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Prolog


Herzlichen Glückwunsch. Sie haben sich entschlossen, ein glücklicher(er) Mensch zu werden. Zwei Schritte auf dem Weg dahin haben Sie bereits gemacht: Erstens haben Sie den ernsthaften Vorsatz dazu gefasst und zweitens haben Sie dieses Buch erworben. Nach der Lektüre werden Sie genau wissen, wie es geht, glücklich zu werden, unabhängig davon, in welcher Lebenssituation Sie sich gerade befinden. Sie haben es selbst in der Hand. Um Sie weiter zu motivieren, habe ich gleich tolle Nachrichten für Sie: Es ist erwiesen1, dass glückliche Menschen im Vergleich zu unglücklichen Menschen länger leben und gesünder, zufriedener, ausgeglichener, unbeschwerter, erfolgreicher sind. Was für Aussichten … Und es kommt noch besser: Die Aufzählung ist nur eine kleine Auswahl aus den vielen positiven Folgen des Glücklichseins. Mehr davon werden Sie in diesem Buch erfahren. Aber Moment, vielleicht habe ich Ihnen ja zu voreilig gratuliert und zu viel versprochen. Denn es gibt einen großen Wermutstropfen: Der Weg zum Glück ist steinig und lang. Falls Sie gehofft hatten, dass Sie einfach dieses Buch durchlesen und danach automatisch glücklich sind, muss ich Sie leider enttäuschen. Wenn Sie mit Ihrem Leben insgesamt oder mit Teilbereichen davon unzufrieden sind, muss offensichtlich irgendetwas anders werden, um Ihre Unzufriedenheit zu beseitigen. Bereiten Sie sich deshalb darauf vor, dass Sie Veränderungen in Ihrem Leben vornehmen müssen. Und das ist das Härteste, was man von Ihnen verlangen kann: einige Ihrer bisherigen Handlungsweisen, Gewohnheiten, Einstellungen, Überzeugungen zu ändern. Mit anderen Worten: sich selbst zu ändern, möglicherweise einen Teil Ihrer Lebensweise auf den Kopf zu stellen. Eine zentrale Rolle wird dabei Ihre Konfliktfähigkeit spielen. Wenn Sie bisher Konflikten regelmäßig aus dem Weg gegangen sind, sollten Sie daran arbeiten, diesen Wesenszug abzulegen. Wenn Sie zu Änderungen nicht bereit sind, wird es kaum möglich sein, Ihren Wunsch nach mehr Glück zu verwirklichen. Sollten Sie aber dazu gewillt sein, steht Ihrer Reise zum Glück nichts mehr im Wege.









Was ist Glück?


Ich erinnere mich noch genau an diese laue Sommernacht vor drei Jahren: Ich saß mit meinem Kumpel Felix auf unserer Terrasse und wir verwöhnten unsere Gaumen mit Tapas und Rotwein. Die Sterne funkelten von einem wolkenlosen Firmament, als Felix urplötzlich die philosophische Frage stellte: »Bist du eigentlich glücklich?« Fast wäre mir vor Überraschung mein Glas aus der Hand gefallen, aber der Zufall wollte es, dass ich mich schon damals mit dem Gedanken trug, ein Buch über das Glück zu schreiben. Ich hatte mich also bereits mit dem Thema befasst, einiges recherchiert und Gedanken dazu entwickelt. Daher war mir sofort klar, dass Felix’ Frage nicht so einfach zu beantworten war, schon gar nicht an einem einzigen Abend. Dem Leser sei jetzt schon verraten, dass es nicht nur eine lange Nacht wurde, sondern es noch einige weitere Folgegespräche gab. Ich unternehme den Versuch, die spannenden Unterhaltungen so genau wie möglich zu rekonstruieren.


Nachdem ich kurz überlegt hatte, antwortete ich: »Glück ist ein komplexes Thema, das mich schon seit einiger Zeit beschäftigt und ich freue mich jetzt, mit dir unverhofft darüber sprechen zu können. Um deine Frage beantworten zu können, müsste ich wissen, was du unter Glück verstehst. Welchen Zustand meinst du?« Felix wirkte etwas irritiert, erwiderte aber sofort: »Für mich bedeutet Glück dieses Gefühl, das einen meistens überraschend, unvorbereitet überkommt und in einen euphorischen, glückseligen, ekstatischen Zustand versetzt. Nur dieses Gefühl ist für mich Glück.« »Wow«, platzte es aus mir heraus, »das ist ja eine richtig tolle Beschreibung dieses überwältigenden und unvergesslichen Gefühls. Offenbar hat dich das nachhaltig beeindruckt. Wann hast du dich denn so gefühlt und wie oft?« Felix zögerte etwas: »Na ja, leider nicht so oft, nur einige Male. Aber an alle diese Momente kann ich mich noch haargenau erinnern, habe jede Sekunde vor Augen und weiß auch noch, wie es sich angefühlt hat. Als Teenager, mit 15, war ich zum Beispiel das erste Mal so richtig verknallt. In Susanne.« Ein Lächeln huschte über Felix’ Gesicht. »Ein schwarzer Wuschelkopf mit dunklen Knopfaugen. Als ich beim ersten gemeinsamen Spaziergang ihre Hand nahm und wir wortlos Hand in Hand gingen, durchströmte mich dieses unglaubliche Gefühl. Mein Herz fuhr Achterbahn, ein Feuerwerk ging ab, unglaublich. Tja, aber leider erlebt man das nur selten und es hält nicht lange an.« »Genauso ist dieses Gefühl«, stimmte ich Felix zu, »du hast es sehr schön beschrieben. Da du unter Glück nur diesen kurzen euphorischen Zustand verstehst, wolltest du dann vorhin mit deiner Frage, ob ich glücklich bin, wissen, ob ich gerade jetzt dieses Gefühl habe? Felix überlegte eine Weile: »Wenn ich so darüber nachdenke, zielt meine Frage ja eigentlich nicht auf dieses zwar intensive, aber eben nur kurze Gefühl ab. Denn dann wäre man nur in ganz wenigen Momenten des Lebens glücklich. Offensichtlich ist ein anderer, länger anhaltender Gefühlszustand gemeint. Aber welcher? Was muss ich fühlen, damit ich auch ohne dieses euphorische Gefühl sagen kann: Ich bin glücklich? Nach welchem Kriterium beurteilst denn du das für dich? Was ist dein Maßstab, um meine Frage mit ja oder nein zu beantworten?«


Felix hatte mit seinen Überlegungen direkt den Finger in die Wunde der zahlreichen Glücksratgeber gelegt. Bevor ich jemandem einen Rat geben kann, wie er glücklich werden kann, muss ich offensichtlich zuerst definieren, was Glück bedeutet. Welcher Gefühlszustand ist das? Ich brauche das Ziel, bevor ich den Weg dahin festlegen kann. Wie lautet also die Definition von Glück, wenn es nicht dieses euphorische kurze Gefühl ist? Schon von alters her versuchten Philosophen wie z. B. Platon, Aristoteles, Epikur, Thomas von Aquin, Immanuel Kant, Arthur Schopenhauer oder auch Friedrich Nietzsche eine Definition durch philosophische Gedanken zu ergründen. Ludwig Marcuse hat in seinem Buch »Philosophie des Glücks« die verschiedenen Glücksdefinitionen zusammengefasst. Letztlich haben aber alle diese Definitionen keine Allgemeingültigkeit, sondern sind nur für deren Erfinder von Bedeutung. Anders ausgedrückt: Kein Mensch, weder Philosophen, Professoren, Wissenschaftler, oder auch Sie selbst, lieber Leser, können durch Nachdenken herausfinden, was Glück allgemein-gültig bedeutet. Nur für sich selbst kann jeder definieren, welchen Zustand er persönlich als Glück empfindet.


Folgerichtig antwortete ich Felix: »Es gibt leider keinen übergeordneten, für jedermann gültigen Maßstab, an dem man für sich selbst messen könnte, ob man persönlich glücklich ist. Glück kann jeder Mensch nur für sich selbst definieren. Weder ich noch sonst jemand kann deine eigene Einschätzung deines Glückszustandes widerlegen. Wenn du mir also sagst, »Ich bin glücklich«, dann ist das so. Du bist unwiderlegbar glücklich, weil du dich eben glücklich fühlst. Es ist egal, ob ich mir denke, dieser Mensch kann doch unter den Umständen, in denen er lebt, nicht glücklich sein. Wenn du dich glücklich fühlst, dann bist du glücklich, Punkt. Man kann nicht durch Nachdenken und Überlegen herausfinden, ob man glücklich ist, sondern ausschließlich über das Fühlen. Und dein Glücksgefühl entzieht sich einer Nachprüfung durch andere. Meine Antwort auf deine Frage lautet deshalb: Ich habe meinen Glückszustand an meinem Gefühl gemessen. Fühle ich mich glücklich oder nicht?« Felix nippte an seinem Weinglas und meinte: »Wenn ich dich richtig verstanden habe, bist du der Meinung, dass man Glück nicht allgemeingültig nach objektiven Kriterien definieren kann, weil Glück ein Gefühl ist und Gefühle nur der Einzelne für sich selbst beschreiben kann. Wenn das so ist, habe ich jetzt bei der Frage, ob ich glücklich bin, drei Probleme zu lösen.


Erstens, wenn es keine allgemeingültige Definition von Glück gibt und ich deshalb die Frage nur nach meinem Gefühl mit ja oder nein beantworten kann, ist die Frage und die Antwort darauf eigentlich sinnlos. Denn du weißt damit nicht, wie sich dieses Gefühl bei mir genau anfühlt und auch nicht, was bei mir zu diesem Gefühl geführt hat. Damit erübrigen sich doch alle Glücksratgeber, denn wenn ich nicht weiß, was für ein Gefühl Glück genau ist und was es auslöst, kann ich auch keine Ratschläge geben, wie ich diesen Zustand erreichen kann.


Zweitens wird mein Glücksgefühl doch durch eine Vielzahl verschiedener Faktoren beeinflusst. Zum Beispiel durch meine Lebenspartnerschaft, den Job, Gesundheit, Freundes- und Bekanntenkreis, Hobbys, finanzielle Lage, Wohnsituation usw. Und mein Glücksgefühl ist höchstwahrscheinlich für jeden dieser einzelnen Bereiche unterschiedlich. Die Bandbreite reicht möglicherweise von völlig unglücklich in einem der Bereiche bis zu völlig glücklich in anderen Bereichen. Wie soll ich da die Frage beantworten, ob ich insgesamt glücklich bin? Ich kann doch offensichtlich immer nur für die einzelnen Bereiche eine Aussage treffen, aber nicht insgesamt, sozusagen all-inclusive. Wie ist dieses Problem zu lösen? Wie kann ich meine unterschiedlichen Gefühlslagen in den verschiedenen Bereichen zu einem einzigen, alles umfassenden Gesamtgefühl verbinden?


Und schließlich drittens verändern sich Gefühle ständig und fortlaufend, manchmal sogar schlagartig von einer Minute auf die andere. Deshalb hängt die Antwort auf die Frage nach meinem Glücksgefühl doch offensichtlich auch noch maßgeblich davon ab, wann du mich fragst. Ich kann mich heute total glücklich fühlen und morgen schon völlig unglücklich. Wie ist dieser zeitliche Aspekt zu lösen? Wie kann man sicherstellen, dass die Aussage über den persönlichen Glückszustand nicht nur für den Moment gilt, sondern generell, zeitlich unabhängig?


Deshalb, mein Lieber, wie löst du diese drei Probleme, um zu einer Aussage über deinen Glückszustand zu kommen? Was ist für dich Glück, wie hast du die verschiedenen Facetten deines Lebens unter einen Hut gebracht und wie hast du das zeitliche Element berücksichtigt? Gilt deine Aussage nur für diesen Moment? Wäre deine Antwort schon nächste Woche vielleicht eine andere?«


Felix hatte mit seinen Fragen genau ins Schwarze getroffen. Ist die Suche nach dem Glück also eigentlich sinnlos oder gibt es doch eine Möglichkeit, Felix’ drei Probleme zu lösen? Nun ist es so, dass man seit ca. der Mitte des letzten Jahrhunderts versucht, dem Glück wissenschaftlich auf die Spur zu kommen. Weltweit waren und sind zahlreiche Wissenschaftler in der so-genannten Glücksforschung tätig, z. B. Prof. Martin Seligman (*1942), Universität Pennsylvania, Dr. Ed Diener (1946–2021), Universität Washington, oder Prof. Barbara Frederikson (*1964), Universität North Carolina. In Deutschland wurde dieser Forschungszweig seit ca. 1980 intensiviert, z. B. am Deutschen Institut für Glücksforschung in München unter der Leitung von Bernd Hornung. Die Wissenschaftler versuchen, die von Felix beschriebene Aufgabe zu lösen. Wie kommt man von dem nur für das einzelne Individuum gültigen Glücksempfinden zu einer allgemeingültigen, für die meisten zutreffenden Beschreibung dieses Empfindens? Wie bringt man die verschiedenen Facetten des Lebens eines Menschen unter einen Hut und wie bekommt man das zeitliche Problem in den Griff? Wenn das gelingen könnte, wäre es grundsätzlich für jedermann möglich, diesen allgemein-gültigen Glückszustand für sich selbst zu verwirklichen. Dann könnten Glücksratgeber doch sinnvoll sein. Um dieses Ziel zu erreichen, verknüpft die Glücksforschung verschiedene wissenschaftliche Disziplinen – vor allem Medizin, Psychologie, Soziologie, Ökonomie und Philosophie – und gewinnt ihre Erkenntnisse durch ausführliche Befragungen von Menschen aller Altersgruppen, aus verschiedenen sozialen Umfeldern, Ländern und Kontinenten. Ich stelle diese Methodik nicht näher dar, sondern gehe nur auf die wissenschaftlich fundierten Ergebnisse der Forschungen ein.2


Nach kurzer Überlegung erwiderte ich deshalb: »Die drei Probleme sind inzwischen durch die Glücksforschung objektiv gelöst:3


Erstens, von den Menschen, die sich selbst als glücklich bezeichnen, beschreiben die meisten ihren Gefühlszustand als dauerhafte Zufriedenheit mit ihren persönlich wichtigsten Lebensbereichen: Mit sich selbst, Lebenspartnerschaft, Beziehung zu den Kindern und den Beziehungen zum Rest der Welt (Arbeit/Freunde/Bekannte usw.). Diese Zufriedenheit wird erreicht, wenn in all diesen Bereichen dauerhaft mehr angenehme als unangenehme Gefühle/Stimmungen erzeugt werden. Kurz gesagt: Ein Mensch ist glücklich, wenn er dauerhaft zufrieden ist.3 Das Gefühl, das die meisten glücklichen Menschen als Glücksgefühl empfinden und beschreiben, ist also Zufriedenheit. Der Königsweg dorthin ist, möglichst viele angenehme Empfindungen in allen vier Lebensbereichen zu erzeugen.


Zweitens wird auch das Problem der Berücksichtigung aller Bereiche deines Lebens gelöst. Stark vereinfacht: Für jeden einzelnen Bereich erfolgt eine gesonderte Bewertung deines Zufriedenheitsgefühls und am Ende werden alle Einzelbewertungen zu einem Gesamtergebnis zusammengefasst. Das wird dadurch erreicht, dass man unterschiedliche Grade der Zufriedenheit berücksichtigt. Ein Mensch kann nicht nur zufrieden oder unzufrieden sein, sondern es gibt Abstufungen, z. B. sehr zufrieden, zufrieden, ziemlich zufrieden, neutral (weder zufrieden noch unzufrieden), ziemlich unzufrieden, unzufrieden, sehr unzufrieden. Man kann das noch um weitere Stufen verfeinern. In meinem siebenstufigen Beispiel würde der Betroffene nun gesondert nach seiner Einschätzung für jeden seiner wichtigsten Lebensbereiche befragt. Für jedes Sehr zufrieden würde er z. B. 7 Punkte erhalten, für jedes Sehr unzufrieden dagegen 0 Punkte. Die Gesamtpunktzahl entscheidet dann, in welche Kategorie der Befragte fällt. Seine Antwort auf die Frage, ob er zufrieden ist, könnte entsprechend jede der sieben Abstufungen sein. Damit sind die verschiedenen Lebensbereiche berücksichtigt und zu einer Gesamtbewertung deines Zufriedenheitszustandes zusammengefasst. Deshalb, wenn ich die Frage nach meinem Zufriedenheitsniveau mit einer der oben genannten sieben Stufen beantworte, habe ich diese Einzelbewertungen durchgeführt und zum Gesamtergebnis zusammengefasst. Meistens geschieht das unbewusst, man kann sich aber auch die Zeit nehmen und das Ganze bewusst durchführen.


Drittens wird dein zeitliches Problem (Wann frage ich?) dadurch gelöst, dass für die verschiedenen Lebensbereiche nicht nach der aktuellen, heutigen Zufriedenheitseinschätzung gefragt wird, sondern nach der generellen, durchschnittlichen, z. B. in den letzten fünf Jahren. Dadurch werden besonders positive oder negative zeitnahe Ereignisse eliminiert.«









Glücksbaustein Extrovertiertheit


»Hm, klingt alles plausibel und nachvollziehbar«, meinte Felix. »Mit der Definition von Glück als anhaltende, dauerhafte Zufriedenheit in allen meinen wichtigsten Lebensbereichen bin ich einverstanden. Und eine möglichst hohe Zufriedenheitsstufe erreiche ich, wenn es mir gelingt, deutlich mehr angenehme Empfindungen zu erzeugen als unangenehme. Das bringt mich zu der Frage, ob die Glücksforschung auch schon herausgefunden hat, wie es Menschen, die sich als zufrieden bezeichnen, gelungen ist, diesen Zustand zu erreichen.« »Ja«, meinte ich, »das hat sie. Im Ergebnis sind es naturgemäß eine ganze Reihe verschiedener Faktoren, die das Zufrieden-heitsniveau beeinflussen. Allerdings ragt einer besonders hervor. Die Befragungen ergaben, dass unter den Menschen, die sich als glücklich bezeichnen, ein auffällig hoher Anteil einen extrovertierten Lebensstil pflegt und extrovertierte Charakteristika aufweist. Menschen mit introvertierten Merkmalen fanden sich dagegen unter den glücklichen Menschen eher selten. Umgekehrt waren unter den unglücklichen Menschen auffällig viele mit einem introvertierten Lebensstil und introvertierten Charakteristika und kaum solche mit extrovertierten. Eine ganz wesentliche Erkenntnis der Glücksforschung ist deshalb, dass ein extrovertierter Lebensstil und extrovertierte Charakteristika die Wahrscheinlichkeit massiv erhöhen, zufrieden zu sein. Das Gegenteil gilt bei einem introvertierten Lebensstil und introvertierten Charakteristika.4 Gleichzeitig bedeutet das nicht, dass introvertierte Menschen nicht zufrieden sein könnten. Die Befragungen der Glücksforscher zeigen ja, dass auch unter den glücklichen/zufriede-nen Menschen solche sind, die einen introvertierten Lebensstil pflegen. Es existieren keine absoluten Gleichungen extrovertiert = glücklich/zufrie-den und introvertiert = unglücklich/unzufrieden. Dennoch spielt die Art des Lebensstils und der Charakteristika für die Zufriedenheit eine zentrale Rolle und die Extrovertiertheit ist in der klaren Favoritenrolle.«
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