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Vorwort


Ich kann mich noch gut an die Phase meines Lebens erinnern, in der ich mich zum ersten Mal ernsthaft mit der Aussage befasste, dass man wahres Glück nur in sich selbst finden könne. Ich hatte damals gerade das Abitur hinter mich gebracht, war von zuhause ausgezogen und hatte mich eigentlich schon sehr auf die Freiheit gefreut, die ich für die Zeit nach meiner schulischen Karriere erwartete. Stattdessen fand ich mich in einem recht freudlosen Zustand wieder, in dem mir all die Dinge, Aktivitäten und Ziele, denen sich andere um mich herum begeistert widmeten, nichtig und zunehmend bedeutungslos erschienen.


Wie die meisten anderen auch, hatte ich während meiner Kindheit von meiner Familie, von meinen Lehrern in der Schule, von anderen Menschen und über die Medien stets vermittelt bekommen, dass ich glücklich sein werde, sobald ich eine gute Ausbildung habe, ein Studium und einen gutbezahlten Job, weil ich dann eine Familie gründen, mir ein schönes Leben leisten und alles machen kann, was ich will.


Dummerweise hatte ich trotz meiner 20 Jahre aber noch nicht die geringste Ahnung, was und ob ich überhaupt studieren will und die Frage nach einer Familiengründung stellte sich mir ebenfalls noch lange nicht. Da ich zudem auch nur über geringe Mittel verfügte, schien mir die Welt der Glücksverheißungen somit verschlossen.


Außerdem zweifelte ich damals bereits seit Jahren an der Richtigkeit dieser Weltsicht. Schließlich hatte ich Augen im Kopf und somit immer wieder gesehen und erlebt, dass die Menschen um mich herum keineswegs glücklich wirkten, selbst wenn sie einen Job, eine Familie und auch Geld hatten.


In dieser Phase der Niedergeschlagenheit, der Ziel- und Orientierungslosigkeit und der mangelnden finanziellen Ressourcen gab mir dann jemand einen gut gemeinten Rat: - ich müsse den Blick halt einfach nach innen richten und Frieden und Glück in mir selbst finden.


Nun, was soll ich sagen, haben Sie schon jemals wenn es Ihnen schlecht ging und Sie Ihre Augen schlossen und nach Innen gingen, irgendetwas gefunden, das nach Glück und Frieden aussah? Also ich nicht. Zumindest damals nicht. Vielmehr sah ich mich dem Problem gegenübergestellt, überhaupt nicht zu wissen, was ich unter „nach innen zu blicken“ verstehen soll.


Es konnten ja wohl nicht meine inneren Organe, Blutgefäße und Knochen gemeint sein und auch nicht die weiße Masse in meinem Kopf, die als Gehirn bezeichnet wird. Denn welches Glück und welche Freude können diese wohl jemandem bescheren, der nicht gerade als Pathologe oder Chirurg tätig ist?


Und es konnten wohl auch nicht meine Gedanken und Gefühle gemeint sein, da diese ja um frustrierende Themen kreisten.


So ging ich der Frage nach, wovon diejenigen eigentlich reden, die dazu auffordern, den Blick nach innen zu richten, um wahren Frieden und wahres Glück zu erlangen. Hierfür reiste ich Ende der Achtziger nach Indien, wo ich mich in der Folgezeit zwei Jahre unter der Leitung eines mutmaßlich erwachten Jnana-Yogis in klösterlicher Atmosphäre der Meditation, der Introspektion und dem Studium der Vedanta Philosphie widmete.


Dabei machte ich tatsächlich Erfahrungen, die mir bewiesen, dass man im Innen Glück finden kann. Doch musste ich gleichzeitig anerkennen, dass auch unter jenen, die das Glück ausschließlich über eine innere Suche anstrebten, bei weitem nicht alle glücklich waren. Es klaffte also erneut eine große Kluft zwischen dem was behauptet wurde und dem was ich vorfand.


So suchte ich weiter nach Antworten auf die Frage, was uns wirklich glücklich macht und was es uns eigentlich so schwer macht, dieses Ziel zu erreichen. Im Rahmen dieser Suche studierte ich Psychologie, absolvierte verschiedene Therapieausbildungen, besuchte zahlreiche Seminare aus dem Feld der Psychotherapie, der Pädagogik, der Kommunikationsforschung, des NLP, der energetischen Psychologie, der alternativen Heilverfahren, der Spiritualität und der Astrologie. Parallel dazu gründete ich eine Familie, zog 2 Kinder groß und versuchte, mein Leben in allen Bereichen zu meistern.


Dabei fand ich überall Interessantes und Wissenswertes, was mir auf meinem Weg zum Glück weiter half.


Dieses Buch ist nun der Versuch einer Zusammenfassung, in der sowohl die materiellen, die sozialen, die innerpsychischen und spirituellen Glücksquellen Berücksichtigung finden, als auch die Ergebnisse der wissenschaftlichen Glücksforschung. Darüber hinaus enthält es zahlreiche Tipps, Strategien und Methoden für ein glücklicheres Leben.


Ich wünsche Ihnen Freude beim Lesen und alles Glück der Welt!


Michael Hoffmann, im August 2018




Einleitung


In den letzten 2500 Jahren kamen zahlreiche Denker zu der Schlussfolgerung, dass wir Menschen durch nichts so sehr angetrieben werden, wie durch das uns angeborene Streben nach Glück und die Vermeidung von Leid.


Da dies eine unbestrittene Tatsache zu sein scheint, stellt sich natürlich die Frage, was dieses Glück ist, das wir alle anstreben und wie wir es am besten erreichen können.


Für die meisten dürfte „Glück“ im Sinne von „glücklich sein“ ein Zustand des vollständigen Wohlgefühls sein, der zumindest für eine Weile durch nichts getrübt wird. Auf die Frage, wie man einen solchen herbeiführen kann, gibt es seit Jahrtausenden verschiedene Antworten, die im Wesentlichen Komponenten aus 3 Hauptströmungen berücksichtigen.


Die erste besagt, dass wir Glück über weltliche Genüsse und Freuden erlangen können, also über unseren Kontakt mit der Außenwelt. Ein Beispiel für diese Haltung ist die Philosophie des Hedonismus, die Glück mit Vergnügen, Lust, Genuss und sinnlicher Freude gleichsetzt.


Die zweite besagt, dass wir Glück über die Hinwendung an Gott und ein gottgefälliges Leben erlangen können. Diese Haltung findet sich typischerweise in den monotheistischen Religionen, die ihren Anhängern sogar ein ewiges Glück in einem jenseitigen Paradies versprechen, wenn sie sich im Diesseits einer bestimmten Art der Lebensführung anschließen und sich dabei an einen spezifischen Verhaltenscodex halten.


Die dritte besagt, dass wir wahres Glück nur in uns selbst finden können. Diese Haltung ist traditionsgemäß am deutlichsten bei östlichen Religionen und mystischen Gruppierungen anzutreffen, die eine meditative Lebensführung als Weg zu wahrem Glück empfehlen.


1. Der Blick nach außen: glücklich werden durch den Konsum von Lustquellen jeglicher Art


Wenn wir uns in der heutigen Welt umsehen, scheint der überwiegende Teil der Menschheit Anhänger der ersten Sichtweise zu sein, laut der unser Glück dem Genuss entspringt, den wir durch unseren Kontakt mit bestimmten Objekten und Reizen der Außenwelt erlangen.


Dies bestätigt auch unsere Erfahrung. Allerdings hängt das Ausmaß unseres Glücks dabei stets davon ab, dass wir im jeweiligen Fall das richtige Maß finden. Kurzfristig lässt uns ein Zuwenig des jeweiligen Genussmittels unbefriedigt zurück, während uns ein Zuviel davon übersättigt, so dass es seinen Reiz verliert. Langfristig scheint unser Hunger nach Genüssen jedoch unstillbar zu sein, da die erreichte Befriedigung nach kurzer Zeit wieder verblasst und mit ihr der Lustgewinn.


Leider aber scheinen viele zu glauben, dass ihr Glück immer weiter zunimmt, je mehr Freudenquellen sie konsumieren. Dies würde zumindest das Verhalten großer Teile der Weltbevölkerung erklären. Es sieht schließlich so aus, als befände sich die Menschheit in einem kollektiven Konsumrausch, der sich auf Reizquellen jeglicher Art bezieht. Um unseren Reizhunger zu stillen, konsumieren wir dabei insbesondere materielle Objekte, die Inhalte der modernen Medien sowie Rauschmittel jeglicher Art. So verbringt der durchschnittliche Deutsche laut aktuellen Studien täglich bereits zusätzlich zum Fernsehen gute 3 Stunden im Internet und schaut alle 6 Minuten auf sein Smartphone. Während ein maßvoller Konsum aber sehr wohl zu unserem Glück beiträgt, führt dieses Übermaß inzwischen bei vielen zu unerwünschten Nebenwirkungen.


So bedeutet ein endloses Mehr an Konsum, Genuss und Lustbefriedigung offensichtlich eben weder ein endloses Mehr an Glück noch eine endgültige Befriedigung. Dies zeigt die erschreckend hohe Zahl der Suchtkranken in der Bevölkerung, die dem Esel gleichen, der beharrlich hinter der Karotte herläuft. Das Glück scheint dabei stets zum Greifen nah zu sein, doch bekommt man es nie wirklich zu fassen. Wer daran zweifelt und noch darauf hofft, dass das höchste Glück im höchsten Maß an Lust zu finden sei, der braucht sich nur den Zustand von Crack-, Heroin- oder Crystal Meth Konsumenten anzuschauen, die durch diese Drogen am Beginn ihres Konsums gewaltigere Befriedigungen erleben als normale Menschen jemals in ihrem Leben. Wenn wir Lusterleben und Glück gleichsetzen, gibt es somit definitiv ein ungesundes Zuviel des „Glücks“.


Da so viele aber zu glauben scheinen, dass ihr Glück von der ständigen Verfügbarkeit von Lustquellen abhängt, ist es auch nicht weiter verwunderlich, dass die Menschen überall auf der Welt nach Reichtum, Macht und Status gieren. Schließlich erhöhen diese Dinge unsere Chancen auf dauerhafte und außergewöhnliche Vergnügungen, Genüsse und Freuden. Wie extrem diese Erwartung beim Durchschnitt der Weltbevölkerung ausgeprägt ist, zeigt unsere kollektive Bereitschaft, für unsere Genusssucht und Gier sogar die gesamte Erde zu zerstören.


So bringt die Sichtweise, dass das Glück in den Objekten der Außenwelt zu finden sei, schwerwiegende Probleme mit sich.


Natürlich hat sie aber auch einige Vorteile, denn sonst wäre sie nicht so weit verbreitet. So bietet der Erwerb und Genuss von Objekten eine zwar schnell vergängliche aber doch sofortige Befriedigung. Diese tritt zuverlässig ein und ist unmittelbar und ohne jeglichen Zweifel erlebbar. Außerdem erfordert der Akt des Konsumierens selbst keinerlei Willensanstrengung, sondern vollzieht sich leicht und mühelos.


Und da es in der äußeren Welt ein schier unendliches Angebot an genuss- und glücksverheißenden Dingen gibt, scheint das Glück im Außen grenzenlos zu sein.


Dies ist also die erste und größte Gruppe der Glücks-Sucher.


2. Der Blick nach oben: glücklich werden durch ein Leben der Hingabe an Gott und das Einhalten von Glaubensregeln


Die zweite Gruppe, nämlich die der monotheistischen Weltreligionen wie dem Christentum, dem Judentum oder dem Islam, sieht ein glückliches Leben eher als göttliche Gnade, der man sich jedoch durch seinen Glauben, das Ablegen selbstsüchtiger Wünsche, eine moralische Lebensführung und Vertrauen in die Güte Gottes öffnen kann. Glück ist in diesem Fall ein Leben der Hingabe an Gott, dessen Führung, Trost und Nähe man sich gewahr ist und an den man sich mit all seinen Sorgen wendet. Wahres und ewiges Glück, so sagen einem diese Religionen, sei jedoch erst nach dem Tod möglich.


Dass dieser Weg zu innerem Frieden und Glück führen kann, steht außer Frage und wird seit Jahrhunderten durch unzählige Beispiele bestätigt. Allerdings gibt es auch Legionen von Menschen, die durch ihre individuelle Auslegung und Ausübung der Religiosität unglücklich wurden.


In Deutschland haben sich in den letzten Jahrzehnten sehr viele von der Religion ihrer Vorfahren abgewendet. Sie können einige der darin enthaltenen und zum Teil unhaltbaren Dogmen und Glaubenssätze nicht mehr akzeptieren und auch nicht billigen, was innerhalb kirchlicher Organisationen abläuft.


Wenn Kirche und Religiosität gleichgesetzt werden, ist dies jedoch sehr bedauerlich, da ein religiöses Leben äußerst wertvolle und glückspendende Aspekte enthält, auf die wir später noch genauer eingehen werden.


3. Der Blick nach innen: glücklich werden durch die Wendung nach innen


So bleibt also noch die dritte Gruppe, nämlich diejenige, die ihr Glück im Innen sucht. Diese gibt es zwar bereits seit Jahrtausenden in allen Kulturkreisen, doch war ihre Zahl außerhalb mancher südostasiatischer Länder, in denen eine meditative Lebensführung hohes Ansehen genoss, stets sehr gering. Während es traditionsgemäß eine große Schnittmenge zwischen seelischer Innenschau und Religiosität gibt, müssen beide nicht zwingend miteinander einhergehen. Vielmehr kann man das Glück auch dann im Innen suchen, wenn man nicht an Gott glaubt und sich nicht als religiös bezeichnen würde. So verbreiten sich meditative Praktiken inzwischen auch in Europa immer mehr. Selbst Menschen, die religiösen und spirituellen Gedanken bisher skeptisch gegenüber standen, öffnen sich allmählich der Idee, dass in unserem Inneren mehr zu finden sein könnte, als nur Fleisch und Blut.


In den letzten 20 Jahren ist die Zahl der wissenschaftlichen Studien, die belegen, dass Meditation und Achtsamkeitsübungen erstaunlich positive Wirkungen auf das Gehirn und die Psyche haben können, übrigens explosionsartig gestiegen. Die Ergebnisse dieser Studien werden wir uns später noch genauer ansehen.


---


Im weiteren Verlauf dieses Buches werden wir uns nun schwerpunktmäßig mit der Suche nach dem Glück im Außen und im Innen beschäftigen. Das Thema des Glücks durch den Glauben an Gott wird dagegen nur kurz thematisiert werden.


Da ein jeder weiß, was unter „außen“ bzw. den Objekten der Außenwelt gemeint ist, möchte ich noch einen klärenden Blick auf die Frage werfen, was es mit unserem „Innen“ auf sich hat. Je nachdem, was wir unter der Innenwelt eines Menschen verstehen, finden wir nämlich entweder eine körperliche Innenwelt, die aus Muskeln, Organen, Knochen, einem Nervensystem und Blutgefäßen besteht oder aber einen psychischen Innenraum voller Gedanken, mentaler Szenen, Sinneseindrücke und Emotionen. Das Gehirn und der Geist sind dabei nicht gleichzusetzen. Das Gehirn ist ein messbares Objekt mit Gewicht, Volumen, physischen Eigenheiten und einer bestimmten Lage im Körper. Der Geist bzw. das Bewusstsein nimmt dagegen keinen Raum ein und kann im Gehirn auch nicht gefunden werden. Laut dem amerikanischen Mystiker Ken Wilber ist das Bewusstsein die innere Dimension des Gehirns, welches seinerseits das äußere Korrelat des Bewusstseins darstellt. Das Gehirn ist ein „Es“, das man objektiv untersuchen und sezieren kann. Der Geist dagegen ist ein „Ich“, das nur qualitativ beobachtbar ist, indem man den subjektiven Berichten der Menschen zuhört, die den betreffenden Geist besitzen. Dabei ist der Geist mehr als das Gehirn. Er gedeiht in Beziehungen und steckt voller Möglichkeiten. Dennoch kann man diesen subjektiven Kern unserer gelebten Erfahrung weder in der Hand halten noch mit modernen Geräten messen.


Nun heißt es zwar, dass ein gesunder Geist in einem gesunden Körper wohnt, doch hängt unser Glück wohl eher vom Inhalt unseres psychischen Innenraums ab als von unserem Körper. Schließlich ist es unser psychischer Innenraum, in dem wir sowohl unsere positiven Emotionen erleben, als auch unsere Ängste, Sorgen, Befürchtungen, Enttäuschungen oder Schuldgefühle. In ihm bewerten wir auch all unsere Erfahrungen.


Da unsere psychische Innenwelt so wichtig für unser Wohlergehen ist, lohnt es sich also unbedingt, diese näher kennen zu lernen. Wenn es uns nämlich gelingt, die Inhalte unseres Bewusstseins zu beeinflussen oder unsere Aufmerksamkeit bewusst zu steuern, können unerwünschte Gedanken und Gefühle nicht mehr so leicht Besitz von uns ergreifen und wir werden wieder Herr über unser „Raumschiff“.


Gedanken


Im Internet kursieren zahlreiche Artikel, die behaupten, dass in unserem Bewusstsein täglich zwischen 12000 und 80000 Gedanken auftauchen und wieder verschwinden. Von diesen Gedanken sind angeblich 80% negativ und die gleichen wie an jedem anderen Tag.




„In Wirklichkeit sind achtzig bis neunzig Prozent des Denkens der meisten Menschen nicht


nur nutzlos und repetitiv, sondern oft so gestört und negativ, dass sie geradezu schädlich wirken.“


-Eckhart Tolle-





Ich konnte zwar keine Studien finden, die diese Behauptungen bestätigen, doch selbst wenn diese Aussagen nur frei erfunden sein sollten, spiegeln sie doch eine Tatsache wider, nämlich dass in unserem psychischen Innenraum ein unglaublicher „Gedankenverkehr“ stattfindet. Und genau diese Gedanken haben einen entscheidenden Einfluss darauf, wie glücklich oder unglücklich wir sind.


Normalerweise fließt unser Gedankenstrom assoziativ und fast willkürlich dahin, während er von einem Thema zum anderen springt. Er hat eine Eigendynamik, die sich unserer Kontrolle zu entziehen scheint und ist so machtvoll, dass es uns fast unmöglich ist, ihn abzustellen. Aus diesem Grund ist es für viele auch so schwierig, sich für längere Zeit willentlich auf nur eine Sache zu konzentrieren. Wegen seiner rastlosen und unsteten Aktivität wurde dieser Gedankenstrom in der spirituellen Literatur Indiens sogar als „Affengeist“ bezeichnet und mit einem Affen verglichen, der in einen Käfig eingesperrt ist und von einem Skorpion gestochen wurde. Man kann sich lebhaft vorstellen, wie ein Affe unter solchen Umständen im Käfig herumtoben würde. Und genauso steht es um unseren Gedankenstrom.


Als ob dies nicht bereits schlimm genug wäre, wirkt unsere Psyche laut dem amerikanischen Psychologen und Neurowissenschaftler Dr. Rick Hanson aber auch noch wie ein Magnet für negative Erfahrungen und wie Teflon für positive. Sie hat eine ausgeprägte Negativitätstendenz, was bedeutet, dass sie negative Geisteszustände sehr schnell im Gehirn verankert, so dass wir diese nur schwer wieder abschütteln können. Leider ist unser Gehirn wesentlich weniger effektiv, wenn es darum geht, positive Zustände zu speichern.


So verwundert es nicht, dass die Gedanken vieler Menschen fast permanent um irgendwelche Problemthemen kreisen. Menschen mit Essstörungen denken z.B. einen großen Teil eines jeden Tages an Themen, die mit Essen und Trinken zu tun haben. Bei Menschen, die von Drogen und Alkohol abhängig sind, drehen sich die Gedanken überwiegend um ihre Lieblingssubstanz. Bei zwanghaften Menschen bestimmen Zwänge über den Inhalt ihrer Gedanken. Menschen, die sich in einer schlechten Beziehung oder einem Job gefangen fühlen, den sie hassen, kämpfen ständig mit ihren inneren Widerständen und ihrem Frust. Und Menschen, die in Angst leben oder sich wegen ihrer Zukunft sorgen, denken ständig an das, wovor sie sich fürchten und sorgen.


All diese Menschen sind Gefangene ihrer negativen Gedanken. Sie fühlen sich diesen hilflos ausgeliefert, erleben sie als übermächtig und haben nicht selten den Eindruck, von ihnen geradezu zum Wahnsinn getrieben zu werden.


Natürlich haben auch sie Phasen, in denen die negativen Gedanken in ihrem Kopf vorübergehend verstummen. Möglicherweise, weil sie verliebt sind, sich für irgendetwas begeistern oder Erfolge feiern. Sind diese Phasen jedoch vorbei, kehren auch die negativen Gedanken schnell wieder zurück.


Unseren Gedanken kommt insbesondere dann eine äußerst wichtige Rolle für unser Wohlbefinden zu, wenn sie in die Form von grundsätzlichen Überzeugungen verpackt und mit starken Emotionen aufgeladen sind. So macht es für unser Grundlebensgefühl z.B. einen riesigen Unterschied, ob wir die tiefe Überzeugung haben, das Leben wäre ein einziger Kampf oder ob wir stattdessen glauben, das Leben wäre eine wunderbare Gelegenheit für Entwicklung und Wachstum.


Innere Bilder und Szenen


Innere bildhafte Visionen sind dasjenige Element unseres psychischen Innenraums, dessen wir uns in der Regel am wenigsten gewahr sind. Dennoch haben die bildhaften Szenarien, die uns durch den Kopf geistern, eine äußerst wichtige Rolle für unsere Befindlichkeit. So hebt es unsere Stimmung, wenn wir im Geiste in erfreuliche Ereignisse aus unserer Vergangenheit eintauchen oder in schönen Visionen unserer Zukunft schwelgen. Einen starken negativen Effekt haben dagegen Bilder und Szenen mit beängstigenden oder traumatischen Inhalten.


Aber nicht nur der Inhalt der inneren Bilder wirkt auf unser Empfinden, sondern auch die Art und Weise, wie sich diese Bilder unserer Innenschau präsentieren. Je nachdem, ob sie groß oder klein sind, hell oder dunkel, farbig oder schwarz/weiß etc., lösen sie nämlich unterschiedliche Emotionen in uns aus.


Emotionen


Emotionen wie Wut, Angst, Trauer, Abscheu, Aufregung, Glück, Scham, Neid, Eifersucht oder Hass sind klar unterscheidbare energetische Zustandserfahrungen. Obwohl uns allen potenziell das gesamte Spektrum an Emotionen zur Verfügung steht, erleben wir sie doch individuell unterschiedlich intensiv und oft. Aufgrund lange erlernter kultureller Spielregeln, Verdrängungsprozessen und psychischer Krankheiten nehmen viele Menschen bestimmte Emotionen entweder gar nicht mehr wahr oder erleben sie nur noch in gedrosselter Form. Viele „denken“ ihre Emotionen eher als dass sie sie wirklich fühlen können. Bestimmte Emotionen scheinen sich uns genauso wie bestimmte Gedanken und innere bildhafte Szenen geradezu aufzuzwingen. Dies ist z.B. bei chronischen Ängsten, chronischer Wut oder Eifersucht der Fall.


Emotionen geben uns überhaupt erst das Gefühl der Lebendigkeit und tragen entscheidend zu unserer Befindlichkeit bei. Ist unsere emotionelle Schwingungsfähigkeit gedrosselt, verlieren wir unsere Lebendigkeit, Spontaneität und Lebensfreude. Werden wir zu häufig von negativen Gefühlen überrollt, fühlen wir uns elend. Erleben wir jedoch häufig positive Emotionen wie Liebe, Dankbarkeit, Freude oder Begeisterung, können wir uns glücklich schätzen.


Bei alledem ist wichtig zu wissen, dass unsere Emotionen in der Regel von den Gedankengängen ausgelöst werden, die diesen vorausgehen. Zudem werden sie stark von den Überzeugungen beeinflusst, die wir von uns, unseren Mitmenschen und der Welt haben.


Körperliche Zustände


Ein weiteres Element unserer psychischen Innenwelt, das einen starken Einfluss auf unsere Befindlichkeit hat, sind körperbezogene Wahrnehmungen. Manche davon sind auf bestimmte Körperstellen begrenzt, wie etwa Schmerzen, Verspannungen, Schwitzen, Verkrampfungen oder Juckreiz. Andere wiederum, wie z.B. Müdigkeit, Erschöpfung, Unkonzentriertheit oder Energielosigkeit erfassen dagegen unsere gesamte Persönlichkeit. Sie alle haben das Potenzial, unsere Lebensfreude massiv zu beeinträchtigen.


Vor allem Gefühle der Lebendigkeit, Vitalität und Energie stehen dagegen in einem deutlich positiven Zusammenhang mit unserem Wohlbefinden.


Verkopft oder präsent


Bei einer näheren Betrachtung dieser 4 Elemente unserer psychischen Innenwelt fällt auf, dass zwei davon, nämlich unsere Gedanken und inneren Bilder, ständig mit vergangenen oder zukünftigen Ereignissen beschäftigt sind. Die beiden anderen, nämlich Emotionen und Körperwahrnehmungen, verbinden uns dagegen mit dem Hier und Jetzt.


Wenn man bedenkt, dass den meisten Menschen unseres Kulturkreises täglich ca. 12000 und 80000 Gedanken durch den Kopf gehen, bedeutet dies aber, dass sie die meiste Zeit über mit etwas anderem beschäftigt sind als mit dem Erleben der Gegenwart. Sie mögen zwar körperlich anwesend sein, doch ihr inneres Geplapper lenkt sie so sehr vom jeweiligen Augenblick ab, dass sie wie ferngesteuert durchs Leben gehen. Möglicherweise ist dies aber gerade der Grund für übermäßiges Denken: die Flucht davor, zu fühlen, was im jeweiligen Moment in uns vor sich geht. Das hat zwar den Vorteil, dass wir unangenehme Emotionen und innere Zustände weniger stark wahrnehmen, heißt aber gleichzeitig, dass wir angenehme Emotionen und Befindlichkeiten ebenfalls nur abgeschwächt erleben. „Vieldenker“ haben somit eine generell eingeschränkte Erlebnisfähigkeit, was ihre Lebensqualität nicht gerade verbessert.




„Wann immer du in zwanghaftes Denken versunken bist, verdrängst du das, was ist. Dann


willst du nicht da sein, wo du bist: hier und jetzt.“


-Eckhart Tolle-





Natürlich bieten auch Gedanken die Möglichkeit zur Freude. So können wir uns etwa mit schönen Erinnerungen oder Erwartungen für die Zukunft beschäftigen. Dann fühlen wir uns im Hier und Jetzt gut, beziehen unser Glück dabei allerdings aus der virtuellen Vorstellung eines vermeintlich besseren „Dort und Dann“. In gewisser Weise bedeutet dies aber, dass wir die Gegenwart entwerten und vor dem realen Hier und Jetzt in eine schönere virtuelle Welt flüchten. Da uns die Fantasie auf Dauer jedoch nicht wirklich befriedigen kann, landen wir früher oder später wieder unsanft in unserer Realität. Auch wenn wir uns gedanklich in theoretische und abstrakte Welten begeben, wie etwa in die der Philosophie oder der Physik, mag dies sehr interessant sein und uns faszinieren, doch flüchten wir auch in diesem Fall vor der realen Gegenwart in die Vorstellung. Drehen sich unsere Gedanken dagegen um leidvolle Erinnerungen oder Befürchtungen für die Zukunft, dann vergiften wir mit dieser virtuellen Realität unsere Befindlichkeit im Hier und Jetzt gleich mit.


Das Zusammenspiel von Gedanken, inneren bildhaften Szenen, Emotionen und Körperwahrnehmungen


Unter normalen Umständen fließt unsere Aufmerksamkeit ungehindert von einem Inhalt zum anderen, wobei unsere Gedanken zu erstaunlichen Sprüngen fähig sind. Je nachdem mit welchem Thema wir uns gerade beschäftigen, präsentiert uns unser Unterbewusstsein dann innere Bilder, Emotionen und Körperreaktionen, die mit diesem Thema oft nur weitläufig zusammenhängen.


Dies ändert sich jedoch, wenn wir überdurchschnittlich genüssliche oder belastende Erfahrungen machen. Hierbei verschmelzen die 4 Elemente (innere Bilder, Gedanken, Emotionen und Körperwahrnehmungen) nämlich zu „Erlebnismolekülen“, die ab diesem Zeitpunkt immer gemeinsam im Bewusstsein auftauchen.


Haben Sie Ihre große Liebe z.B. zum ersten Mal geküsst, während ein bestimmtes Lied im Hintergrund lief, dann wird die Erinnerung an diesen wundervollen Moment auch Jahre später noch in all ihren Komponenten reaktiviert, wenn Sie dieses Lied hören. Dann erscheint automatisch auch die damalige Szene vor Ihrem inneren Auge, Sie spüren Freude in sich aufsteigen und ein Lächeln macht sich in Ihrem Gesicht breit. Das gleiche gilt leider auch für traumatische Erlebnisse. Haben Sie während einer früheren leidvollen Erfahrung ein bestimmtes Lied im Hintergrund gehört, dann wird dieses Lied zukünftig ebenfalls alle Komponenten dieser Erfahrung in Ihnen wachrufen: die Bilder der damals erlebten Szene sowie die damit verbundene negative Emotionen (z.B. Panik) und die entsprechenden Körperreaktionen (z.B. zittern, schwitzen).


Aktivieren wir ein lustvolles Erlebnismolekül, wie die Erinnerung an den ersten Kuss mit unserer großen Liebe und spielen dieses in der Fantasie wiederholt durch, steigert dies unsere Freude. Als Nebenwirkung können dadurch allerdings auch allerlei Begehrlichkeiten, Sehnsüchte oder Wehmut ausgelöst werden.


Aktiviert sich dagegen ein leidvolles Erlebnismolekül in unserem Bewusstsein, reagieren wir darauf üblicherweise mit Widerstand und wollen es möglichst nicht noch einmal in allen Details durchspielen. Dieser Widerstand verwandelt das Erlebnismolekül allerdings in ein „psychisches Problemmolekül“, das die Tendenz hat, unsere Aufmerksamkeit auf sich zu fixieren. Die Folge ist, dass wir in Gedanken ständig um die leidvolle Erinnerung kreisen und nicht mehr davon loslassen können. Dadurch fühlen wir uns natürlich automatisch schlecht. Manche bezeichnen einen solchen Zustand als Gedankenkreisen, andere als „Kopfkino“ oder fixierte Aufmerksamkeit.


Da wir psychische Problemmoleküle nicht durch unseren Widerstand beseitigen können, flüchten wir uns nur allzu bereitwillig in alles, was uns von ihnen ablenkt und wenigstens kurz einen ruhigen Kopf verschafft (Beschäftigungen, Eindruckskonsum, Alkohol- bzw. Drogenkonsum). Dies löst die Problemmoleküle aber nicht auf, sondern schiebt sie bestenfalls vorübergehend aus unserer Wahrnehmung. Häufig agieren wir unsere schlechte Laune aber auch einfach aus, so dass unser persönliches Problem auch noch zum Problem für unsere Mitmenschen wird.


Innere Konflikte, Widersprüchlichkeit und Zerrissenheit


Ein weiteres Merkmal unserer psychischen Innenwelt besteht darin, dass sie zutiefst widersprüchlich ist. So erleben wir im Hinblick auf ein und dasselbe Objekt oder Ziel oft völlig unterschiedliche Impulse und Gefühle gleichzeitig. Vielleicht interessieren wir uns beispielsweise für eine bestimmte Person, haben aber zugleich Angst davor, sie anzusprechen. Wir wollen unsere Steuererklärung machen, haben aber absolut keine Lust dazu; wir möchten mit dem Rauchen aufhören, lieben aber unsere Glimmstängel; wir wollen regelmäßig Sport treiben, sind aber viel zu faul dafür; wir möchten uns für etwas entschuldigen, sind aber zu stolz dafür.


Diese innere Zerrissenheit gehört zu den größten Feinden unserer Lebensfreude und wirkt sich als Hemmschuh aus, wenn wir versuchen, unsere Träume zu verwirklichen. Unsere innere Zerrissenheit kann dabei verschiedene Formen annehmen. Sie kann sich in innerer Anspannung äußern, in Unruhe, Hemmungen, allerlei Ängsten oder Blockaden. Darüber hinaus steckt sie hinter all unseren Verhaltensmustern, mit denen wir uns schaden oder selbst boykottieren.




Zusammenfassung


Während wir alle glücklich sein und uns wohlfühlen wollen, gibt es verschiedene Aussagen darüber, wie und wo dieses Glück zu finden ist.


Die am weitesten verbreitete Sichtweise besagt, dass Glück durch den Konsum von allem erlangt werden kann, was uns Vergnügen bereitet und unsere Gelüste befriedigt. Dies scheint aber nur bis zu einem gewissen Punkt zu funktionieren, da wir immer nur kurz befriedigt sind und unser psychischer Hunger nach Genuss offenbar unstillbar ist.


Eine zweite Sichtweise besagt, dass wir nur glücklich werden können, wenn wir uns an eine höhere Instanz wenden (Gott), uns dieser anvertrauen, versuchen ihren Willen zu ergründen und ein moralisch wertvolles Leben führen. Dies ist aber für viele sehr schwierig, da sie nicht an einen Gott glauben und einen solchen aus rationalen Gründen nicht akzeptieren können.


Eine dritte Empfehlung besteht dagegen darin, das Glück in unserem Inneren zu suchen, da es nur dort zu finden sei. Dies ist jedoch ebenfalls schwierig, da wir beim Blick nach innen erstmal mit unserem „Affengeist“ bzw. mit einem nicht enden wollenden Gedankenstrom konfrontiert sind. Dieser hat eine besondere Affinität zu negativen Inhalten und lässt uns gerade dann, wenn es uns schlecht geht, häufig in Endlosschleifen um Probleme kreisen. Außer diesem mentalen Geplapper finden wir beim Blick nach innen zwar auch noch innere bildhafte Szenen, Emotionen und Körperwahrnehmungen vor, doch spüren wir dabei auch die Auswirkungen widersprüchlicher Impulse, Wünsche und Ängste.


Unter diesen Umständen ist es nicht weiter erstaunlich, dass so viele Menschen ihr Heil darin suchen, ein so großes Stück wie möglich vom Genuss-Kuchen dieser Welt abzubekommen, auch wenn dies nicht dazu führen sollte, dass sie wirklich glücklich werden. Denn schließlich ist es besser, ein bisschen glücklich zu sein, als gar nicht.


Ich selbst kann diese Haltung durchaus verstehen, bin mir jedoch aus eigener Erfahrung sicher, dass eine Kombination der eben genannten drei Wege wesentlich zielführender ist.


Im weiteren Verlauf dieses Buchs werden wir uns genauer anschauen, wovon sich Menschen überall auf der Welt Glück und inneren Frieden versprechen und wie gut dies jeweils funktioniert. Hierfür habe ich recherchiert, was die wissenschaftliche Glücksforschung dazu in den letzten Jahrzehnten herausgefunden hat.


Darüber hinaus werden wir uns aber auch mit unseren größten Hindernissen auf dem Weg zu Glück und innerem Frieden beschäftigen sowie mit den Möglichkeiten, diese zu überwinden.





“Die wahre Frage ist nicht, ob es ein Leben nach dem Tod gibt. Die


wahre Frage ist, ob Du lebendig bist, bevor Du stirbst.“


-Osho-




Glück, was ist das


Bevor wir uns ausführlich mit der Frage beschäftigen, was uns wirklich glücklich macht und was es uns so schwer macht, dauerhaft glücklich zu sein, sollten wir erst einmal klären, was überhaupt unter dem Begriff „Glück“ zu verstehen ist. Wenn wir im Alltag von „Glück“ sprechen, sind nämlich oft verschiedene Dinge damit gemeint.


1. Das Zufalls- oder Schicksalsglück


Da gibt es zum einen das Glück im Sinne von „Glück haben“ bzw. „Glück gehabt“, das andeutet, dass jemand entweder von einem glücklichen Schicksal oder Zufall begünstigt wurde oder von einem drohenden Unbill verschont geblieben ist. Diese Art des Glücks ist nicht Thema dieses Buchs.


2. Glücksmomente bzw. Glückserlebnisse


Hierbei handelt es sich um kurz andauernde Zustände überdurchschnittlichen Wohlbefindens, während denen man auf körperlicher Ebene von Glückshormonen wie z.B. Endorphin, Oxytocin, Dopamin oder Serotonin durchflutet wird. Solche Glücksmomente kann man einer Person von außen meist deutlich ansehen, da sie dabei geradezu strahlt. Glückserlebnisse können die unterschiedlichsten Auslöser haben, wie z.B. Genüsse, Freuden, Erfolge oder positive Überraschungen.


3. Glück im Sinne eines hohen Grads an Lebenszufriedenheit


Abgesehen von vorübergehenden Glückszuständen kann unter dem Begriff „Glück“ aber auch eine Einschätzung bzw. Bewertung der eigenen Lebensqualität gemeint sein. Diese Art des Glücks liegt vor, wenn man sein Leben als Ganzes beurteilt oder seine Lebenssituation mit der von anderen vergleicht und dabei zu einer positiven Einschätzung der eigenen Lage gelangt. Aussagen zur eigenen Lebenszufriedenheit sagen jedoch nicht unbedingt etwas darüber aus, wie glücklich jemand wirklich ist. Die Forschung ergab nämlich, dass die Einschätzung der eigenen Lebenszufriedenheit systematisch nach oben verzerrt wird und noch dazu von der jeweiligen Stimmung abhängt, in der man sich zum Zeitpunkt der Befragung befindet. So gibt es viele Menschen, die zwar angeben, mit ihrem Leben insgesamt zufrieden zu sein, obwohl sie weit davon entfernt sind, sich glücklich zu fühlen.


4. Glück im Sinne eines dauerhaften Zustands überdurchschnittlichen Wohlbefindens


Viele Menschen verstehen unter wahrem „Glücklich Seins“ jedoch einen Zustand der Lebensfreude und des Aufblühens, das bei jenen vorhanden ist, die ihr Leben grundsätzlich bejahen, lieben und genießen. Der amerikanische Psychologe Martin Seligman geht davon aus, dass ein solches Aufblühen durch fünf Merkmale gekennzeichnet ist: man erlebt überwiegend positive Emotionen, ist eingebettet in positive Beziehungen, hat das Gefühl, etwas bewegen zu können, engagiert sich für irgendetwas und findet Sinn im eigenen Tun.


5. Glück im Sinne von innerem Frieden


Laut der englischen Wikipedia Seite ist innerer Frieden ein bewusst herbeigeführten Zustand der psychischen oder spirituellen Ruhe, der trotz der potenziellen Anwesenheit von Stressoren aufrechterhalten werden kann. Bei dieser Art des Glücks stehen somit Gemütszustände wie heitere Gelassenheit und Gleichmut im Vordergrund, die auch unter widrigen Umständen fortbestehen. Wer inneren Frieden gefunden hat, lässt sich durch die Irrungen und Wirrungen des Lebens nicht mehr aus dem Gleichgewicht bringen. Sein Glück ist somit unter den fünf eben genannten am wenigsten von äußeren Faktoren abhängig.


Kurze Glückserfahrungen versus dauerhaftes „Glücklich Sein“


In der Regel gehen wir instinktiv davon aus, dass kurzfristige Glücksmomente und langfristiges Glück unterschiedliche Ursachen haben können.


So würden wir auf die Frage, was einen Menschen kurzfristig glücklich macht, möglicherweise folgende Antworten erhalten:


Kurzfristig glücklich macht es uns, …




	wenn wir Gegenstände bzw. Dinge bekommen, die wir begehren (ein neues Auto, ein neues Smartphone, eine neue Wohnzimmercouch, etc.).


	
wenn Situationen oder Ereignisse eintreten, die wir begehren (Erfolge, Lottogewinn, Jobangebot, Schwangerschaft, eine attraktive Person kennenlernen, Sex, etc.) bzw. wenn wir gesteckte Ziele erreichen.


	wenn Situationen oder Umstände verschwinden, die uns stören oder belasten (wieder gesund werden, Probleme loswerden oder lösen, etc.).


	wenn wir bestimmte Sinnesgenüsse erleben, die uns sehr erfreuen (gutes Essen, Trinken, schöne Musik, Saunabesuch, etc.).


	wenn wir uns Aktivitäten hingeben, die wir lieben oder die uns sehr interessieren (Hobbies wie sportliche Aktivitäten, einen Berg besteigen, an einem Marathon teilnehmen, etc.).


	wenn wir veränderte Bewusstseinszustände erleben, die uns gefallen (Flow-Zustände, Gipfel-Erfahrungen, Drogen-High-Zustände verschiedenster Arten).


	wenn wir über unsere bisherigen Grenzen hinausgehen konnten und Dinge vollbracht haben, vor denen wir uns zuvor gefürchtet hatten, die wir uns nicht zugetraut hatten oder zu denen wir uns nicht aufraffen konnten.


	wenn wir schöne zwischenmenschliche Kontakte erleben.


	wenn wir mit Fantasien und Gedanken beschäftigt sind, die uns erfreuen.


	wenn wir unseren Wissensdurst befriedigen und etwas verstehen, was uns zuvor noch unklar war.


	wenn wir uns Ablenkungen hingeben, die unsere Aufmerksamkeit fesseln und uns unterhalten (Fernsehen, im Internet surfen, Kreuzworträtsel lösen, an der Konsole spielen, etc.).





Auf die Frage, was uns langfristig glücklich macht, könnten die Antworten dagegen etwas anders lauten:


Langfristig glücklich macht es uns, …




	wenn wir gesund sind und uns energetisch, kraftvoll und lebendig fühlen.


	
wenn wir genug Geld haben, um uns alles leisten zu können was wir wollen, bzw. einen guten Job haben, Karriere machen bzw. erfolgreich sind in dem was wir tun.


	wenn wir Menschen haben, mit denen wir in Liebe verbunden sind, bzw. eine Familie , in der alle gut miteinander auskommen und zusammenhalten, sowie generell gute Beziehungen.



	wenn in unserem Leben alles so läuft wie wir es uns wünschen.



	wenn wir auf ein für uns wertvolles Ziel hinarbeiten (eine Reise planen, an einem Projekt arbeiten, eine Theaterstück einstudieren, sportliche oder künstlerische Fertigkeiten trainieren, etc.).


	wenn wir attraktiv und/oder berühmt sind und von anderen begehrt, bewundert, geliebt und beneidet werden.


	wenn wir die Freiheit haben, tun und lassen zu können, was wir wollen.





Der Vergleich dieser beiden Antwortlisten deutet darauf hin, dass kurze Glückserfahrungen und dauerhaftes Glück zwar eng miteinander zusammenhängen, sich aber auch voneinander unterscheiden. So kann jemand z.B. gerade ein Glücksgefühl erleben und dennoch von sich behaupten, generell unglücklich zu sein. Umgekehrt kann sich jemand, der angibt grundsätzlich sehr glücklich zu sein, im Moment der Befragung sehr unglücklich fühlen, ohne dass daraus ein Widerspruch entstünde. In einigen Fällen führen Glücksstrategien, die kurzfristig Glücksgefühle auslösen, auch langfristig ins Unglück, wie etwa der Konsum von Drogen. Umgekehrt gibt es aber auch viele Glücksstrategien, die uns zwar langfristig Freude bringen, kurzfristig aber sehr anstrengen und überhaupt keinen Spaß machen. Dies ist häufig der Fall, wenn wir mit dem Training von Fertigkeiten und Fähigkeiten beginnen oder für den Erwerb von Wissen große Mengen an Informationen lernen müssen. Sprich, wenn wir auf ein Ziel hinarbeiten, dessen positive Effekte erst in der Zukunft erlebbar werden.


Lebenszufriedenheit versus gefühltes inneres Glück


Da ich mich in den nächsten Kapiteln dieses Buchs immer wieder auf die Ergebnisse der Glücksforschung beziehen werde, möchte ich darauf hinweisen, dass sich diese fast ausschließlich auf die Lebenszufriedenheit der Befragten beziehen. Typischerweise wird den Versuchspersonen hierfür ein Fragebogen vorgelegt, mit dessen Hilfe sie dann ihre eigene Situation und Befindlichkeit einschätzen sollen. Dies ist wichtig zu wissen, da es einen gewaltigen Unterschied macht, ob jemand sein Glücksniveau anhand einer reflexiven Beurteilung seiner Lebenssituation einschätzt oder ob jemand dieses Glück auch wirklich die meiste Zeit über fühlt.


Außerdem birgt diese Art der Zufriedenheitserhebung ein großes Problem.


So weist Martin Seligman darauf hin, dass spontane Einschätzungen der eigenen Lebenszufriedenheit in hohem Maße davon abhängig sind, wie gut sich die befragte Person in dem Augenblick fühlt, in dem sie befragt wird. Laut Forschung fließt die momentane Stimmung zu über 70% in die eigene Bewertung ein, die Einschätzung der Qualität des eigenen Lebens dagegen zu weniger als 30%.


Mit etwas mehr Zeit zum Reflektieren würden die meisten wohlhabenden und erfolgreichen Menschen aber wohl angeben, mit ihrem Leben zufrieden zu sein. Doch auch sie müssen ihre Stunden, Wochen und Monate mit Inhalt füllen und können deshalb durchaus chronisch von innerer Leere, Rastlosigkeit, Ängsten, Sorgen und Stimmungsschwankungen gequält werden. Aus diesem Grund weisen hohe Lebenszufriedenheit und inneres Glück zwar einige gemeinsame Elemente auf, doch sind sie unter Umständen nicht das gleiche.


Wer sich die meiste Zeit über wohl fühlt und Lebensfreude spürt, ist automatisch zufrieden. Wer mit seinem Leben zufrieden ist, muss aber noch lange nicht glücklich oder von Lebensfreude erfüllt sein.


Wie zufrieden bzw. glücklich sind die Menschen auf dieser Welt?


Dies ist eine Frage, die nur schwer beantwortet werden kann. Zum einen schwankt die Qualität der veröffentlichten Ergebnisse von Umfragen und Forschungsprojekten sehr stark. Zum anderen wird in der Präsentation dieser Ergebnisse sehr oft vom Glücksniveau der Befragten gesprochen, selbst wenn eigentlich nur Zufriedenheitswerte erhoben wurden. So las ich vor kurzem zum Beispiel eine Schlagzeile in den Nachrichten, die lautete: „Die Deutschen sind heute glücklicher als je zuvor“. Als ich dann nachforschte, auf Basis welcher Daten diese Aussage gemacht wurde, fand ich heraus, dass sie das Ergebnis einer Umfrage war, die nur eine einzige Frage enthielt. Diese lautete: „Ist das Leben in Ihrem Land besser oder schlechter als vor 50 Jahren für Menschen wie Sie?“ Nun, was soll man von solchen Schlagzeilen halten?! Natürlich werden die meisten diese Frage mit „Ja“ beantworten. Schließlich haben wir heute Smartphones, Internetzugang und vieles, was es vor 50 Jahren noch nicht gab. Aber wie soll ein „Ja“ auf diese Frage gleichzeitig bedeuten, dass die Deutschen heute glücklicher sind als je zuvor? Solche Aussagen sind unseriös und ich neige dazu, ihnen einen manipulativen Charakter zu unterstellen.


Zwar gibt es auch seriösere und groß angelegte Studien und Umfragen, aber selbst diese erscheinen mir fragwürdig. Nehmen wir nur einmal eine Studie, die den durchschnittlichen Glücks-Wert (happiness score) der Bewohner aus den 29 OECD-Ländern im Jahre 2000 erhoben haben will. Dabei lagen alle 29 Länder auf einer 10er Skala (auf der 0 sehr unglücklich bedeutet und 10 sehr glücklich) zwischen 6,1 Punkten (Korea) und 8,2 Punkten (Schweiz). Die Deutschen erreichten in dieser Befragung übrigens einen durchschnittlichen Glücks-Wert von 8,0 Punkten.


Ich weiß ja nicht, wie es Ihnen geht, wenn Sie dieses Ergebnis hören, aber mir klingt es ebenfalls nur nach reiner Stimmungsmache. Zum einen wird hier der Begriff „happiness score“ (= Glücks-Wert) irreführend verwendet, da die gefundenen Werte bestenfalls „Lebenszufriedenheits-Werte“ sein können. Zum anderen erscheint mir selbst eine durchschnittliche Lebenszufriedenheit der Deutschen von 8 Punkten auf der 10er-Skala völlig überhöht.


Wenn der Durchschnitt der Bevölkerung nämlich wirklich ein Glücksniveau von 8,0 von 10 möglichen Punkten aufweisen würde, müsste es massenhaft Menschen geben, die den ganzen Tag über vor Glück nur so strahlen. Umgekehrt gäbe es kaum jemanden, dem es schlecht ginge. Berücksichtigt man jedoch die Zahlen derer, die unter psychischen Problemen leiden und betrachtet diese als Indikator dafür, dass offensichtlich doch nicht alle so glücklich sind, dann wird einem schnell klar, dass sich das 8,0 Ergebnis definitiv nicht auf das erlebte Glücksniveau der Menschen beziehen kann.


Laut Professor Martin Seligman, dem ehemaligen Präsident der Amerikanischen Psychologischen Vereinigung, hat sich die Zahl der Depressionen in den USA in den letzten 60 Jahren etwa verzehnfacht. So leiden derzeit etwa sieben Prozent der erwachsenen Amerikaner unter klinischen Depressionen (das sind 16 Millionen Menschen) und 12 Prozent nehmen Antidepressiva. Hinzu kommt eine wachsende Zahl betroffener Kinder und Teenager.


Aber nicht nur Depressionen, sondern auch Angststörungen, Suchtkrankheiten, Burnout Syndrome und andere psychiatrische Probleme haben in dieser Zeitspanne dramatisch zugenommen.


Betrachten wir die entsprechenden Zahlen aus Deutschland, dann ähneln diese den Amerikanischen.


Laut aktuellen Gesundheitsstatistiken leiden etwa 8% der Deutschen unter Depressionen, 15% unter einer Angststörung, 30% unter Schlafstörungen, mindestens 4% unter einer manifesten Suchterkrankung (Alkohol, Schlafmittel, illegale Rauschdrogen), 4% unter Zwangsstörungen, 2% unter Psychosen und 2% unter posttraumatischen Belastungsstörungen. Wenn wir dann noch berücksichtigen, dass die Dunkelziffern für diese Störungen deutlich höher liegen, dann deuten diese Prävalenzzahlen klar darauf hin, dass ein erheblicher Teil der Bevölkerung alles andere als glücklich durchs Leben geht.


Nun werden aber ständig Aussagen und Statistiken von Meinungsforschungsinstituten veröffentlicht, laut denen die meisten Menschen entweder ziemlich glücklich oder gar sehr glücklich sind. Was ist aber mit den Heerscharen an Unglücklichen, die die durchschnittlichen Ergebnisse der Glücksmessung eigentlich deutlich nach unten drücken müssten? Nun, entscheiden Sie nach dem, was Sie eben gelesen haben, einfach selbst, was Sie davon halten.


Fragt man statt Meinungsforschungsinstitute dagegen Experten der Glücksforschung, wie glücklich die Menschen im Allgemeinen sind, dann klingen die Antworten schon deutlich zurückhaltender. So meint der amerikanische Glücksforscher Ed Diener etwa, dass die meisten Menschen die meiste Zeit über leicht glücklich sind. Zieht man in Erwägung, dass die Bezeichnung „leicht glücklich“ einfach ein anderer Ausdruck für „zufrieden“ ist, klingt diese Aussage schon deutlich glaubwürdiger als die Ergebnisse der vorhin erwähnten Meinungsumfragen. Die Aussage „die meisten Menschen seien die meiste Zeit über leicht glücklich“ lässt immerhin Raum für die vielen anderen, die offensichtlich weniger glücklich sind. Dass es diese geben muss, steht außer Frage.


Ich selbst sehe in meiner Arbeit leider ständig Menschen, die ihr Leben in stiller Verzweiflung führen. Sie leben mit dem Gefühl, Gefangene ihrer Lebensumstände zu sein, nicht haben und tun zu können, was sie wollen und nicht sein zu können, wer sie sein wollen. Es gibt Bevölkerungsgruppen, die zutiefst frustriert sind und sich seelisch nur gerade mal so über Wasser halten können. Dies gelingt ihnen möglicherweise aber nur, solange ihre Umstände gleichbleiben. Sollten sich diese jedoch nur ein bisschen verschlechtern, können sich ihre aufgestaute Verzweiflung, Unzufriedenheit und Wut jederzeit wie in einer Explosion entladen.


Natürlich gibt es darüber hinaus viele, die nicht verzweifelt sind, doch hält auch deren Glück oft keiner genaueren Überprüfung stand. Es braucht nur eine zufällige Äußerung oder einen kritischen Kommentar eines Arbeitskollegen, eine erhobene Augenbraue des Ehemanns, oder einen Autofahrer, der sich auf der Heimfahrt von der Arbeit vordrängelt und schon ist ihr Glück in nur einer Sekunde hinweggefegt und ihr Tag ist verdorben. Ganz zu schweigen von einem drohenden Jobverlust, einer Beziehungskrise oder einer negativen Diagnose durch den Hausarzt. Das Glück des Durchschnittsmenschen gleicht somit eher einem beständigen, durch innere Konflikte geschürten psychischen Unfrieden, sowie einem Ringen darum, diesen nicht wahrnehmen zu müssen, gewürzt mit vielen Ablenkungen, vereinzelten Genüssen, Freuden und Höhenflügen.


Vielleicht sehe ich die Situation ja etwas zu düster, doch treffe ich immer wieder auf Personen, die sich ständig am Rande einer Depressionen befinden und sogar immer wieder Selbstmordgedanken haben, die aber von sich behaupten, dass es ihnen recht gut geht. Nach dem Motto „es kann nicht sein, was nicht sein darf“ betrachten sie bei der Einschätzung ihres Glückslevels nicht, wie es ihnen seelisch wirklich geht, sondern sie scannen kurz ihre Lebensumstände und stellen fest, dass sie eigentlich nicht undankbar sein sollten, weil es ihnen schließlich an nichts mangelt und es ihnen besser geht als vielen Menschen, die weniger angenehme Lebensumstände haben als sie. Also antworten sie, dass sie eigentlich recht zufrieden und glücklich sind, obwohl sie dies im Alltag so gut wie nie fühlen. Was sind solche Aussagen aber wert?


Blicken wir in andere Kulturen, ist es nicht viel anders. In vielen Ländern gibt es für Menschen nichts Schlimmeres, als ihr Gesicht zu verlieren. So habe ich gerade in Pilgerzentren Indiens erlebt, dass mir die ortsansässigen Bewohner beim ersten Gespräch versicherten wie glücklich sie wären, an diesem heiligen Ort zu leben. Als ich sie dann näher kennenlernte, war von diesem Glück aber sehr schnell rein gar nichts mehr zu bemerken. Vielmehr kreisten Gespräche dann beharrlich darum, wie schlecht es ihren Familien gehe, wie schlimm die politische Situation sei; wie schwer das Leben sei und dass man sein Schicksal halt nehmen müsse, wie es ist. Nun raten Sie mal, was diese Leute wohl antworten würden, wenn man sie im Rahmen einer psychologischen Studie fragen würde, wie glücklich sie sind? Natürlich „sehr“!


Wie dem aber auch sein mag. Wichtig ist in erster Linie, dass Umfrageergebnisse zum durchschnittlichen Glücksniveau der Menschen mit kritischer Distanz betrachtet werden sollten. Meist beziehen sie sich nur auf die Zufriedenheit mit den eigenen Lebensumständen, welche - wie gesagt - überhaupt nichts mit dem Glück zu tun haben muss, das die befragten Personen im Alltag tatsächlich erleben.
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