Kann man

erzwingen-?

Auf diese Frage wird jeder antworten ,Nein, natlrlich nicht”. Und beinahe hatte ich auch
geschrieben ,,Es braucht GlUck fur’s Gluck”. Just in dem Moment lasst mich ein Gedanke
innehalten: Wie ist das eigentlich mit dem Gluck?

Ich selbst fihle mich eigentlich glicklich. Ich wohne in einem wunderbaren Land, habe
ein schdbnes Zuhause, gesunde Kinder, die alle ihren Weg gehen, einen Mann an meiner
Seite und ich darf mich auch als gesund bezeichnen. Ausreichend Grinde zum glicklich
sein und bei bewusstem Hinsehen beantworte ich die Frage nach meinem
Glick durchaus mit einem ehrlichen ,Ja, ich bin gltcklich®.
Dennoch gibt es in meinem Alltag immer wieder Situationen, in
denen ich mich sehr unglicklich flhle. So habe ich mich vor
wenigen Monaten beruflich neu orientiert - mit der Erklarung:
,ES muss sein, weil ich unglicklich bin*.

Gibt es denn verschiedene Wahrnehmungen des Gllcklich-
seins? Kann man heute mit einer Lebenssituation gltcklich
und morgen mit derselben Situation ungllcklich sein?
Auch dazu sage ich, bei bewusstem Hinsehen, eindeutig
Ja. Der Mensch ist einem standigen Wandel unterwor-
fen, auch die Resonanz, die man hin zum Umfeld, zu den
Menschen und den Aspekten des Lebens verspurt,
richtet sich taglich neu aus - und damit will das
Gesamtkonzept der GeflUihle auch immer wie-
der neu wahrgenommen werden. o
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iese Erkenntnis teilte bereits der rémische
Staatsmann Seneca mit der Welt. Er stell-
te damit auch fest, dass das Streben nach
Gluck in uns allen verankert ist - und es
auch immer schon war.

Doch was ist Gllck? Ist es ein Geflhl der tiefen Zufrie-
denheit? Erlebt man es nur mit dem richtigen Partner,
im richtigen Beruf, im perfekten Leben? Oder nur, wenn
man unerwartet im Lotto gewinnt?

Falschlicherweise wird oft angenommen, dass Gllck
von duBeren Umstanden abhangt. Sehen wir uns in un-
serem Alltag um, gibt es Menschen, die scheinbar immer
gltcklich sind, und wieder andere, die wahrlich niemals
gltcklich sind. Wir kennen Menschen, die sehr arm sind
und dennoch glicklich. Wir kennen auch Menschen,
die krank sind, oftmals sogar dem Ende des Lebens ins
Auge sehen, und dennoch keineswegs ungllcklich sind.
Ob wir glucklich sind oder nicht, hangt also vielmehr
von unserer Lebenseinstellung ab.

Trotzdem steckt man selbst in einer scheinbar unglick-
lichen Lebenssituation und sagt sich schnell, ,,hatte ich
ausreichend Geld, kénnte ich alles kaufen, was ich mir
wulnsche und ware fUr immer glicklich”. Doch letztend-
lich wissen wir, dass sich GlUck nicht kaufen lasst und
auch das Kaufen selbst nicht zum Gluck fuhrt. Sonst
waren all jene, die ausreichend Geld haben doch Uber-
gltcklich. Nein, Glick hangt nicht von der Erflllung ma-
terieller Wiinsche ab.

Lebensumstédnde, Wohlstand und gesellschaftlicher
Status sind nicht unbedingt maBgeblich far das per-
sénliche Glick. Gluck und GllUcklichsein sind in ihrer Be-
deutung also wohl fur jeden etwas anderes. GlUckliche
Menschen gibt es Uberall auf dieser Welt, seien sie auch
noch so arm.

Wenn ich mein eigenes Leben betrachte, wirde ich
das, was man allgemeinhin als glicklich sein bezeich-
net, vielleicht erflllte Zufriedenheit nennen. Und dann
gibt es auch Momente, in denen mich ein Geflhl durch-
stromt, das ich nicht erzwingen kann. Es erflllt mich,
breitet sich aus und vibriert von den Zehen bis zu den
Haarspitzen in mir: Ich bin glUcklich. Ich erlebte dieses
GeflUhl zuletzt bei einem Sonnenuntergang, aber auch
schon bei Liedern, die ich hérte, bei einer Umarmung
meiner Kinder, einem Brief, der mich erreichte, oder
dem Schnurren meiner Katze. Die Situationen sind ganz
unterschiedlich, keine ihrer Eigenschaften bedingt die
nachste Situation. Das Glick kommt einfach so. Ich
kann das Geflhl nicht erzwingen.

Was braucht es also, um gllicklich zu sein? Kann man
es erlernen? Die gute Nachricht: Die Wissenschaft sagt
Ja, es ist moglich. Es ist unsere Einstellung zum Glick,
die bestimmt, wie viele glliickliche Momente wir erleben.
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Worauf wir uns gedanklich konzentrieren, das erleben
und splren wir. Richten wir uns nach den positiven Er-
eignissen und Momenten in unserem Leben aus, wird
unsere Wahrnehmung auch dahingehend verfeinert,
dass wir die vielen Méglichkeiten des kleinen Glicks im
Alltag bewusster wahrnehmen.

Die Wissenschaft teilt auch eine weitere Erkenntnis
mit uns: Unser Gehirn kann das GlUcklichsein erlernen.
Durch all das, was wir tun und denken, verandert sich
unser Gehirn standig. Die Schaltkreise darin sind nicht
statisch. Als Reaktion auf unsere Erfahrungen und Er-
lebnisse bilden sie standig neue neuronale VerknUp-
fungen. Beschaftigen wir uns also regelmalig mit dem
Gllck, gestalten wir unseren Alltag so, dass wir viele
Momente und Erfahrungen des Gllcks erleben, dann
reagiert unser Gehirn damit, die jeweiligen neuronalen
VerknUpfungen verlasslicher und dauerhafter zu ma-
chen. Das heif3t, je mehr glickliche Gedanken wir in uns
tragen, umso glltcklicher fGhlen wir uns. Stetig.

Glucklichsein ist ein
MaBanzug. Ungliickliche
Menschen sind jene, die

den Mal3anzug eines
anderen tragen wollen.

(Karlheinz B6hm)

Welche Gedanken braucht es nun, damit unser Gehirn
sich gllcklicher fuhlt? Allen voran, jene der Selbstak-
zeptanz. Menschen, die sich selbst und ihr Leben nicht
bewusst annehmen und akzeptieren kénnen, sind nach-
weislich weniger gllcklich. Diese Menschen verglei-
chen sich selbst zumeist mit anderen. Und wer die Ver-
gleichsfalle selbst schon einmal erlebt hat, weil3, dass
man dabei meist nicht gewinnen kann. Alle anderen
scheinen viel glicklicher zu sein, weil sie mehr Erfolg,
mehr Liebe, mehr Freude oder auch mehr Geld in ihrem
Leben zu haben scheinen. Der Blick gilt also den eige-
nen Schwéachen, den eigenen Unzulanglichkeiten und all
jenen Aspekten des eigenen Lebens, die nicht vollkom-
men sind. Es scheint, alle anderen wirden ein besseres
Leben flhren. Allein das ist schon Grund genug flr das
eigene Unglick und eine Sabotage des eigenen Wohl-
befindens. Vergleichen fordert das Gefluhl von Neid und
Neid ist ein GlUckskiller, der zu Unzufriedenheit flhrt.



Was immer geschieht,
an uns liegt es, Glick
oder Ungliick darin
zu sehen.

(Anthony de Mello)

GlUck ist also ein Geflihl, das von innen kommt und nicht
von auBeren Umstanden abhangt. Glick ermoglicht es
uns, unser Leben positiver zu gestalten. Wir sind gllck-
lich, wenn wir wlrdigen, was uns das Leben gegeben
hat. Glick empfinden zu kdnnen, sagt also etwas Uber
die Qualitat unserer Zufriedenheit aus. Mit sich selbst
und seinem Leben im Reinen sein, bedeutet eben auch,
dass man sich nicht ldnger gegen das eine (Er)Leben
richtet, sondern mit der Energie flieBt und sich dem
Fluss des Lebens hingibt.

Bedeutet das also, dass wir glUcklicher sind, wenn wir
alles annehmen, wie es ist? Dieser Schluss mag nahe
liegen. Menschen, die nicht gelernt haben, die eigenen
Winsche zu formulieren, alles nur hinnehmen und aus-
schlieBlich tun, was von ihnen verlangt wird, empfinden
ihr Leben bekanntermafen jedoch eher als unglicklich.
Umgekehrt nehmen Menschen, die die eigene Fahig-
keit entdecken, ihr Leben selbst (mit)zu gestalten mehr
GlUck und Freude wahr.

GlUcklichsein ist also nicht reine GlUckssache, erzwin-
gen kann man es aber auch nicht. Dennoch haben wir
es in der Hand, wie wir unser GlUck gestalten und noch
mehr Glicksmomente in unser Leben holen. Jeden Tag
treffen wir auf’s neue die Wahl, gllcklich sein zu wollen,
noch glicklicher werden zu wollen oder sich dem Un-
glick und der eigenen Opferrolle hinzugeben.

Wege des Gllcks entstehen, indem man sie geht. Es ist
taglich eine bewusste Entscheidung und jeder muss far
sich wahlen, welche Faktoren zum eigenen Glick bei-
tragen. Deshalb gibt es nicht den einen Weg zum GlUck,
sondern so viele Wege wie Menschen auf dieser Erde.*

,Das Gliick besteht nicht
darin, dass du tun kannst,
was du willst, sondern
darin, dass du immer
willst, was du tust”.

(Lew Tolstoi)
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