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(“Ἂν ἔτι μίαν μάχην νικήσωμεν, ἀπολώλαμεν.”)


“Noch so ein Sieg, und wir sind verloren!”


- König Pyrrhus (279 v. Chr.)









EINLEITUNG


In diesem Werk geht es um das wahre Glück, die Zufriedenheit. Willkommen zu einer Reise durch die Wirren unserer modernen Welt, in der das Gleichgewicht zwischen dem Individuum und der Gesellschaft oft fragil und brüchig erscheint. Tag für Tag werden wir von einem Strudel aus Informationen, Erwartungen und gesellschaftlichen Normen mitgerissen, die uns manchmal das Gefühl geben, dass wir das Wesentliche aus den Augen verloren haben. Die Medien bombardieren uns mit Bildern von perfekten Leben und gesellschaftliche Zwänge drücken uns in Schablonen, die uns oft einengen und unsere Einzigartigkeit unterdrücken.


Inmitten dieses Chaos verlieren viele von uns die wirkliche Motivation hinter ihrem Handeln. Statt nach innerer Erfüllung zu streben, jagen wir oft einem falschen Ideal von Glück und Erfolg hinterher, dass uns letztendlich nur enttäuscht zurücklässt. Doch was ist die richtige Motivation? Wo finden wir den Kompass, der uns den Weg zu einem sinnerfüllten und zufriedenen Leben weist?


Ein Werk, das zur rechten Zeit seinen Weg in unsere Hände findet. Denn wir leben in einer seltsamen Zeit. Trotz beispiellosem Wohlstand, Freiheit und Sicherheit sind viele Menschen unzufrieden und erleben Gefühle der Leere oder Überforderung. Psychische Erkrankungen in Form von Depressionen, Burnout, Ängsten, Traumata, ungelösten Konflikten und Lebenskrisen scheinen rasant zuzunehmen. Offenbar erleben wir unsere Umwelt immer mehr als lebensfeindlich und unser seelisches Gleichgewicht als zunehmend bedroht. Wir haben Dutzende Apps und soziale Netzwerke, trotzdem zeigen Studien auf, dass man sich noch nie so allein gefühlt hat wie heute. Jährlich sterben in Deutschland immer noch deutlich mehr Menschen durch Suizid als aufgrund von Verkehrsunfällen, Drogen und HIV zusammen. Und wie sich vermuten lässt, würden wir nach der Coronapandemie noch höhere Zahlen auffinden. Das Gleiche gilt für folgende Zahlen vom Robert Koch Institut, welche aufzeigen, dass insgesamt 26 Prozent der Allgemeinbevölkerung in Deutschland 2010 unter depressiven Symptomen litten. Und dies trotz all den Errungenschaften der letzten tausend Jahre.


Was nutzt ein gesunder Körper einer “verzweifelten Seele”?


Unser Mindset oder zu Deutsch unsere Denkweise ist wichtiger als der Körper. Auch wenn, in vor allem westlichen Ländern, der Körperkult eine der relevantesten Positionen bekommt, nützt ein gesunder Körper, einem kranken Kopf nicht. Es ist sogar wissenschaftlich bewiesen, dass für unser Glücksempfinden unsere körperliche Gesundheit eine deutlich kleinere Rolle spielt als gedacht. Ein Rollstuhlfahrer kann glücklicher sein als ein körperlich gesunder Millionär. Doch mehr dazu in einem anderen Kapitel.


Nun investieren wir so viel in einen gesunden Körper und auch in unsere finanzielle Stabilität, was ebenfalls wichtig ist, aber unsere innere Freiheit und geistige Gesundheit bleiben oft auf der Strecke. Man sah sogar, dass die Wahrscheinlichkeit körperliche Beschwerden zu bekommen bei Menschen mit negativen Verstimmungen doppelt so hoch ist, als bei psychisch gesunden Menschen. Unsere Psyche beeinflusst für uns alles. Also warum nicht am Anfang von allem anfangen. Vor allem, wenn wir das eigene Glück wie einen Muskel im Fitness trainieren können.


DEFINITION GLÜCK


Hierbei muss geklärt werden, dass es sich um den Seinszustand handelt und nicht um das Glück an sich. Das eine IST man, das andere HAT man. Nur weil jemand Glück hat, muss er nicht automatisch Glück empfinden. In anderen Sprachen wird das klarer differenziert. Im Englischen steht “happiness” für glücklich sein und “luck” für Glück haben. Die Franzosen sagen dazu “le bonheur” und “la bonne chance”.


Doch genau hier beginnt bereits eine grosse Verwirrung. Die meisten Menschen definieren heute ein glückliches Leben als ein Leben im Wohlstand. Ein Leben in Fülle, mit Geld, sozialer Anerkennung, Macht, Status und Statussymbolen. Doch Wohlstand, Geld, Status- sowie Statussymbole und soziale Anerkennung HAT man.


Allerdings ist die Verwirrung kein Zufall. Wenn wir uns die Evolution unserer Spezies anschauen, wird das verständlicher. Seit hunderttausenden Jahren unterliegen wir unserer Genetik, welche 2 Bestreben hat. Überleben und Fortpflanzen. Unbewusst leben wir mit jeder Tätigkeit heute noch nach diesen zwei Zielen. Doch in den letzten hunderttausend Jahren lebten wir nicht in einer so sicheren Umgebung wie heute, in der unser Überleben und unsere Fortpflanzung nicht gefährdet sind. Wichtige Indikatoren für unser Überleben und unsere Fortpflanzung waren eine materialistische und soziale Sicherheit. Wer über mehr Muskeln oder mehr Besitz verfügte, symbolisierte der Gesellschaft mehr Sicherheit. Er konnte seine Familie bei Gefahr besser verteidigen und schützen. Wer früher allein in einer unsicheren Welt überleben musste, hatte deutlich schlechtere Karten, als wenn er in einer Sippe oder Gruppe unterwegs war. Deshalb sind wir so soziale Wesen, da wir Angst vor Ausgrenzung haben, denn dies konnte früher unseren Tod bedeuten.


Wichtig ist nicht zu vergessen, dass wir trotz unserer gesellschaftlichen Entwicklung der letzten 100 Jahre immer noch die gleiche Genetik in uns tragen wie unsere steinzeitlichen Vorfahren. Evolutionär gesehen haben wir erst seit kurzem eine ganz andere Lebensgrundlage sowie einen ganz anderen Lebensstandard. Auf 10 Meter Länge, symbolisch für 200’000 Jahre Evolution des Homo Sapiens, wären es nur 3,5 Millimeter, in welchen wir mit dem heutigen Sicherheitsstandard leben. Das Streben nach sozialer Anerkennung wird uns also noch lange Zeit in den Genen bleiben. Erfolg war früher somit nützlich, um die erwähnte Anerkennung zu bekommen. Um Erfolg zu erhalten, bedarf es eines Zieles, welches es zu erfüllen gibt. Und alles, was in Verbindung mit den “genetischen Hauptzielen” Überleben und Fortpflanzung steht, gilt als erstrebenswert. Deshalb ist ein erfolgreiches Leben in unserer Gesellschaft immer noch hochpositiv assoziiert. Wir verbinden unser persönliches Glück damit, das gesetzte Ziel zu erreichen. Heute wüssten wir es besser:









WARUM ZUFRIEDENHEIT NICHT IM ERFOLG VERSTECKT IST


10 PROBLEME


1. INTRINSISCHES VS EXTRINSICHES ZIEL - Das erste Problem ist das Ziel an sich. Zu oft entscheidet man sich für ein Ziel, welches man persönlich vielleicht nicht für erfüllend hält. Es ist oft nicht für uns erstrebenswert, sondern in den Augen unserer Eltern oder von der Gesellschaft. Auch hier sind es oft Ziele, welche im Zusammenhang mit Sicherheit oder Ansehen stehen, jedoch nicht zwingend mit dem Glück. In der Psychologie redet man hier von intrinsischen und extrinsischen Zielen.


2. DER VERGLEICH - Das zweite Problem wäre, dass man bis zu diesem Ziel der besseren Umstände sich mit den jetzigen Umständen vergleicht und somit die Diskrepanz, also die Nichtübereinstimmung, sieht, was zu Unglück führt. Wie oft denkt man sich z. B.: “Ach, wenn ich diesen Traumkörper hätte, dann wäre ich glücklich.” Automatisch heisst das, dass man selbst mit dem jetzigen Körper nicht glücklich ist. Søren Kierkegaard selbst sagte dazu: “Das Vergleichen ist das Ende des Glücks und der Anfang der Unzufriedenheit.” Dies gilt auch für den Vergleich mit anderen! Da wir heute zudem mit der ganzen Welt via Internet verbunden sind, steigt der Massstab, an dem sich heute die meisten vergleichen. Abgesehen davon, dass der Vergleich so lange unglücklich macht, wie lange es jemanden gibt, der mehr als wir besitzt, ist das Erreichen des grössten Fisches im Ozean zu sein, praktisch unmöglich. Doch am wichtigsten ist, dass nur einer der grösste Fisch sein kann. Dies bedeutet, dass alle anderen immer den Vergleich zu etwas “Besserem” bleibt und es demnach unzählige Verlierer und nur ein Gewinner gibt.


Hinzu kommt, dass man sich meistens spezifisch mit einem anderen Zustand oder Person vergleicht. Man vergleicht nicht alle Umstände der jeweiligen Situationen und verfälscht somit die Wahrheit. Jemand kann viel Geld besitzen, weil er sein ganzes Leben für seine Karriere aufopferte, jedoch keine Zeit für die Gründung einer stabilen Familie verfügte und sich dadurch einsam fühlt. Wenn nun jemand mit einem gesunden Ausgleich zwischen privaten sozialen Kontakten und seiner Karriere, sich nur auf finanzieller Ebene mit der ersten Person vergleicht, kann er nur der Verlierer sein. Obwohl er im gesamten Bild vielleicht über mehr bereichernde Umstände verfügen würde.
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