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Was ist Gluck? (Definition)

Glick ist das letzte Ziel all unserer Handlungen. Alles,
was wir tun, tun wir letztlich nur, um glicklich zu
werden. Wer glucklich ist, hat alles; wer unglicklich ist,
dem bringt auch sein ganzes Hab und Gut nichts.

Jeder will es, kaum jemand hat es. Das Gliick ist uns
gleichzeitig bestens bekannt und bleibt oft doch so
fern. Trotzdem dreht sich unser ganzes Leben um
Gluck: Wir alle suchen es, nur wenige finden es. Da
stellt sich doch die Frage: Wissen wir denn tberhaupt,
was wir da suchen?

Was also ist Gliick? Uber diese Frage scheiden sich

die Geister. Jeder kennt das Gliick — aber wenn man

es nun auf den Punkt bringen will, wenn man eine
Definition von Glick vorlegen soll, dann weil3 kaum
jemand weiter. Darum greifen viele auf eine Plattitiide
zurick und behaupten, dass das jeder selbst
herausfinden muss: ,Gluck kann man nicht definieren, 3
das ist fur jeden Menschen etwas anderes.” Der Satz

ist nett gemeint, aber begriffsanalytisch eine mittlere
Katastrophe.
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Was ist Gluck ftr mich? (individuelle
Glucksvorstellungen)

Natirlich haben wir bis zu einem gewissen Grad
individuelle Glucksvorstellungen und bendtigen daftr
unterschiedliche  Dinge. Trotzdem hat der
Glucksbegriff auch Aspekte, die fir alle Menschen
gelten. Ich kenne zumindest niemanden, der Gluck
nicht fur etwas Gutes, flr etwas Erstrebenswertes halt.
Das ware zumindest schon eine formale Bestimmung,
die fUr alle Menschen gilt.

Das Problem ist dabei nur: Je allgemeingdiltiger wir
Gluck definieren, desto abstrakter und inhaltsloser
wird der Begriff. Das ist dann etwa so, als ob man sagt,
dass ein Tagebuch eine Ansammlung von Buchstaben
und Satzzeichen ist — das stimmt zwar fur die Form,
sagt aber wenig Uber den Inhalt aus und wirde
niemandem weiterhelfen, der nicht versteht, was ein
Tagebuch ist.

Trotzdem hilft uns eine formale Definition des Gliicks, 4
erst einmal eine ungefahre Vorstellung davon zu
bekommen, um was es dabei gehen kénnte. So hat es
auch Aristoteles gemacht. Seine Definition ist zwar
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formal, daflir qilt sie aber fir alle Menschen
gleichermal3en:

Definition von Gluck:

Gluck ist das letzte Ziel menschlicher
Handlungen. Gliick ist das, was nicht als Mittel zu
etwas anderem, sondern als Zweck an sich selbst
angestrebt wird. Deshalb ist Glick das einzige,
wortber hinaus nichts anderes mehr gewinscht
werden kann: Wer gliicklich ist, dem fehlt nichts —
auch wenn er noch nicht alles hat. Wir wirden ein
glickliches Leben ohne Reichtum immer einem
wohlhabenden, aber unglicklichen Leben
vorziehen.

Aristoteles nennt dieses letzte Ziel aller menschlichen
Bestrebungen  Eudaimonia, was haufig mit
,Gluckseligkeit” ins Deutsche ubersetzt wird. Die
treffendste Ubersetzung lautet fir uns aber ,das gute
Leben”. 5

Das gute Leben

Denn das Glick, das Aristoteles meint, ist nicht das
Gluck eines Betrunkenen, der bald ein boses
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Erwachen findet; und auch nicht das Glick eines
Enkeltrickbetrligers, dessen Reichtum auf der
Ausbeutung anderer Menschen entstanden ist. Das
gute Leben entsteht aus dem echten, dauerhaften
Gluck, das in Einklang mit dem Glick anderer
Lebewesen entstanden ist. Das gute Leben ist also
nicht nur gut fir die Person selbst (weil sie glucklich
ist), sondern auch gut fir die Gemeinschaft (weil das
Gluck auch mit dem Glicksstreben aller anderen
Menschen vereinbar ist).

Das gute Leben

Leben + Sinn
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Es ist dieses besondere Glick des guten Lebens, das
auch die Philosophie-Professorin Dagmar Fenner im
Sinn hat, wenn sie am Ende ihres langen,

anspruchsvollen, aber auch exzellenten
Buches ,Gluck® eine Glucks-Definition in einem Satz
vorlegt:

,Gllck® ist eine héchst positive, trotz zeitweiliger
,Triibungen‘ ein ganzes Leben lang anhaltende
Stimmung aufgrund einer affirmativen Beurteilung
unseres gesamten Lebensvollzugs als eines
gelingenden prozessualen Welt-Selbst-
Verhéltnisses. (Dagmar Fenner)

Diese Definition von Glick kommt aus der Ethik.
Deshalb ist es nicht verwunderlich, dass auch diese
Definition noch sehr abstrakt und allgemein bleibt. Und
ehrlich gesagt ist er auch gar nicht so leicht zu
verstehen. Fir die Philosophie und Ethik ist das eine
befriedigende Antwort — aber fur uns als
Glickssuchende reicht sie nicht aus. Es stellt sich also
die Frage: Kann man Uber Glick uberhaupt etwas
Konkretes sagen?
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Die drei grol3en Gluckstheorien

Bereits im antiken Rom zahlte der
Universalgelehrte Varro nicht  weniger als 288
verschiedene Vorstellungen dariber, was Glick sein
kénnte. Und weil Gliick und Philosophie schon seit der
Antike aufs Engste miteinander verbunden sind,
versucht die Philosophie seit Langem, Ordnung in
dieses Chaos zu bringen und die Glicksvorstellungen
zusammenzufassen und auf verschiedene Typen zu
reduzieren. Dabei hat sich herausgestellt, dass die
meisten individuellen  Glucksvorstellungen und
personlichen Interpretationen einfach nur
verschiedene Spielarten von drei grundlegenden
Gluckstheorien sind.

Jede der drei grof3en Glickstheorien hat eine eigene
Gllcksdefinition, die sie ausmacht — und ein daraus
resultierendes Glicksrezept, das uns sagt, was wir tun
missen, um dieses Gliuck zu erlangen. Allerdings hat
auch jede der drei Theorien so ihre Schwachen und
Probleme, sodass der Streit um die richtige”
Glicksdefinition bis heute nicht entschieden wurde.
Deshalb ist es wichtig, das Glick aus allen drei

mindyourlife.de



https://de.wikipedia.org/wiki/Marcus_Terentius_Varro

H mind

youliife

Perspektiven zu betrachten und sich zu fragen, wie
man sich das jeweilige Glicksrezept zunutze machen
kann. FUr unser wirkliches Leben bietet es sich daher
an, den Streit gar nicht zu entscheiden, sondern alle
Gluckstheorien zu beriicksichtigen und mit allen drei
Glucksrezepten zu arbeiten.

Die drei groen Theorien des Gluicks

Hedonismus

N

Gliick ist die Kombination
aus moglichst viel Genuss
und moglichst wenig
Schmerz

Rezept:

Suche moglichst viele
Genussmomente ouf - und
vermeide Schmerzen und
Leiden, wo es nur geht!

Zieltheorie

A

Definition:

Gliick ist, wenn du deine
Ziele erreichst - und auf
deinen Wegen dorthin
viel SpaR hast.

Rezept:

Setze dir wertvolle Ziele
zur Orientierung - und
mach dir auf dem Weg
dorthin eine gute Zeit

Gitertheorie

\/\/N

Gliick besteht im Besitz von
objektiven Gitern

(z.B. Gesundheit, Freiheit,
Liebe, etc.)

Rezept:

Sammle maoglichst viele
objektive Giiter!
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1. Hedonismus

,2Hedonismus” — dieses Wort kennen wir alle aus der
Alltagssprache. Meistens hat es dann einen negativen
Beigeschmack: Hedonisten dancen auf Rave-Partys
ab und ziehen sich Psycho-Drogen rein. Als
,hedonistisch” gilt man, wenn man den ganzen Tag nur
faulenzt, nicht arbeitet, und von einem Genuss zum
nachsten jagt — ohne Rucksicht auf Verluste.
Zumindest an der Sache mit dem Genuss ist etwas
dran, denn es geht im Hedonismus tatséachlich darum,
so viel Genuss wie moglich im Leben zu finden. Aber
der Hedonismus hat auch noch eine ,dunkle Seite”: Es
genugt nicht, einfach nur das Positive im Leben zu
maximieren — natirlich missen wir auch das Negative
minimieren! Das heil3t konkret, dass das hedonistische
Glick nicht nur aus der Anwesenheit von Genuss,
sondern auch aus der Abwesenheit von Schmerz und
Leiden besteht. Der Genuss von edler Schokolade
macht mich kein Stitck glucklicher, wenn ich dabei
hollische Zahnschmerzen habe. Ebenso ist ein 10
schbner Sommertag am See nur dann wirklich
erholsam, wenn man keine Sommergrippe mit 39 Grad
Fieber hat. Aus dieser Kombination von mdglichst viel
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Gutem und moglichst wenig Schlechtem geht dann
auch die hedonistische Definition von Gliick hervor:

Glucksdefinition:

Gluck ist die Kombination aus mdoglichst viel
Genuss und moglichst wenig Schmerzen.

Das ist eine einfache und auf den ersten Blick auch
plausible Definition von Glick. Tatséchlich haben wir
ja alle die Erfahrung gemacht, dass es uns gut geht,
wenn wir etwas Leckeres essen, wenn wir mit grofdem
Durst endlich etwas Erfrischendes zu trinken
bekommen, wenn wir unsere Lieblingsmusik horen
oder wenn wir (guten) Sex haben. Insofern lasst sich
gar nicht abstreiten, dass Glick immer auch mit
Genuss zu tun hat. Aber die hedonistische These ist
viel  starker, denn sie  behauptet, dass
Glick ausschlief3lich aus Genlissen besteht, dass wir
also nichts anderes brauchen, um gltcklich zu sein. Je
mehr Genussmomente wir haben, je langer diese
Momente dauern und je intensiver sie sind, desto
gltcklicher sind wir. Fir den Hedonismus ergibt sich
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daraus dann eine sehr einfache Regel, um gltcklicher
zu werden.

Glucksrezept:

Suche moglichst viele Genussmomente auf —und
vermeide Schmerzen und Leiden, wo es nur geht!

Hoher, schneller, weiter — oder: Ich kriege einfach nicht

genug!
Wenn wir versuchen, das hedonische Glicksprinzip in
unserem Leben umzusetzen, stofRen wir aber schnell
auf Probleme. Denn oft wollen wir Dinge, die nicht
miteinander vereinbar sind: jeden Abend Schokolade
als Nachtisch essen, und gleichzeitig total gesund und
fit sein; einen durchtrainierten Traumkorper haben,
und sich im Fitness-Studio nicht qualen missen; jeden
Abend hemmungslos besaufen, und am nachsten
Morgen frisch und munter fuhlen. 12

Man sieht schnell: All das zusammen werden wir
niemals haben konnen — oft ist es ein Entweder-Oder.
Wir Menschen wissen das, denn wir leben nicht nur in
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der Gegenwart (wie auch Tiere es tun), sondern wir
haben auch eine Vorstellung von unserer nahen und
fernen Zukunft (was Tiere wahrscheinlich so nicht
haben). Das heil3t konkret: wir frchten den Kater nach
dem Alkohol, die Abhéngigkeit nach dem
Drogenrausch, die Gefangnisstrafe nach dem
Bankraub. Wir sind vielleicht die einzigen Lebewesen
auf diesem Planeten, die sich Gedanken um ihre
Altersvorsorge machen. Das ist im Hedonismus
irgendwie nicht vorgesehen.

13
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Genusse nutzen sich ab

Aber damit noch nicht genug. Ein weiteres Problem
des Hedonismus liegt darin, dass sich Genisse
,abnutzen“. Wer ab sofort jeden Tag sein
Lieblingsessen isst, der wird es nach einem Monat
schon nicht mehr ausstehen kénnen. Und wenn wir
mal richtig Durst haben, dann ist das dritte Glas
Wasser nicht mehr so geil wie das erste. Die BWLer
nennen das den ,abnehmenden Grenznutzen®. Aber
es ist noch viel schlimmer, als du denkst. Die
psychologische Glucksforschung hat z.B.
herausgefunden, dass Lottogewinner im Schnitt
bereits 4 Wochen nach dem Gewinn wieder so
glucklich sind wie vorher. Nach 4 Wochen! Das durfte
viele von uns desillusionieren. Der Grund liegt auch
hier im oben beschriebenen Gewdhnungseffekt — und
auch ein Geldsegen fahrt nicht Zu
einer dauerhaften Verbesserung des eigenen
Glickslevels.

Wann immer es also um Geniisse geht, bekommen wir 14
den Hals nicht voll. Die Befriedigung durch einen
Genuss halt nur kurz an, dann wollen wir sofort mehr:
hoher, schneller, weiter! Aus einem Kaffee werden
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schnell finf, aus einer genusslichen Zigarette wird
schnell die ganze Packung.

In der Glucksforschung heil3t dieses
Phanomen ,Kompensationseffekt”, manchmal auch
,hedonische Adaption® genannt. Aulder der Abnutzung
von Gendssen stellt sich aber auch noch ein anderes
Problem, denn jedes neue Gut bringt auch ein Ubel
mit: Als Lottogewinner muss man sich auf einmal
Gedanken darum machen, wie man sich vor einer
Entfihrung schitzen kann. Als Millionar ist man
namlich schlagartig zu einem attraktiven Ziel flr
Losegelderpresser geworden.

Aber der Hedonismus hat ein noch Vviel
grundlegenderes Problem als den
Kompensationseffekt. Dieses Problem ist
tiefgreifender; und damit wird es nun richtig
,philosophisch®.

Kann man in der Matrix gliicklich sein?
Wenn Gluck namlich nur von Genuss abhangt, wie der
Hedonismus behauptet, dann missten wir jemanden
glicklich nennen, der in einer virtuellen Realitat
gefangen ist, solange er genug Genuss-lllusionen hat.

mindyourlife.de
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Solche Szenarien wurden ja vielfach in Filmen
wie ,Matrix®, ,Vanilla  Sky" oder ,Inception” auf die

Leinwand gebracht (Achtung: Spoiler). Die Frage ist
dann namlich: Wirden wir die Menschen in der Matrix,
die in einer Computersimulation leben,
wirklich glticklich nennen?

16
Die Hauptfigur ,Neo“ (gespielt von Keanu Reeves)

entscheidet sich nicht ohne Grund, aus der Matrix
auszubrechen, obwohl die wahre Realitat viel
hasslicher ist. Und selbst wenn es eine angenehme
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Scheinwelt ware, in der einem praktisch jeder Wunsch
erfullt wird, der einem in der Realitat versagt bleibt —
wie im Film ,Vanilla Sky“ —, wirden wir uns daflr
entscheiden, weiter zu trdumen oder aufzuwachen?
Der von Tom Cruise gespielte Hauptdarsteller
entscheidet sich, durch einen Sprung von einem
Wolkenkratzer sein Erwachen zu erzwingen — auch
wenn es ein boses Erwachen ist, weil die Realitat
lange nicht so viele Gentsse fur ihn bereithalt. Warum
entscheidet er sich fir die triste Realitat, wo sein
Gesicht durch einen Autounfall zertrimmert wurde und
seine grol3e Liebe ihn verlassen hat? Ich glaube, das
liegt daran, dass wir Menschen einen ganz tiefen
Wunsch haben, mit der Wirklichkeit in Kontakt zu
stehen und Erfahrungen zu machen, die wir selbst
weder herstellen noch kontrollieren kdnnen. Der
Philosoph Robert Nozick hat dazu einmal ein krasses

Gedankenexperiment angestellt. Und seine
,Erlebnismaschine® zeigt uns: Gluck allein ist nicht
genug. 17

Fur unsere Frage nach dem Glick hat das ernsthafte
Folgen, denn offenbar miissen wir in unserer Definition
diesen Bezug zur Realitat miteinbauen. Wenn es nur
um Genuss geht, dann wéare das glicklichste Leben

mindyourlife.de




Emind

youliife

ein Traum, ein Drogenrausch, eine virtuelle Realitat, in
der das Pippi-Langstrumpf-Prinzip gilt: ,Ich mach mir
die Welt, wie sie mir gefallt.“ Aber der Wirklichkeit ist
es scheil3egal, was wir wollen; das Leben interessiert
sich nicht fir unsere Wiinsche. In der Realitdt muss ich
mich anstrengen, damit meine Winsche in Erftllung
gehen, und manchmal reicht auch die grofdte
Anstrengung nicht aus. Einer der wichtigsten Griinde
fur mich, an eine bewusstseinsunabhangige
AuBBenwelt zu glauben — ob wir trAumen oder in der
Matrix leben, kbnnen wir streng genommen nie mit
Sicherheit wissen —, ist der Widerstand und das
Leiden, das diese Wirklichkeit bei mir erzeugt. Wenn
das alles in meinem Kopf sein soll, dann scheine ich
mir selbst Schmerzen zufiigen zu wollen. Und falls das
alles eine virtuelle Realitdt sein soll, dann will mir
offenbar irgendjemand richtig eins auswischen. Das
wirkliche Leben ist voller Hirden und Widerstande,
aber genau das ist fir mich ein Beleg (kein Beweis)
daftir, dass wir mit einer dul3eren Realitat interagieren:
wir stol3en an unsere eigenen Grenzen.

18
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2. Zieltheorie

Die Zieltheorie setzt genau bei dieser Interaktion mit
der Welt an. Fur sie geht es beim Gluck nicht um
Genussempfindungen in unserer Innenwelt, sondern
um die Realisierung von Zielen in der Aul3enwelt.
Daraus ergibt sich eine ebenso einfache wie
uberzeugende Antwort auf die Frage nach dem Gluck.

Glucksdefinition:

Gluck ist, wenn du deine Ziele erreichst.

Das klingt erstmal sehr plausibel: Wir alle kennen das
befriedigende Gefuhl, wenn wir ein Ziel, auf das wir
lange hingearbeitet haben, endlich erreicht haben. Das
kann eher banal sein, wie etwa eine bestandene
Prifung; oder es kann tiefergehend sein, wie etwa die
Geburt des eigenen Kindes. Wenn wir einmal
uberlegen, wann in unserem Leben es uns besonders 19
schlecht ging, dann kommt oft heraus, dass es eine
Zeit war, in der wir unsere wichtigsten Ziele nicht oder
nur unzureichend erreicht haben. Insofern ist die
These der Zieltheorie durchaus nachvollziehbar: Glick
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besteht in der Realisierung moglichst vieler,
selbstbestimmter und echter Ziele. Wir missen dabei
nicht alle Ziele erreichen, aber zumindest einige der
wichtigen. Daraus kdnnen wir nun eine ganz einfache
Strategie ableiten.

Glucksrezept:

Setze dir wertvolle Ziele und erreiche sie!

Aber auch die Zieltheorie hat so ihre Probleme.
Erstens kdonnen wir uns Uber den Wert eines Ziels
irren. Jeder von uns hat schon einmal die Erfahrung
gemacht, ein ersehntes Ziel erreicht zu haben, und
sich danach trotzdem irgendwie leer und unzufrieden
gefuhlt zu haben. Das Ziel konnte nicht halten, was es
versprochen hat. Die Mdglichkeit solcher Irrtiimer wird
von Unternehmen natirlich auch kommerziell
ausgenutzt — was hatte man sich nicht alles von dem
neuen Flachbildfernseher versprochen; und wie
einfach wird das Leben wohl sein, wenn wir den Ofen
endlich mit Sprachbefehlen steuern konnen. Weil wir
uns also uber die Auswirkung eines erreichten Ziels
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immer irren konnen, ist das Gllucksrezept der
Zieltheorie mit einem gewissen Risiko verbunden.

Weiterhin hat die Zieltheorie dasselbe Problem wie der
Hedonismus: Man kann nicht alles auf einmal
erreichen. Ich kann nicht gleichzeitig
Schachweltmeister werden und WeltfulRballer; ich
kann nicht gleichzeitig eine Anwaltskarriere verfolgen
und nebenbei ein Haus bauen; ich kann kein Rockstar
sein und gleichzeitig unerkannt durch die Stral3en
laufen.

Das schwerwiegendste Problem der Zieltheorie ist
aber etwas anderes. Wir reden die ganze Zeit nur Uber
Ziele — aber unser Leben findet doch zu 99% auf
Wegen statt. Die Uberwiegende Zeit sind wir dabeil,
den Marathon zu laufen; die Zeitspanne, wo wir uns im
Ziel Uber den Erfolg freuen, ist vergleichsweise kurz.
Dasselbe gilt fur Schule, Ausbildung oder Studium:
Wie viele Stunden unseres Lebens haben wir in
geschlossenen Raumen verbracht, und wie lange hat 54
im Vergleich dazu die Freude gedauert, dass es
endlich vorbei war?

Menschen kdnnen also durchaus unglicklich werden,
selbst wenn sie ihre Ziele erreichen. Wenn jemand
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seine komplette Kindheit opfert, um spater ein grol3er
Pianist zu werden; wenn jemand seine ganze Jugend
,vertagt®, damit er schnell das Medizinstudium und die
Facharztausbildung hinter sich bringen kann; dann ist
er zwar irgendwann am Ziel angekommen, war also
erfolgreich, wird aber wahrscheinlich trotzdem ein
uncooles Leben geflihrt haben.

Ziele sind also wichtig, aber sie fuhren nicht
automatisch zum Gluck. Denn unser Leben findet vor
allem auf dem Weg zum Ziel statt. Nur wem es gelingt,
diesen Weg auch zu geniel3en, wird ein gutes Leben
haben. Alan Watts hat einmal gesagt, dass das Leben
im Kern keine Reise ist, sondern eher ein Tanz: Wenn
wir nach New York reisen, wollen wir vor allem
schnellstmdglich ankommen. Wenn wir aber tanzen,
dann geht es nicht darum, méglichst schnell zu einem
speziellen Punkt im Raum zu kommen, wo der Tanz
endet. Es geht um das Tanzen selbst, um den
Prozess, um die Freude am Tanzen, wahrend des
Tanzes, auf dem Weg zu einem (eher 22
vernachlassigbaren) Ziel. Wenn wir z.B. unsere
Lieblingsmusik héren, dann geht es doch nicht darum,
direkt zum Ende vorzuspulen, damit wir so schnell wie
maoglich am Ziel angekommen sind. Niemand hort
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einen Song nur wegen des letzten Akkords, keine
Band macht Musik, um maoglichst schnell wieder damit
fertig zu sein. Unser Leben — sagt Watts —, ist wie ein
Tanz oder eine Musik: Es geht nicht um das Ziel der
Reise, sondern um das Reisen selbst. Ansonsten
wirden wir ja moglichst schnell das letzte Ziel
erreichen wollen: den Tod.

Ziele fuhren daher nicht direkt zum Glick, sondern
dienen eher der Orientierung. Wir brauchen néamlich
auf der Reise das Gefuhl, auf dem richtigen Weg zu
sein. Wer weil3, dass er in die richtige Richtung fahrt,
kann die Fahrt viel besser geniel3en als jemand, der
nicht weil3, wo er ist und wohin er gerade fahrt. Ziele
fihren also nicht unbedingt zu mehr Glick, sondern
nur zu mehr Erfolg. Das sind dann Menschen, die
offenbar alles haben - alle ihre wichtigen Ziele
erreichen —, und trotzdem unglicklich sind. Fir das
Gluck sind Wege namlich viel entscheidender, denn
Wege fuhren auch dann zu einem erflllten Leben,
wenn man nie ankommt. Solange wir das Gefihl 23
haben, in die richtige Richtung zu fahren und
Fortschritte zu machen, geht es uns gut. Ohne diese
Richtung aber fehlt uns der Sinn. Ohne Sinn bleibt
Glick aber immer unvollstandig. Was kannst du also
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tun? Finde dein personliches Warum: Warum bist du
hier? Woflr lebst du? Was ist deine Mission? Eine
gute Antwort auf diese Fragen macht nicht nur
glucklicher, sondern schiitzt auch gut in ungltcklichen
Zeiten.

Daher missen wir die Glicksdefinition und das
Glucksrezept der Zieltheorie nochmal ergdnzen, damit
auch die Wege unseres Lebens ihren Platz darin
finden:

Glucksdefinition 2.0

Gluck ist, wenn du deine Ziele erreichst — und auf
deinen Wegen dorthin viel Spal3 hast.

Glucksrezept 2.0

Setze dir wertvolle Ziele zur Orientierung — und
mach dir auf dem Weg dorthin eine gute Zeit! 24
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3. Theorie der objektiven Guter

Die dritte der drei grol3en Gliickstheorien verfolgt einen
ganz anderen Ansatz. FUr sie hat Glick damit zu tun,
ob ein Mensch genlgend gute Dinge (also ,Guter")
besitzt. Die Gutertheorie des Gliicks geht sogar so
weit, zu behaupten, dass diese Gluter fur alle
Menschen dieselben sind (objektiv), d.h. nicht von
individuellen Préaferenzen abhangen. Das klingt
zunadchst unplausibel. Aber mit diesen objektiven
Gutern sind keineswegs nur materielle Giter wie
Reichtum gemeint, sondern auch koérperliche Guter
wie Gesundheit, seelische Glter wie Liebe oder
politische Glter wie Freiheit oder Frieden. Solche
Guter sind ,objektiv gut — flr jeden Menschen ist
Gesundheit oder Frieden etwas Winschenswertes
und hangt nicht (so stark) von individuellen
Praferenzen ab. Was also ist nun Glick aus der Sicht
der Gitertheorie?

Glucksdefinition: 25

Gliick besteht im Besitz von objektiven Gutern
(wie Gesundheit, Freiheit, Liebe).
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Gllcksrezept:

Sammle maoglichst viele objektive Giiter.

Das Problem an der Gliickstheorie ist, dass es solche
,objektiven® Guter im strengen Sinne nicht gibt. Es gibt
zwar Gduter, die wichtiger sind als andere — z.B. sind
Freunde und Familie wichtiger als Geld. Aber das lasst
sich nicht uneingeschrankt und allgemeingultig sagen,
sondern héngt von individuellen und kulturellen
Faktoren ab. Trotzdem ist es &auf3erst interessant,
einmal in die empirische Glicksforschung zu schauen
— denn hier wird statistisch untersucht, welche
Faktoren glucklich machen und welche nicht. Die
Ergebnisse sind immer als Durchschnittswerte bei der
Gesamtbevolkerung zu verstehen, d.h. fur dich als
Person kann es immer eine Abweichung geben.
Helfen kbnnen uns diese Ergebnisse aber allemal,
denn man muss nicht erst Millionar werden, um zu
realisieren, dass Geld nicht glucklich macht
(zumindest nicht, wenn es nur noch um Luxus geht,
d.h. ab einem Jahresgehalt von etwa 60.000 Euro).
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,Wenn du aus den Fehlern anderer lernen kannst,
dann musst du nicht alle selbst machen.*

Die Glucksforschung weil3 mittlerweile sehr viel
dariber, was Menschen glucklich macht. Die
Ergebnisse sind teilweise sogar ganz schon
uberraschend.

Wie werde ich gltcklicher? (mit den drei
Gluckstheorien)

Die drei groRen Glickstheorien haben ganz
unterschiedliche Antworten auf die Frage, wie du
glucklicher werden kannst. Da stellt sich nattrlich die
Frage: Wer hat Recht, was ist Gluck denn nun wirklich,
wer hat das beste Gliicksrezept? Aktuell ist hier keine
Einigkeit zu erkennen. Fir die Frage, wie du selbst
glicklicher wirst, solltest du dich mit allen drei
Gluckstheorien beschaftigen und dich jeweils fragen: 57

> Wie kann ich mein Leben noch mehr geniel3en?
(Hedonismus)
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> Wie kann ich meine wichtigsten Ziele besser
erreichen und auch auf dem Weg zum Ziel eine
gute Zeit haben? (Zieltheorie)

> Und wie kann ich mir mehr objektive Guter
aneignen? (Gutertheorie)

28
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Glick und die Philosophie

In der Philosophie denkt man schon sehr lange
dartber nach, was Gliuck eigentlich ist. Das umfasst
nicht nur die drei grof3en Gliickstheorien. Es geht auch
um ganz allgemeine Fragen: Was ist das Wesen des
Glucks? Welche Art von ,Ding“ ist Gluck? Wenn das
Glick eine Person ware — welchen Charakter hatte
es? Wie wirde man es beschreiben, was wirde uns
auffallen? Nach den drei Glickstheorien ist dir
vielleicht schon aufgefallen, dass das Glick - je
nachdem, was man darunter versteht — viele Gestalten
annehmen kann.

Manchmal hast du dich unbewusst schon auf eine
ganz bestimmte Lesart des Glicks festgelegt. Das
konnte aber ein Grund daflr sein, warum das Glick dir
Probleme bereitet — du siehst es nur noch mit
Scheuklappen, weil sich dein Blick verengt hat. Hier
ein paar kurze Impulse, um wieder mehr Flexibilitat
und Umsicht zu bekommen — damit du dein Gliick auch
an Orten finden kannst, die dir bisher noch unbekannt
waren.

mindyourlife.de
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Jede der drei grof3en Gluckstheorien hat eine eigene
Glucksdefinition, die sie ausmacht — und ein daraus
resultierendes Glicksrezept, das uns sagt, was wir tun
mussen, um dieses Gliuck zu erlangen. Allerdings hat
auch jede der drei Theorien so ihre Schwéachen und
Probleme, sodass der Streit um die ,richtige”
Glucksdefinition bis heute nicht entschieden wurde.
Deshalb ist es wichtig, das Gliuck aus allen drei
Perspektiven zu betrachten und sich zu fragen, wie
man sich das jeweilige Glicksrezept zunutze machen
kann. Fur unser wirkliches Leben bietet es sich daher
an, den Streit gar nicht zu entscheiden, sondern alle
Gluckstheorien zu bericksichtigen und mit allen drei
Glucksrezepten zu arbeiten.

Gluck: Positiv oder negativ?

> Negative Definition: Gliuck besteht in der
Abwesenheit von Leiden, Schmerzen, Sorgen.
Glicklich ist, wer nicht leidet.

> Positive Definition: Glick ist etwas Schénes und 30
nicht blof3 die Negation von etwas Schlechtem.
Glucklich ist, wer sein Leben als sinnvoll erlebt —
selbst dann, wenn er Schmerzen hat.
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> Was ist Gluck fur dich? Die Abwesenheit von
Leiden oder die Anwesenheit von etwas
Positivem? Kannst du trotz Leiden (Krankheit,
Schmerzen, Sorgen etc.) gliicklich sein? Diese
Fragen haben bereits Philosophen
wie _Schopenhauer und Nietzsche umgetrieben

— leider wurden sie sich am Ende mal wieder
nicht einig... Entscheide also fur dich, ob dein
Gluck etwas negativ oder positiv Bestimmbares
ist — oder gar eine Mischung davon!

31
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Gluck: Innen oder aulRen?

> Glick ist nichts bloR AuReres! Denn wer sich
nicht gltcklich fuhlt und sich nicht als gltcklich
bezeichnet, von dem kann man auch nicht
ernsthaft sagen, dass er glticklich ist, nur weil es
von aul3en so aussieht, als ob er alles hat.

> Glick ist nichts blof3 Inneres! Wer einfach nur
gute Gefuhle und Empfindungen hat, ist noch
lange nicht als ,glucklich® zu bezeichnen. Aus
unserem Post ,Die Erlebnismaschine® weildt du
ja bereits: Wir wollen nicht nur glicklich sein,
sondern auch mit einer wirklichen Aulenwelt
und mit wirklichen Personen in Kontakt stehen —
selbst wenn dann nicht alles nach unserem Kopf
geht!

Gluck: nur im Hier und Jetzt?

> Episodisches Gluck: Wir sind glucklich, wenn es
uns fir eine Zeit lang gut geht, z.B. fur die Zeit
eines guten Abendessens — oder solange unser 32
Sex dauert. Danach ist das Gliick wieder vorbei.
Wir missen auf das néchste warten.
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Philosophisches Glick: Glick ist nichts bloR3
Momenthaftes! Menschen  Uberschreiten  die
Gegenwart beim Denken immer auf die Zukunft hin
und vergegenwartigen sich ihre Vergangenheit: es gibt
nicht nur ein ,Hier-und-Jetzt“, sondern auch ein ,Noch-
nicht (antizipierte Zukunft) und ein ,Nicht-mehr®
(erinnerte Vergangenheit). Es gibt also kein reines ,im
Moment sein“, auch wenn viele das auf dem
Meditationskissen anstreben. Das hat Auswirkungen
far unser Glick, denn deshalb erleben wir ein rein
episodisches Gluck als ,sinnlos®, weil ein gutes Essen
eben keinen Lebenssinn darstellt. Gluck ist etwas
Ubergreifendes und kann deshalb auch tberdauern,
wenn man mal kurzweilig Schmerzen empfindet.
Insofern kann man auch mit einer &ulierst
unangenehmen, fiebrigen Grippe sagen ,lch bin
glucklich® — aber damit ist natirlich nicht das
momentane, episodische Gliick gemeint, sondern das
ubergreifende Lebensglick.

33
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Die dunkle Seite des Gliuicks

Gluck scheint etwas zu sein, das durch und durch gut
und erstrebenswert ist. Aber Glick hat auch eine
Schattenseite. Unser Glucksstreben bringt auch viele
Nachteile mit sich und die Suche nach mehr Gliick
kann uns sogar unglicklich machen. Aul3erdem
warten auf dem Weg zu mehr Glick grol3ere
Hindernisse, die wir tiberwinden mussen.

Was verhindert, dass wir dauerhaft glticklicher
werden?

Das grol3e Problem einer jeden Gliicksstrategie ist der
Kompensationseffekt: alle guten Dinge mit der Zeit
abnutzen. Die empirische Glicksforschung kam dabei
zu einer schockierenden Erkenntnis: Lottogewinner
werden durch ihren grof3en Geldsegen zwar kurzfristig
glucklicher, sind aber bereits nach 4 Wochen wieder
so glucklich wie vorher. Ein Sechser im Lotto — und nur
4 Wochen spater ist das Gluck wieder vorbei? 34

Genau dafur ist der Kompensationseffekt
verantwortlich. In den Wirtschaftswissenschaften ist
das als ,Gesetz vom abnehmenden Grenznutzen*
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bekannt; in der Psychologie wird von der ,hedonischen
Adaption® gesprochen. Die Quintessenz ist aber immer
dieselbe: Alle schonen Dinge nutzen sich mit der Zeit
ab. Das merken wir z.B. sehr schnell, wenn wir ab
sofort jeden Tag unser Lieblingsessen essen -
irgendwann schmeckt es einfach nicht mehr so gut.

Der grofdte Feind des Glucks: Der
Kompensationseffekt

Der grofite Feind des Glicksstrebens ist der
~Kompensationseffekt: Man kann sein
Glucksniveau zwar kurzfristig erhthen, aber
langfristig sinkt es wieder auf das urspriingliche
Level.

So merkwirdig das klingt: Der Kompensationseffekt
hat fir uns auch Vorteile! Denn wir gewbhnen uns
nicht nur schnell an positive Dinge, sondern auch an
negative. Aus der statistischen Glicksforschung 35
wissen wir z.B., dass auch Querschnittsgelahmte nicht
lange unglucklicher bleiben als vor dem Unfall. Das ist
eigentlich unfassbar, wenn man sich mal das Ausmaf
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und die Langzeitfolgen eines solchen Unfalls vor
Augen fuhrt. Aber es ist gut zu wissen, dass es den
meisten Menschen auch bei Schicksalsschlagen
relativ. schnell gelingt, wieder zu ihrem alten
Gluckslevel  zuriickzukehren. Einzig Trennung,
Scheidung und Tod brauchen je nach Schweregrad
etwa 8 Jahre, bis sich das urspriingliche Glicksniveau
wiedereinstellt — aber selbst hier stellt es sich dann
wieder ein.

Der Kompensationseffekt:

iGlﬁcksrausch

Glucksniveau

36

@ Lottogewinn @ 4 Wochen spiter
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Das wirft aber nattrlich auch die Frage auf, ob wir denn
dann tUberhaupt etwas tun kbnnen, um glicklicher zu
werden. Wie kdnnen wir unser Gluckslevel dauerhaft
erhbhen, wenn selbst ein  millionenschwerer
Geldsegen nur 4 Wochen halt?

Konnen wir Uberhaupt etwas tun, um glicklicher
zu werden?

Diese Frage ist fur unser Leben nicht gerade
unwichtig. Umso Uberraschender ist es, dass sie in der
Wissenschaft bisher kaum untersucht wurde. Es gibt
naturlich unzahlige Studien zur Frage, wie wir
glucklicher werden — allerdings beziehen sich diese
Studien fast ausschliel3lich auf
die kurzfristige Erhdhung des Glicksniveaus. Genau
das ist ja aber gar nicht das Problem — ob das Gltick
dann auch dauerhaft bleibt, das ist doch die grol3e
Frage.

Zum Gluck gibt es die Studien von Sonja Lyubomirsky.
In ihrem Artikel ,Pursuing happiness: The architecture
of sustainable change® hat sie genau diese Frage
untersucht und ist zu dem Ergebnis gekommen, dass
der Kompensationseffekt bei manchen Dingen starker
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ausgepragt ist, bei anderen hingegen weniger stark.
Und das hat Folgen fur unsere drei grol3en
Gluckstheorien. Vereinfacht kann man sagen, dass
der Kompensationseffekt besonders zwei der drei
grofRen Gliuckstheorien ins Herz trifft.

> Bei Genussen im Sinne der hedonistischen
Theorie des Glucks tritt eine starke hedonische
Adaption auf, die wir aus dem Alltag gut kennen,
z.B. das oben genannte Lieblingsessen.

> Giter im  Sinne  der Gutertheorie  des
Glicks haben ebenfalls einen starken
Gewdhnungseffekt: Man gewdhnt sich an nichts
schneller wie an einen neuen Lebensstandard.
Selbst Giter wie Gesundheit nehmen wir
irgendwann fur selbstverstandlich und merken
erst dann wieder, wie wertvoll sie sind, wenn wir
sie verloren haben (z.B. durch Krankheit oder
Schmerzen).

> Bei der Zieltheorie des Gliicks sieht es etwas
anders aus: Zwar gewhnen wir uns auch andas 38
schone Gefunhl einer erfolgreichen
Zielerreichung. Insofern macht beruflicher Erfolg
auch nicht unmittelbar gltcklicher. Aber bei der
Zieltheorie ging es ja auch um die Wege, also
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um das, was wir tagtaglich tun, um an das Ziel
zu gelangen. Und weil wir unsere tagliche
Aktivitdt bewusst variieren konnen, tritt der
Kompensationseffekt hier nicht so stark auf. Und
das ist dann auch Lyubomirskys Antwort auf
unsere Frage, wie wir den Kompensationseffekt
austricksen konnen: durch Variation.

Die Losung heil3t: Variation

Der Kompensationseffekt tritt auf, wenn aus etwas
Neuem mit der Zeit etwas Altbekanntes wird. Wenn du
das erste Mal seit langem dein Lieblingsessen
bekommst, dann macht dich das wirklich gliicklich;
wenn es aber schon der hundertste Tag in Folge ist,
dann hat das Gericht wirklich an Reiz verloren — es ist
nicht mehr neu, du hast es seit gestern nicht vermisst,
es ist selbstverstandlich geworden, 6de, langweilig.

Wir kdénnen den Kompensationseffekt nun einfach
umgehen, indem wir versuchen, etwas so zu variieren,
dass es ,neu” und spannend bleibt. Wie konnen wir
eine Tatigkeit denn Uberhaupt variieren? Das kommt
auf den Einzelfall an. Was du aber in allen Fallen
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variieren kannst, sind Zeitpunkt, Dauer, Frequenz und
Ort der Tatigkeit.

Hierzu ein einfaches Beispiel: Wenn du jede Woche
am Freitagabend mit deiner Familie zusammen essen
gehst, dann wirde besonders dann ein starker
Kompensationseffekt eintreten, wenn du es immer am
gleichen Wochentag tust, immer zur gleichen Zeit,
immer dasselbe Restaurant wahlst, immer das gleiche
Gericht auf der Karte bestellst (nattrlich immer mit
dem gleichen Getrank) — und dann mit deiner Familie
tber dieselben Themen sprichst wie die letzten 20 mal.

Wenn du diesen Gewdhnungseffekt nun minimieren
willst, dann musst du diese Tatigkeiten variieren:
einfach mal an einem anderen Wochentag gehen,
vielleicht mal mittags und nicht abends, und vielleicht
fahrst du mit dem Auto mal eine andere Strecke, um
neue Stral3en kennenzulernen. Oder du fahrst gleich
in ein neues Restaurant; bestellst dir dort etwas, was
du noch nie gegessen hast (oder zumindest schon 4,
sehr lange nicht mehr); nimmst zur Abwechslung mal
Freunde oder ein Gesellschaftsspiel mit ins
Restaurant.
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Diese Variation der Tatigkeit reduziert offenbar den
Kompensationseffekt. Lyubomirsky konnte in zwei
Studien zeigen, dass auf diese Weise die hedonische
Adaption verhindert werden kann. Man darf aus ihren
Studien noch keine voreiligen Schlisse ziehen; dazu
sind noch weitere Forschungen und Re-Tests notig.
Aber es sieht alles danach aus, dass wir durch
Variation den Kompensationseffekt austricksen
konnen. Das heil3t im Klartext, dass wir unser neu
gewonnenes Gluck auch langfristig behalten durfen.

Das ,,Dankbarkeitstagebuch® als Gegenmittel

Durch Variation konnen wir also den
Kompensationseffekt bei der Zieltheorie des Gllcks
verringern. Aber was ist mit den anderen beiden
Gluckstheorien? Lyubomirsky hat auch dazu einen
Tipp fur uns. Das Gegenmittel zur Gewdhnung an
Besitz (Gutertheorie) und Genisse (Hedonismus)
heil3t dann aber nicht Variation, sondern Dankbarkeit.

Wir nehmen unsere Giter und Genilsse namlich 41

irgendwann fur selbstverstandlich — nichts vergessen
wir schneller als die Tatsache, dass wir gesund sind.
Erst wenn wir Schmerzen oder Krankheiten
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bekommen, wissen wir unsere Gesundheit wieder zu
schatzen — leider oft erst, nachdem wir sie bereits
verloren haben.

Du kannst diesem normalen Gewo6hnungsprozess
aber z.B. durch ein Dankbarkeitstagebuch
entgegenwirken. Dabei machst du dir immer bewusst,
was du bereits alles hast und wofur du dankbar sein
kannst. Das reduziert dann den Gewdhnungseffekt.
Lustigerweise ist auch hier wieder wichtig, nicht immer
am selben Wochentag und nicht immer zur gleichen
Zeit in dein Tagebuch zu schreiben. Je berechenbarer
die Regelmaligkeit, desto geringer der positive Effekt.
Flhre dein Tagebuch also z.B. néachste Woche drei
Mal — und dann mal 10 Tage gar nicht. Und schreibe
mal abends im Bett, mal mittags in der blihenden
Natur — und dann auch mal nachts auf einer
Autobahnraststatte.

Download: 42

Dankbarkeits-Tagebuch
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Losungen fir den Kompensationseffekt

Problem

> Wir kbnnen unser Gliicksniveau nicht so einfach
erhohen, weil der Kompensationseffekt dazu
fuhrt, dass es schon bald wieder auf das
ursprungliche Niveau absinkt.

Lt')sung

> Bei der Zieltheorie: Tatigkeiten variieren
bezlglich Ort, Zeit, Art (Acts of kindness)

> Beim Hedonismus: Genlsse variieren (z.B. in
Haufigkeit, Art, Setting); bewusstes und
achtsames GenielRen (Genusstraining)

> Bei der Gutertheorie: Sich das
Selbstverstandliche immer wieder
bewusstmachen (Dankbarkeitstagebuch)

Die Suche nach der verlorenen Lebensfreude

Viele Menschen haben beim Erwachsenwerden 43
mehr und mehr ihre Lebensfreude verloren. Ein
Stuick weit ist das ganz normal: Wir werden die Welt
nie wieder mit den Augen eines Kindes sehen
konnen, wir werden nie wieder die Unbeschwertheit
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und Freude eines Kindes erreichen, sobald wir
einmal um die Welt und all ihre Probleme und
Gefahren wissen.

Viele Erwachsene wissen nicht, wann sie das letzte
Mal eine intensive Erfahrung von Lebensfreude
hatten, wann sie das letzte Mal vor lauter Lebenslust
in die Luft gesprungen sind. Fehlende Lebensfreude
kann natirlich auch ein Symptom einer Depression
oder eines Burnouts sein — vielmehr aber scheint die
Erfahrung von Lebensfreude ein Problem fir alle
Erwachsenen zu sein. Das ist frustrierend. Wie
kannst du also gliicklich sein?

Es gibt zwei Auswege aus dieser Sackgasse:
Entweder musst du deine Lebensfreude
wiederfinden — oder du musst erkennen, dass sie gar
nicht so wichtig ist. Wenn du deine Lebensfreude
wiederfinden mdchtest, dann beginnt alles mit einer
Forschungsreise in das eigene Ich und einem
Lebensfreude-Logbuch — das st die ultimative
Strategie fur mehr Lebensfreude.

44

Wenn du auf diesem Weg aber nicht so recht
vorankommst, dann kann das naturlich zusatzlichen
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Frust erzeugen. Aul3erdem beginnst du vielleicht, an
dir zu zweifeln. Denn in unserer Gesellschaft gilt
offenbar das Motto:

Ungliicklich zu sein ist ein Beweis daftir, dass
man am eigenen Leben gescheitert ist.

Manche Menschen sind derart bemiht, immerzu
positiv zu bleiben und keinerlei negativen Gedanken
zu haben, dass sie ganz schon unaufrichtig erscheinen
kénnen. Viele scheinen sich von einer ungenannten
Glucksnorm derart unter Druck gesetzt zu flihlen, dass
sie anfangen, sich selbst in die Tasche ligen — und mit
einem chronisch-aufgesetzten Lacheln durchs Leben
zu gehen. Das verhindert nicht nur den offenen
Austausch mit anderen Menschen, sondern auch den
Austausch mit sich selbst.

Der Gluckszwang fuhrt zur Selbstentfremdung.
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Warum Glick nicht das Wichtigste im Leben ist

Die durchaus nachvollziehbare Suche nach dem
eigenen Glick, die intensive Bemihung um mehr
Lebensfreude, fuhrt damit paradoxerweise genau zum
Gegenteil. Denn die bittere Wahrheit ist: Glick kann
man nicht erzwingen. Deine Lebensfreude untersteht
nicht deiner vollstandigen Kontrolle. Zum Gltcklich-
sein gehdrt insofern auch immer ein bisschen Glick.

Mit dem Glick ist es wie mit dem Einschlafen: Je
mehr du daflr tust, desto weniger bekommst du.
Je mehr du es willst, desto mehr entzieht es sich.

Deshalb ist es auch keine gute Idee, Glick zum ,Sinn
des Lebens® zu machen oder sich sein eigenes Gluck
als letztes Lebensziel zu setzen — man kann oft einfach
nichts tun, um seinem Ziel naher zu kommen. Es gibt
keinen ,direkten“ Weg zum Gluck:

46
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,Gllick ist kein Ziel, sondern der Lohn. Das heif3t,
Gluck ist immer eine Nebenfolge von
anspruchsvoller, sinnvoller Tatigkeit. Glick ist wie
die Hobelspéane, die dann abfallen, wenn man
etwas Richtiges tut.” (Gdinther Bien)

Eine Losung des ,Gllcks-Problems® kann also nicht
nur ,mehr Gluck® heiRen, sondern kann auch in der
Einsicht bestehen, dass Gliuck gar nicht so wichtig und
zentral fur das eigene Leben ist.

47
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Natirlich ist Glick winschenswert, aber wir kdnnen
nicht wirklich viel daftir tun — und sollten unsere Zeit
und unsere Energie lieber in Projekte stecken, bei
denen am Ende auch eine Belohnung wartet. Wir
sollten uns also lieber darauf konzentrieren, etwas
Sinnvolles und Gutes zu tun. Dann wird Glick
vielleicht als Nebenprodukt dieses Schaffens anfallen.
Was aber kannst du in deinem Leben Sinnvolles tun?
Das ist zwar eine sehr schwierige Frage, doch dieses
Warum ist viel wichtiger als das Glick — und du kannst
es in jedem Moment deines Lebens verfolgen, du
kannst dein Warum leben und erreichen, auch in
Zeiten, in denen dir das Gliick versagt bleibt. Und mit
ein bisschen Gliuck bekommst du den gerechten Lohn
daftr.

Warum also Uberhaupt das Gliick so ernst nehmen?
Warum glucklich sein? Es gibt Wichtigeres im Leben:

,Nach Gliick suchen? Das kann ich nicht.
Glucklich machen? Aber es gibt fir mich so viel
Wichtigeres.“ (Friedrich Nietzsche)
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Was macht glucklich?

Was macht uns gliicklich? Uber diese Frage kann man
lange diskutieren. Fast jeder hat dazu etwas zu sagen.
Und wir alle fihlen uns als Experten. Aber wie sieht
das eigentlich die Wissenschaft? Gibt es Faktoren, die
nachweislich glticklicher machen?

Ist das nicht von Mensch zu Mensch
verschieden?

Jein. Natirlich gibt es individuelle Unterschiede und
Vorlieben. Aber die psychologische Gliucksforschung
wertet sehr grof3e Datenmengen aus, die dann
zumindest eine Tendenz erkennen lassen, welche
Faktoren bei den meisten Menschen zu mehr bzw. zu
weniger Gluck fuhren. Das ist in etwa so wie eine
Wahlumfrage: Du musst nicht jeden deutschen Birger
fragen, um rauszukriegen, welche Parteien momentan
eher vorne stehen und welche hinten. Die Frage ist
also: Wer_fuhrt die _Umfragen an, was sind die 49
erfolgreichsten Glicks- und Unglicksfaktoren?
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Was macht glucklich?

statistisch gesehen

A

groRer Einfluss

maRiger Einfluss

wenig Einfluss

Klimazone,
Spiritualitat,
Religiositat,
Gesundheit

Grofl3e Gluckswirkung

H mind
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Genetik,
Perénlichkeitseig-
enschaften,
emotionale Intelligenz,

erfiillende Tatigkeit,
Partnerschaft,
Freundschaft,
Sinnhaftigkeit

> Genetische Veranlagungen (nicht veranderbar) 50
> Personlichkeitseigenschaften (Extraversion vs.
Neurotizismus / in aller Regel nicht veranderbar,

d.h. ein Leben lang stabil)
> Emotionale Intelligenz
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Erfullende Tatigkeit bzw. Arbeit (Flow-Erleben)
Partnerschaft

Freundschaft (Qualitat statt Quantitat)
Sinnhatftigkeit

Negativ: Verlust (Trennung, Scheidung, Tod,
Klndigung)

V V V VvV V

Mittlere Glickswirkung

> Klimazone
> Spiritualitat bzw. Religiositat
> Gesundheit

Keine Gluckswirkung

> Geld und Vermégen (zumindest sobald die
Existenzgrundlage gesichert ist)

Kognitive Intelligenz

Geschlecht, Alter, Nationalitat

Bildung

Wohnort (Stadt vs. Land)

Wetter (Sonnentage) ol
Glicks- bzw. Unglicksfalle (selbst  bei
Lottogewinn bzw. Querschnittslahmung)

> Attraktivitat/Schonheit

mindyourlife.de
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> Kinder (teilweise widersprichliche
Forschungsergebnisse; bedarf weiterer Studien)

Die grof3te Enttduschung: Lottogewinn

Wenn wir uns die Ergebnisse anschauen, dann sind
viele Dinge wenig uberraschend — etwa die hohe
Bedeutung von Freundschaft oder von einer
sinnhaften Tatigkeit. Andere Faktoren hingegen sind
dann doch sehr lberraschend. Reichtum etwa macht
nicht gliicklich. Wer unter dem Existenzminimum lebt
und weder ein Dach ldber dem Kopf noch etwas zu
essen hat, der wird natirlich glucklicher, wenn er
plotzlich ein ausreichendes Einkommen zur Verfliigung
hat. Wer aber schon (je nach Studie) 40-60 Tausend
im Jahr verdient — und das ist zwar viel, aber nicht
gerade selten in Deutschland —, dem wird eine
Gehaltserh6hung nichts mehr bringen (auf3er natirlich
Geld). Wer sein Jahresgehalt von 60.000 Euro auf 6
Millionen steigern kann, der hat zwar nun Geld zum
Scheil3en, ist aber statistisch gesehen nicht glticklicher 52
geworden. Wie du vielleicht schon weil3t, liegt das
unter anderem am Kompensationseffekt. Dieser Effekt
ist sogar so stark, dass Lottogewinner bereits 4
Wochen nach dem Geldsegen auf dasselbe
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Glucksniveau zuriickkehren, auf dem sie vor dem
Gewinn waren. Ein unerwarteter Reichtum — héalt nur 4
Wochen. Das ist eine schlechte Nachricht fir alle
Lottogewinner.

Der Uberraschungssieger 53

Aber der Kompensationseffekt hat auch eine gute
Nachricht fur all jene, die einen Schicksalsschlag
erleiden. Denn auch Querschnittsgelahmte kehren im
Durchschnitt schon nach kurzer Zeit auf ihr
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urspringliches Glucksniveau zuriick. Das ist eines der
verstorendsten, aber auch erfreulichsten Ergebnisse
der Gliucksforschung.

Wenn aber nicht mal ein Lottogewinn helfen kann,
konnen wir dann tberhaupt gliicklicher werden? Macht
so etwas wie ,Gluckstraining“ dann Uberhaupt Sinn?

Ja — wenn du weil3t, wie du dem Kompensationseffekt
entgehen kannst. Unser Online-Videokurs zum Thema
Dankbarkeit kann dir dazu erste Denkansttl3e geben
— schau mal vorbei!
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Wie glucklich bist du?

Wie glicklich bin ich? Dazu suchen und finden
Menschen immer wieder einen Test. Wenn wir die hier
aber einen Glickstest anbieten wurden, dann wére
das eigentlich nur ein Beweis dafltir, dass wir
uberhaupt nicht wissen, wovon wir reden. Denn was
genau wirde da eigentlich getestet werden, was
genau soll gemessen werden? Richtig — ein positives
Gefihl, eine wahrnehmbare Stimmung, die dir doch
schon vdllig zuganglich ist. Niemand kann glicklich
sein, ohne was davon zu wissen. Der Begriff ,Gluck®
impliziert bereits, dass ein Mensch einen bewussten
Zugang dazu hat. Du kannst vielleicht Blutgruppe 0
haben, ohne etwas davon zu wissen. Oder auf einer
Autobahnbriicke tber den Main fahren, ohne es zu
wissen. Und du kannst auch gerade im Lotto
gewonnen haben, ohne etwas davon zu wissen.

Aber es gibt auch ein paar Dinge, die existieren nur
dadurch, dass du um sie weil3t. Schmerzen zum
Beispiel. Wer Schmerzen hat, ohne es zu wissen, der
hat eigentlich keine Schmerzen, allerhéchstens hat er
den dazu gehdorigen neurophysiologischen
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Gehirnzustand. Aber Schmerzen haben heil3t nicht
einfach nur. C-Faser-Feuer im eigenen Kopf.
Schmerzen haben heil3t: es tut weh. Du weil3t nicht nur
um deine Schmerzen, sie drangen sich formlich auf.
Du merkst auch erst, dass du Schmerzen hast, well sie
sich unuberhérbar bemerkbar machen, weil du sie
fuhlst; weil du sie fihlen musst, selbst, wenn du nicht
willst.

Mit dem Gluck ist es genau so: Wer glucklich ist, ohne
dass er etwas davon weil3, ist nicht wirklich glticklich.
Allerhochstens ,hat er alles, um glucklich zu sein;
passen vielleicht die aul3eren Umstande; hat jemand
.keinen Grund®, unglucklich zu sein. Aber diese
auReren Umstande haben nicht allzu viel mit dem
Gefihl zu tun, das jemand spirt. Es gibt Menschen,
die fuhlen sich unter widrigsten Bedingungen gltcklich;
andere hingegen haben alles, fuihlen sich aber
trotzdem ungliicklich. Sie irren sich nicht dartber.
Natirlich kdnnen sie versuchen, an diesem Glick zu
arbeiten, z.B. durch ein Dankbarkeitstagebuch. Aber 56
jemandem zu sagen, dass er eigentlich glucklich ist,
obwohl er sich unglicklich fuhlt, das ist nicht nur
unsinnig, sondern auch ganz schén anmafRend — so
erlebt die Person sich nicht!
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Deswegen brauchst du keinen Test, um zu beurteilen,
wie glicklich du bist. Du spurst es. Und du kannst dich
dabei nicht verschatzen. Es macht deswegen keinen
Sinn, einen Test zu machen, wie gliucklich du bist.

Das heil3t aber nicht, dass ein Vergleich und
Bewertung deines aktuellen Gliickszustandes nicht
trotzdem sehr sinnvoll machen kann. Auch
beim Dankbarkeitstagebuch geht es ja darum, sich
wieder bewusst zu werden, was man alles schon hat;
sich bewusst zu werden, wie viele Probleme man
eigentlich alle haben kénnte — aber trotzdem nicht hat.
Wenn man dadurch dankbarer wird, wird man
meistens auch etwas gliicklicher. Das heil3t aber nicht,
dass man sich vorher geirrt hat — es heil3t nur, dass
man das Glucklich-sein verandern kann, gerade well
es nicht so stark von unveranderbaren Umstanden
abhangt.

Wenn du also unbedingt eine Referenz fir dein
Glucksniveau haben moéchtest, einen Vergleich mit 57
,normalen” Gluckswerten, dann nutze doch am besten
den Vergleich mit deinen bisherigen
Glickserfahrungen: Wann warst du in deinem Leben
bisher am glicklichsten? Wie glicklich bist du im

mindyourlife.de



https://www.mindyourlife.de/ebook/dankbarkeitstagebuch/

Emind

youliife

Vergleich zum Glicksdurchschnitt deiner bisherigen
Lebensjahre? Und wenn dir dann auffallt, dass du
zwischen 16 und 18 Jahren am glicklichsten warst,
dann versuche doch direkt, deinem Gliick auf die Spur
zu kommen: Was war damals anders, dass du so
glicklich  warst? Was war fir dein Glick
verantwortlich? Wann hat es aufgehdort, und warum?
Konntest du dein Leben vielleicht so verandern, dass
es wieder mehr dieser Zeit ahnelt? Was aus dieser Zeit
kannst du auch heute noch problemlos umsetzen?

Das ist dann eine Art Vergleich, die dich auch wirklich
weiterbringt. Allein das Wissen, wie glicklich du bist
oder warst, macht noch keinen grol3en Unterschied.
Aber wenn du diese Informationen nutzen kannst, um
etwas zu Lernen, um dich selbst noch glticklicher zu
machen, dann hat sich der Vergleich gelohnt. Aber um
zu merken, ob du dadurch wirklich gltcklicher
geworden bist, brauchst du keinen Test und auch

keine Einschatzung von auf3en.

58
Versteh mich bitte nicht falsch: Ich sage nicht, dass

Gluck nichts anderes als ein subjektiv empfundenes,
phanomenal vollkommen zugéngliches Gefuhl ist.
Dass das innerlich empfundene Glick noch lange
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nicht alles ist und uns sogar in eine Sackgasse ftihren
kann, das zeigt das Gedankenexperiment ,Die
Erlebnismaschine®. Ich will lediglich sagen, dass man
niemand glicklich nennen kann, der nichts davon
weil3. Es macht keinen Sinn, jemandem zu sagen,
dass er sich irrt, wenn er sich glticklich nennt.

59
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Glucksblcher: 5 Geheimtipps

Uber Gliuck wurden schon unzahlige Bucher
geschrieben; und auch einige gute. Eine Top-5-Liste
der besten Gliicksbiicher wére daher voraussehbar
und langweilig. Wir wollen dir hier keine ,normale” Top-
5-Liste prasentieren, sondern L2unerwartete
Geheimtipps” — also Biicher, die nicht so bekannt sind,
von denen du noch nie gehdrt hast oder die du niemals
mit dem Thema ,Gluck® in Verbindung gebracht
hattest. Und wir haben uns hier auf die Literatur der
Gegenwart und jingeren Vergangenheit konzentriert.
Deswegen fehlen hier natirlich die Ublichen
Verdachtigen der Philosophie: Sokrates, Aristoteles,
Epikur, Epiktet, Seneca, Schopenhauer und so weiter.
Es gibt aber auch in der Gegenwart grof3artige Blicher
Uber Gliick — und es warten ein paar Uberraschungen
auf dich. Los geht’s!

#5: Timothy Ferriss — Die 4-Stunden-Woche 60

Okay, Tim Ferriss ist nun echt kein Unbekannter mehr.
Aber was hat seine legendare ,4-Hour Workweek" mit
Glick zu tun? Ich glaube: eine ganze Menge. Tim
Ferriss ist kein Wissenschaftler und auch kein
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Philosoph. Er sieht sich selbst als
~Experimentierender® — er testet also psychologische
Strategien nicht unter Laborbedingungen, sondern in
der schwierigen Welt des wirklichen Lebens. Nur was
diesen Test besteht und sich in der Praxis bewahrt,
kommt bei Tim auf den Tisch. Und auch, wenn die 4-
Stunden-Woche eigentlich ein Buch fur junge
Unternehmer und Weltentdecker ist, so ist es auch
eine Schatzkammer an philosophischen Ideen zum
Thema Glick. Es ist bezeichnend, dass Tim Ferriss
selbst immer den rémischen Philosophen Seneca als
seinen wichtigsten Einfluss nennt. Seneca flrs Silicon
Valley — das ist doch mal was! Die 4-Stunden-Woche
ist so reich an Impulsen und ldeen, dass sich ganz
schwer in wenigen Satzen sagen lasst, worum es in
diesem Buch eigentlich geht. Um Freiheit,
Selbstverwirklichung, Lebenskunst — aber auch um
das schnelle Geld, um den Umgang mit nervenden
Mitmenschen und darum, wie man sich am besten
durchs Leben mogeln kann. Dabei singt Ferriss
unaufhdrlich Lobeshymnen auf eine in unserer Zeit
fast schon vergessene Tugend: Faulheit.

61

Ferriss, Tim (2007): Die 4-Stunden-Woche (englisch:
4-Hour Workweek).
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Bester Satz im Buch: ,Most people will choose
unhappiness over uncertainty.”

#4:. Dagmar Fenner — Gllck

Was die aktuelle philosophische Literatur zum Thema
,Gluck® und ,das gute Leben“ angeht, geht im
deutschsprachigen Raum nichts Gber Dagmar Fenner.
Einen exzellenten Uberblick Uber die aktuelle
Glucksforschung samt kritischer Analyse liefert ihr
herausragendes Werk ,Gluck® (Alber-Verlag). Das
Buch ist allerdings ,von Experten fur Experten”
geschrieben und entsprechend anspruchsvoll zu
lesen. Fir die breite Leserschaft oder fur Laien ist
dieses Buch eher ungeeignet. (Besser ist da schon
Fenners Buch ,Das gute Leben® (2007). Das ist dann
Fenner in kurz, in einfach, aber weiterhin in gut.)

Fenner, Dagmar (2003): Gluck. Grundriss einer 62
integrativen Lebenswissenschaft, Freiburg: Alber.
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Bester Satz im Buch: ,»Gllick« ist eine hochst
positive, trotz zeitweiliger »Trlibungen« ein
ganzes Leben lang anhaltende Stimmung
aufgrund einer affirmativen Beurteilung unseres
gesamten Lebensvollzugs als eines gelingenden
prozessualen Welt-Selbst-Verhéltnisses.

#3: Bernd Sprenger — Die lllusion der perfekten
Kontrolle

Dieses Buch hatte hier wohl keiner erwartet. Auch
wenn es manchmal sehr weitschweifend wird und sich
in Randnotizen zu politischen Ordnungen und
Okonomischen Zusammenhangen verliert, besticht
das Buch durch eine auf3erst umsichtige Perspektive,
die weit Uber psychologische, medizinische oder
psychiatrische Fragen hinausgeht. Das ist — ich darf
jetzt mal so frech sein — fir einen Mediziner und
Psychiater eher ,ungewohnlich®. In den letzten
Kapiteln des Buchs schlagt Sprenger die Bricke zum
Taoismus unter dem Motto: mit der Energie der Natur
gehen, nicht gegen sie! Der Versuch, vollstandige
Kontrolle in unserem Leben auszulben, verkennt nicht
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nur den grof3en Teil unseres Lebens, der uns einfach
nur geschieht, ohne dass wir dabei etwas zu sagen
hatten; sondern das Streben nach perfekter Kontrolle
verausgabt uns, reibt uns auf — und treibt uns letzten
Endes in einen Erschépfungszustand wie Depression
oder Burnout. Grof3artiges Buch mit philosophischen
Qualitaten! Einzig der reil3erische Titel spiegelt den
tiefgehenden Anspruch nicht so ganz wieder...

Sprenger, Bernd (2009): Die lllusion der perfekien
Kontrolle

Bester Satz im Buch: ,Wenn uns der Fluss des
Lebens in einer Gegend mit reiRender Strémung
und gefahrlichen Stromschnellen fiuhrt, ist es
zunachst nicht verwunderlich, dass wir unsere
Bemuhungen verstarken, das Schiff unserer
Existenz auf Kurs zu halten, indem wir uns
vermehrt anstrengen gegenzusteuern. Wir
denken: Wenn der Strom unsere Kréfte
tbersteigt, muss das Boot kentern und wir gehen
unter. Die Philosophie des Loslassens schlagt
eine andere Strategie vor, ndmlich den Fluss
genau zu beobachten und ihm geschickt zu folgen
— also nicht gegen die Stromschnellen zu rudern,
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sondern sich so in sie hineinzubegeben, dass
man ihre Energie nutzt und nicht untergeht.”

#2: Lukas Barfuss — Koala

Eigentlich schreibt Barfuss in diesem Buch lber den
Selbstmord seines Bruders. Es ist aber die Art und
Weise, wie Barfuss dieses Thema aufgreift und an ihm
die Grundprobleme der menschlichen Existenz
aufzeigt, die ihn zu einem der beeindruckendsten
deutschsprachigen Schriftsteller unserer Zeit macht.
Der Spitzname seines Bruders war ,Koala“ — und so
fuhrt das Buch uns auch zu einer Untersuchung der
Lebens- und Existenzweise der Koalas. Der Koala ist
die Faulheit in Person. Er bewegt sich kaum, frisst den
ganzen Tag nur Gift (Eukalyptus) und ist daher den
Rest der Zeit am Schlafen und Désen, um dieses Gift
auch nur halbwegs verdauen zu kdnnen. Sonst macht
er nichts. Er hat keine Ambitionen. Er hat keinen 65
Ehrgeiz. Er versteht nicht, wie man tUberhaupt etwas
tun kann. Er widmet sein ganzes Leben dem
Nichtstun. Und gerade deswegen kann uns der Koala
einen Spiegel vorhalten und jene pausenlose Unruhe
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ins Bewusstsein bringen, mit der wir Menschen unser
Leben schnellstmdglich bis zum Tod bringen. Es ist
dieser Spiegel, den Barfuss der modernen,
leistungsorientierten und 6konomisierten Lebensweise
des Menschen vorhélt, der ihn zu einem echten
Philosophen macht. Ich fiihle mich nicht zu Unrecht an
Heideggers ,Sein und Zeit“ oder Sartres ,Das Sein und
das Nichts” erinnert — denn auch Barfuss geht es um
die Freilegung der ,Existenzialien” des menschlichen
Daseins, also den grundlegenden Merkmalen und
Seinsweisen unseres Lebens. Natirlich hat der
Roman nicht den Anspruch und den Tiefgang der
Existenzphilosophie. Aber im Gegensatz zu Heidegger
und Sartre gelingt es Barfuss, sich verstandlich
auszudrucken. Und er kommt auch ohne die ganzen
Binde-strich-wdrter aus.

Barfuss, Lukas (2016): Koala
Bester Satz im Buch: Uber die Koalas: ,Das
Prinzip ihrer Existenz, die Ehrgeizlosigkeit, sollte

sich nicht frei entwickeln durfen, zu grol3 war die
Gefahr und die Provokation. Was den Menschen
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ausmachte, war sein Ehrgeiz, das unausgesetzte
Streben, die Unfahigkeit, stillzusitzen.”

#1: Paul Watzlawick — Anleitung zum
Unglicklichsein

Zugegeben: Dieses Buch ist kein ganz so geheimer
Geheimtipp. Aber es ist trotzdem auch kein ,typischer”
Glucksratgeber — sondern eben ein Unglicksratgeber.
Und ganz ohne Zweifel gehért Paul Watzlawicks
L2Anleitung zum Unglucklichsein® zu den groten je
geschriebenen Psychologie-Bluchern. Watzlawick
unternimmt hier tatsachlich den Versuch, einen
Ratgeber fur all jene zu schreiben, die sich moglichst
ungliicklich machen mobchten. Fir Systemische
Therapeuten ist das natlrlich eine lehrbuchmalige
Symptomverschreibung, eine paradoxe Intention, ein
Double Bind. Fir uns normale Leser ist es einfach ein
groRBes Vergniigen, unendlich witzig — und doch 67
beschleicht uns das Gefiihl, dass hier jemand durch
diesen schreiend komischen Humor eine tiefgrindige
Wahrheit verkiindet, die uns kurz innehalten und
stutzig werden lasst.
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Watzlawick, Paul (1999): Anleitung Zum
Unglicklichsein

Bester Satz im Buch: ,Ubung Nr. 3: Im Sessel
sitzend, blicken Sie bitte durchs Fenster in den
Himmel. Mit etwas Geschick werden Sie in lhrem
Blickfeld bald zahlreiche winzige, blaschenartige
Kreise wahrnehmen, die bei Stillhalten der Augen
langsam nach unten sinken, beim Zwinkern aber
wieder hinaufschnellen. Bemerken Sie ferner,
dafi3 diese Kreise immer zahlreicher und grof3er zu
werden scheinen, je mehr Sie sich auf sie
konzentrieren. Erwagen Sie die Moglichkeit, dafd
es sich um eine gefahrliche Erkrankung handelt,
denn wenn die Kreise einmal Ihr ganzes
Gesichtsfeld ausfiillen, werden Sie aul3erst
sehbehindert sein. Gehen Sie zum Augenarzt. Er
wird Ihnen zu erklaren versuchen, daf’ es sich um
die ganz harmlosen ,mouches volantes‘ handelt.
Nehmen Sie dann entweder an, daf3 er Masern
hatte, als diese Krankheit in der Universitats-
Augenklinik den Medizinstudenten seines
Jahrgangs erklart wurde, oder dalR er Sie aus
reiner Nachstenliebe nicht vom unheilbaren
Verlauf lhrer Krankheit informieren will.“
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Wie glucklich werden?

Wie du mehr Gluck in dein Leben bringst —und es auch
dauerhaft behalten darfst —, ist offenbar eine
schwierige Frage. Der Kompensationseffekt und die
dunkle Seite des Gliicks sind grol3e Hindernisse auf
dem Weg zu einem dauerhaft hoheren Glucksniveau.
Wenn nicht mal ein Lotto-Gewinn hilft, dann ist Gltick
offenbar kein Selbstlaufer. Was also kannst du tun?

Dankbarkeitstagebuch

Das Dankbarkeitstagebuch ist eine der
wenigen nachhaltig effektiven Glicksstrategien. Das
ist wissenschatftlich gut belegt und liegt daran, dass
Dankbarkeits-Ubungen dem Kompensationseffekt
entgegenwirken. Damit l6st das Dankbarkeits-
Tagebuch das grof3te Problem auf dem Weg zu mehr
Glick: den Gewodhnungseffekt. Das Prinzip ist dabei
denkbar einfach: Es geht darum, sich immer wieder
bewusst zu machen, was man eigentlich schon hat, fir 69
was man alles dankbar sein kann. Im Englischen sagt
man dazu - neben der direkten Ubersetzung
,Gratitude Journal“ — auch ,count your blessings®, was
die Sache auf den Punkt bringt: liste alles auf, mit dem
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du gesegnet wurdest!” Diese regelmalige
Bewusstmachung ist das Gegenmittel gegen den
Kompensationseffekt. Dadurch fahrt das
Dankbarkeitstagebuch zu mehr Zufriedenheit und
Lebensfreude.

Download:

Dankbarkeits-Tagebuch

So funktioniert das Dankbarkeitstagebuch

> Schreibe einmal pro Tag (oder auch einmal pro
Woche) auf, woflir du dankbar bist — oder woftr
du dankbar sein kdnntest, wenn du unbedingt
willst.

> Gehe in jeden Grund hinein und fihle genau 70
nach, warum du dankbar bist bzw. flr was genau
du dankbar bist.

> Damit du regelmafig Dankbarkeit praktizieren
kannst, haben wir dir eine kostenlose PDF-
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Vorlage erstellt, die du dir immer wieder
ausdrucken kannst und die dich von Anfang bis
Ende durch den Prozess fuhrt. Du kannst dir
diese Ausfullvorlage fir das Dankbarkeits-
tagebuch kostenlos bei uns runterladen. Auf
geht’s!

Welche 3 Dinge wrdest du nicht einmal fur 10
Millionen Euro verkaufen?

Diese Frage ist natlrlich provokant. Aber ich glaube,
dass es tatsachlich Dinge gibt, die du auch fur 10 Mio
Euro nicht verkaufen wirdest. Oder wie wirdest du
reagieren, wenn ich dir so viel Geld fur dein rechtes
Bein anbiete? Du bekommst das Geld, ich amputiere
dein Bein und nehme es mit — Deal or No Deal? Und
wenn dir dein Bein nicht so wichtig ist: Wirdest du
dein Kind verkaufen? Deine Freundin, deinen
Freund? Oder 10 Jahre deines Lebens?

Wenn wir uns das klarmachen, dann merken wir oft,
dass wir eigentlich schon reich sind — und es
merkwirdig ist, dass wir einer vergleichbar geringen
Menge an Geld so verbissen nacheifern (z.B. einer

mindyourlife.de

71



https://www.philosify.de/download-dankbarkeitstagebuch/
https://www.philosify.de/download-dankbarkeitstagebuch/

Emind

youliife

Gehaltserh6hung), obwohl wir doch schon so viel
besitzen.

Welche Dinge missen andere Menschen auf der Welt
erleben, die mir erspart bleiben?

Du kannst dich natlrlich auch fragen, was gerade
am anderen Ende der Welt passiert. In diesem
Moment, in dem du hier diesen Text liest, wird
irgendwo auf der Welt gerade ein Mensch
enthauptet, ein Mensch vergewaltigt, vielleicht sogar
ein Mensch bei lebendigem Leibe verbrannt. Dass
dir das gerade nicht widerfahrt, ist etwas, wofir du
dankbar sein kannst. Aber auch ohne diese
Ereignisse gibt es viele Menschen auf der Welt, die
liebend gerne mit dir und all deinen Problemen
tauschen wirden. Sie wiirden deine Sorgen und dein
Leiden vielleicht mit Handkuss Ubernehmen, wenn
sie dafur dein Leben bekommen wuirden. Viele
Menschen wirden fast alles daflir geben, in einem
so friedlichen und wohlhabenden Land mit sozialer 72
Absicherung und Krankenversorgung leben zu
durfen. Das ist ein guter Grund, um dankbar zu sein.
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Und du musst auch gar nicht ans andere Ende der
Welt gehen: Auch in deinem Land gibt es gerade
einen Menschen, der seine Lebenspartner verloren
hat, der gerade einen Familienangehotrigen hat
sterben sehen, der gerade eine schmerzhafte
Trennung oder Scheidung durchmacht. Mit etwas
Glick gehorst du nicht dazu — wenn das mal kein
,Blessing” ist.

Flow

Flow ist ein wahrer Glickbringer. Das liegt daran,
dass der vielleicht wichtigste Einfluss auf unser
Gluck von den Tatigkeiten ausgeht, mit denen wir
tagtaglich beschaftigt sind. Das Gliuck wird von
einigen Faktoren bestimmt, die du in der rechten
Grafik ablesen kannst.

Leider sind 50% unseres Gliicks genetisch
determiniert und damit unveranderbar. Da hilft auch

kein Gllckstraining. Aber: Wir haben damit immer 73
noch 50% in der Hand!
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hoch

Uberforderung

Anspruchsniveau

Unterforderung
(Langeweile)

niedrig

.
L

niedrig Fahigkeiten hoch

Was dabei im Schaubild oben sofort ins Auge fallt:
Tatigkeiten spielen eine viel groRere Rolle als die

Lebensumstande!
74

Tun ist wichtiger als Haben

Viele Menschen glauben, dass der Grund fur ihr
Ungltcklichsein in ihrem Job, ihren Finanzen oder in
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ihrer Gesundheit zu finden ist. Daraus entsteht die
Hoffnung, dass das Gluck zurtickkehrt, wenn sich
diese aulReren Umstande wieder andern. Leider ist
das meistens eine falsche Hoffnung, denn die
Umstande legen nur etwa 10% unseres Gliicks fest.
Die restlichen 40% des von uns beeinflussbaren
Glicks kommt aus unseren Téatigkeiten — aus dem,
was wir Tag fur Tag tun; aus den Erlebnissen, die wir
den Grol3teil unserer Lebenszeit machen.
(Das erinnert naturlich sofort daran, dass fur das
eigene Gluck nicht so sehr unsere Ziele, sondern die
Wege dorthin entscheidend sind.) Wenn es also im
Gluckstraining zu 80% um Téatigkeiten geht, dann ist
auch schlagartig klar, warum Flow uns glucklicher
macht — denn Flow entsteht, wenn eine Tatigkeit uns
erfallt.

Aber nicht alle Tatigkeiten machen uns gltcklich,
sonst waren wir ja alle dauerhaft gut gelaunt. Was
sorgt daflr, dass uns manche Tatigkeiten glucklicher 75
machen? Das ist der Flow.
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Was ist Flow?

Am besten lasst sich Flow als ein ,Vertieft-Sein in
eine Tatigkeit® beschreiben. Flow hat etwas mit
»2aufgehen“ oder ,eintauchen®in eine Tatigkeit zu tun.
Wer im Flow ist, der ist ganz im Hier und Jetzt — und
fur den Moment glicklich.

Und wenn du weil3t, wie du in den Flow kommst,
dann kannst du dich nachhaltig glticklicher machen.
Deswegen ist Flow eine der besten Strategien fir
mehr Gluck.

76
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Gluckstraining mit den 3 grof3en Glickstheorien

Die drei grol3en Glickstheorien bieten bereits eine
erste Antwort auf die Frage, wie du gltcklicher
werden kannst. Alle drei Theorien scheinen einen
wichtigen Punkt des Glicks zu treffen und hat eine
gewisse Uberzeugungskraft. Daher solltest du auch
in allen drei Glucksformen trainieren, indem du dir
jeweils folgende Fragen stellst:

> Das Genuss-Glick: Wie kann ich mein Leben
noch mehr genieRen? Wie kann ich noch
haufiger, noch intensiver und noch langer
Genussmomente erleben?

> Das Weg-und-Ziel-Gliick: Wie kann ich meine
Ziele noch besser und schneller erreichen?
Und vor allem: Wie kann ich auch auf dem Weg
dorthin eine moglichst gute Zeit haben?

> Das Glick der objektiven Gilter: Welche
objektiven Guter kann ich mir noch aneignen,
und wie kann ich bereits vorhandene Giter 77
wertschatzen, aufrechterhalten und weiter
ausbauen?
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Gluckstraining von mindyourlife

Glucklicher werden ist ein anspruchsvolles Projekt.
Auf dem Weg dorthin warten jede Menge
Hindernisse, Probleme und Fallen — sei es nun der
Kompensationseffekt oder der Druck des
Glickszwangs.

Wir werden fur all diese Herausforderungen
einen Online-Video-Kurs _zum _ Thema  Glick
entwickeln — du kannst dich heute schon vorab
anmelden. Oder schau dir unseren kostenlosen Kurs
,Glucklicher mit Dankbarkeit® an — hier findest du
schon erste hilfreiche Impulse.

Wir bieten auch Inhouse-Seminare zum Thema

Gluck fur Unternehmen an.

@ Videokurs Dankbarkeit 78
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