Man hat herausgefunden, dass mindestens sieben Hirnregionen, die eng miteinander verwachsen und verbunden sind, zum Entstehen, dem biochemischen Aufbau und Erleben von Glück beitragen. Ausführliche Informationen über deren genaue Bezeichnungen, Platzierung und Funktionsweisen können Sie bei Interesse im Internet und der entsprechenden Fachliteratur recherchieren.


Wie alle Emotionen ist auch das Glücksgefühl Folge einer biochemischen Reaktion in unserem Gehirn. Der menschliche Körper reagiert auf alle Sinneseindrücke, beglückende oder bedrückende, mit einem komplexen Wechselspiel chemischer Botenstoffe. Diese werden im Gehirn gebildet und sind dort für die Signalübertragung zwischen den Nervenzellen verantwortlich – d. h. ohne diese Botenstoffe kann unser Gehirn keinerlei Informationen verarbeiten.


Die für unsere Thematik am wichtigsten sind:




   	Dopamin,


	Noradrenalin,


	Serotonin


	und Endorphine.





In Verbindung mit Noradrenalin ist Dopamin der entscheidende Botenstoff zur Schaffung unserer Glücksgefühle. Er ist für die Vorfreude verantwortlich und maßgeblich am Aufbau unserer Motivationskraft beteiligt. Dopamin lenkt unsere Begeisterungsfähigkeit und Aufmerksamkeit, unseren Antrieb, die Lust und schließlich auch die Glücksgefühle und er »hält uns bei der Stange«, bis wir unsere Ziele erreicht haben. Ein hoher Dopaminspiegel ist verbunden mit allem Erfreulichen und Glück Bringendem, während ein niedriger das Gegenteil bewirkt, wie etwa schlechte Stimmung und Depressionen.


Serotonin gilt als der Stimmungsaufheller und gibt uns das Gefühl von innerer Ruhe und Zufriedenheit. Es sagt unserem Gehirn: »Alles ist gut!«, und schenkt uns Gelassenheit und Ausgeglichenheit. Es ist also eine Art Stabilisator für unsere Psyche. Somit kann Serotonin auch Angst, Aggressivität und Pessimismus dämpfen. Zudem reguliert es unseren Schlafrhythmus und Blutdruck, das Hunger- und Sättigungszentrum und die Bewegung in unserer Magen-Darm-Muskulatur.


Endorphine werden auch als »natürliches Opium« bezeichnet und sind für das eigentliche Glücksgefühl zuständig. Sie werden zum einen ausgeschüttet, um verletzungsbedingte Schmerzen zu lindern, andererseits sind sie verantwortlich für alles, was wir mögen und was uns gefällt und somit zu unserem Glück beiträgt. Das können beispielsweise wohlschmeckende Speisen, schöne Musik und romantisches Kerzenlicht sein, aber genauso auch Sport und guter Sex. Auch in Ausnahmesituationen, bei Stress und starker körperlicher Anstrengung schüttet der Körper vermehrt Endorphine aus.


Neben diesen vier Hauptbotenstoffen gibt es auch noch andere, die unseren persönlichen »Glücks-Cocktail« im Körper erst perfekt machen. Eines davon ist beispielsweise das Oxtocin, welches die Vertrauensbildung des Menschen beeinflusst, psychosozialen Stress reduziert und die Regulation des Wohlbefindens durch soziale Nähe steigert.


Viele Neurobiologen behaupten, dass wir dann Glück empfinden, wenn die Chemie im Kopf stimmt. Es ist natürlich unbestritten, dass chemische Substanzen eine große Wirkung auf unser Gefühlsleben ausüben, dass sie unsere Gemütslage kurzfristig verändern können und unser Verhalten mitbestimmen, doch es gibt noch viele andere Faktoren, die für unser Glück von großer Bedeutung sind.


Beispielsweise spielt auch die Vererbung eine Rolle – ja, ein Teil unseres Glücksempfindens ist tatsächlich angeboren. Und jetzt haben endlich all jene eine wunderbare Ausrede dafür, wenn ihr Glas Wasser nicht halb voll, sondern wieder einmal halb leer ist: Entweder ist der Serotoninspiegel gerade zu niedrig, oder, wenn das nicht greift, können sie immer noch ihre DNS dafür verantwortlich machen. Das heißt aber nicht, dass Sie nicht an sich arbeiten könnten …


Zurück zu den Botenstoffen, die ja wirklich eine große Rolle für unsere Glücksfähigkeit spielen: WIE können wir unseren Körper mit einer ausreichenden Menge davon versorgen?


Die Antwort ist ganz einfach:




   	Mit richtiger Ernährung,


	viel Bewegung


	und Licht.





Glück ist zu einem gewissen Grad tatsächlich essbar!


Das stimmungsaufhellende Serotonin beispielsweise wird aus dem Eiweißbaustein Tryptophan gebildet, der unter anderem in Bananen, Dinkel, Nüssen, Hülsenfrüchten, Soja, Fisch, Fleisch und Milchprodukten enthalten ist. Kohlenhydratreiche Kost erleichtert es diesem Tryptophan, über die Blut-Hirn-Schranke ins zentrale Nervensystem zu gelangen, sodass dort Serotonin gebildet werden kann.


Ebenso tragen bestimmte Kräuter und Gewürze dazu bei, den Glücks-Cocktail im Körper aufzufrischen: Nelken, Zimt, Vanille und Muskatnuss sind allesamt – in der richtigen Dosierung – Stimmungsaufheller. Wenn Sie diese beim Kochen einsetzen bedenken Sie aber immer: Weniger ist oft mehr!


Auch einige Scharfmacher, wie Pfeffer, Chili und Ingwer, verbessern unsere Laune – denn durch ihre Scharfstoffe verursachen sie im Mundinnenraum und auf der Zunge Schmerzen, was wiederum die Produktion der schmerzstillenden Endorphine anregt, die uns ja bekanntlich glücklicher machen.


Neben der Ernährung ist auch regelmäßige körperliche Bewegung – insbesondere Ausdauersport – ein wirksamer »Glücksbringer«. Das Laufen von längeren Strecken etwa kann sich positiv auf unsere Stimmung auswirken, denn der Körper schüttet dabei eine Vielzahl von Endorphinen aus, um die Folgen der Erschöpfung zu lindern, und gleichzeitig werden Stresshormone wie das Adrenalin abgebaut. Jeder Langstreckenläufer kennt derartige körpereigene Glücksgefühle. Ebenso kann Trampolinspringen unser Glückempfinden enorm anheben – glauben Sie mir, es gibt für jeden den richtigen Ausdauersport.


Auch Licht, am besten das der Sonne, wirkt sich positiv auf die Serotoninbildung und damit auf unser Gemüt aus – also: Bewegen Sie sich so oft wie möglich im Freien!


Sollten Sie zu den Menschen gehören, die sich eher zu den Pechvögeln als zu den Glückskindern zählen, dann können Sie aktiv etwas dagegen unternehmen! Ernähren Sie sich so, dass die Botenstoffe in Ihrem Körper erhöht werden, und bewegen Sie sich regelmäßig an der frischen Luft. Flotte Spaziergänge können dabei genauso erhellend wirken wie Radfahren, Laufen oder das Verrichten der Gartenarbeit.


Und wenn die Sonne für längere Zeit ihr Licht hinter den Wolken versteckt, dann blasen Sie nicht Trübsal, sondern praktizieren Sie diese Meditation:


Lüften Sie Ihr Zimmer, sodass frischer Sauerstoff vorhanden ist. Setzen oder legen Sie sich bequem hin und atmen Sie einige Male tief ein und aus – lassen Sie dabei die ganze verbrauchte Luft aus Ihrem Körper ausströmen, sodass Ihre Lungen leer werden, um sich mit neuer frischer Luft füllen zu können. Schließen Sie Ihre Augen und stellen Sie sich vor, dass Sie an einem Ort sind, den Sie als sehr angenehm empfinden – einen Ort, an dem die Sonne scheint. Spüren Sie das Licht der Sonne auf Ihrem Körper, nehmen Sie es ganz bewusst wahr. Sie können es fühlen, schmecken, riechen. Saugen Sie dieses Licht bewusst auf, atmen Sie es mit jedem Atemzug ein und nehmen Sie wahr, wie es sich im ganzen Körper verteilt, wie es jede Zelle Ihres Seins auffüllt und erfüllt. Dieses Licht durchdringt Sie ganz und gar. Sie atmen es in Ihr Inneres, dort verteilt es sich in alle Zellen und strahlt wiederum nach Außen.


Genießen Sie diesen Zustand des »Erleuchtet-Seins« so lange, wie Sie sich dabei wohlfühlen. Nehmen Sie dann ganz bewusst einige tiefe Atemzüge und beginnen Sie, sich langsam wieder zu bewegen: die Finger, Hände, Zehen und Füße … dehnen und strecken Sie sich und öffnen Sie dann auch wieder Ihre Augen. Sie werden merken, wie auch diese lichtvoll strahlen!
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