


Das Streben nach Gluck ist so alt wie die Menschheit — wer
wollte das nicht: gliicklich sein? Aber gibt es bestimmte
Gluckskriterien, die flir uns alle gelten, einen gemeinsamen
Glucksnenner, der zur Erfullung fithren kann? Inwieweit
hangt unser Gllick von unserer Veranlagung, unserer »gene-
tischen Disposition«, von dufleren Umstanden, ja vielleicht
sogar von einer »glicklichen Fligung« ab? Kann uns etwa
ein Lottogewinn restlos gliicklich machen oder geht es beim
Glucksempfinden letzlich um eine innere Haltung, um un-
seren Blick auf die Dinge?

Dieses Buch liefert eine bunte Palette von Gliicksangeboten —
von antiken Philosophen wie Sokrates oder Epikur tiber die
moderne Glucksforschung bis hin zu praktischen Ratschla-
gen und Ubungen, die Sie im Alltag umsetzen kénnen. Las-
sen Sie sich inspirieren und entscheiden Sie dann selbst,
welche Zutaten zu lhrem ganz personlichen Glicksrezept
gehoren sollen. Willkommen auf einer Reise in die Welt des
Gliicks!

Bettina Lemke lebt als Ubersetzerin und freie Lektorin im
Stiden Miinchens und verbringt regelmaRig Auszeiten in
ihrer zweiten Heimat Irland. Beim dtv ist von ihr sDer kleine
Taschenbuddhist« erschienen, auRerdem hat sie die beiden
Buicher von Khalil Gibran >Der Traum des Propheten< und
»Der Gesang des Propheten< herausgegeben.
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Dieses Buch enthalt einige traditionelle Meditationsiibun-
gen, die von Meditations- und Weisheitslehrern weiterge-
geben wurden. Grundsatzlich ist es ratsam, sich von einem
erfahrenen Lehrer in die Meditation einweisen zu lassen.
Die Autorin und der Verlag ibernehmen keine Haftung fur
Schaden, die sich aus der Anwendung der in diesem Buch
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Meinen Eltern
in Liebe und Dankbarkeit



Gruf} an die Morgendimmerung

Sieh diesen Tag!

Denn er ist Leben, ja das Leben selbst.

In seinem kurzen Lauf

Liegt alle Wahrheit, alles Wesen deines Seins:
Die Seligkeit zu wachsen,

Die Freude zu handeln,

Die Pracht der Schonheit,

Denn gestern ist nur noch ein Traum,

Und morgen ist nur ein Bild der Fantasie,
Doch heute, richtig gelebt, verwandelt
jedes Gestern

In einen gliickseligen Traum

Und jedes Morgen in ein Bild der Hoffnung.

So sieh denn diesen Tag genau!
Das ist der Gruf8 der Morgenddmmerung.

KALIDASA (INDISCHER DRAMATIKER)
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Auf den Spuren des Gliicks

~§
N
gﬁg Wenn wir einen dunklen Raum betreten

und das Licht anmachen, spielt es keine Rolle,

ob der Raum einen Tag, eine Woche oder

zehntausend Jahre lang dunkel war — wir

schalten das Licht an und er ist erleuchtet.

Sobald wir mit unserem Potenzial zu lieben

und gliicklich zu sein, Verbindung auf-

nehmen, wird es hell. ~s

ﬂFg ~
SHARON SALZBERG 0

Bereits Thomas von Aquin hat gesagt »Das letzte Ziel des
Menschen ist das Gliick«. Doch eine allein selig machende,
universelle Glicksformel kann und wird es wohl nie geben.
Gerade in unserer heutigen modernen, individualistisch
gepragten Gesellschaft durften Glick und Erfullung fur
jeden etwas anderes bedeuten. Gemeinsam ist uns allen
sicherlich, dass wir uns zutiefst nach Glick und Zufrieden-
heit sehnen. Aber gibt es bestimmte Gltickskriterien, die fur
uns alle gelten, einen gemeinsamen Gliicksnenner, der zur
Erfiillung fithren kann? Inwieweit hangt unser Glick von
unserer Veranlagung, unserer »genetischen Disposition,
und von duBeren Umstanden, ja vielleicht sogar von einer



»gliicklichen Fligung« ab? Kann Geld uns doch glicklich
machen oder geht es beim Gllcksempfinden letztlich um
eine innere Haltung?

Dieses Buch mochte kein einfaches Glickspatent liefern,
sondern vielmehr eine bunte Palette von Gliicksangeboten
aus Philosophie, Psychologie und Lebenshilfe prasentieren.
So werden Sie hier einigen antiken Philosophen begeg-
nen ebenso wie neueren Denkern oder modernen Gliicks-
forschern. Lassen Sie sich ein bisschen treiben und von
der einen oder anderen Anregung, die Ihrer personlichen
Glucksvorstellung am meisten entspricht, inspirieren — so
als wirden Sie hie und da kleine Gltickshappchen finden.
Neben verschiedenen Gliickstheorien enthalt der Der kleine
Gliicksberater einige konkrete Ratschlage und praktische
Ubungen, die Sie im Alltag umsetzen kénnen, sowie zwei
Gluckstests, die es Ihnen ermdglichen, Ihr eigenes Glticks-
niveau zu ermitteln.

Die Auswahl der Denker und Forscher, die sich Uiber das
Gliick geduRert haben, sowie der praktischen Ubungen in
diesem Buch musste bei der Flille des Materials, das es zum
Thema gibt, in gewisser Weise nach dem »Gluicksprinzip« er-
folgen. So habe auch ich mich beim Schreiben und Zusam-
menstellen der Texte ein wenig treiben lassen, verweilte mal
bei diesem Denker, mal bei jenem und wahlte schlielich
die Dinge aus, die mich im jeweiligen Moment am meisten
ansprachen, inspirierten und faszinierten oder neugierig
machten.

Und nun wiinsche ich Ihnen viel SpaR auf unserer kleinen
Reise in die Welt des Glticks.
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Das Wort Gluck

ﬁ % %ﬁu ) % o %

Es ist eins von den Wortern, die ich immer geliebt und gern ge-
hort habe. Mochte man iiber seine Bedeutung noch so viel strei-
ten und rdsonieren kénnen, auf jeden Fall bedeutete es etwas
Schones, etwas Gutes und Wiinschenswertes. Und dem entspre-
chend fand ich den Klang des Wortes.
Ich fand, dieses Wort habe trotz seiner Kiirze etwas erstaunlich
Schweres und Volles, etwas, was an Gold erinnerte, und richtig
war ihm aufSer der Fiille und Vollwichtigkeit auch der Glanz ei-
gen, wie der Blitz in der Wolke wohnte er in der kurzen Silbe,
die so schmelzend und Idichelnd mit dem GL begann, im U so
lachend ruhte und so kurz, und im CK so knapp endete. Es war
ein Wort zum Lachen und zum Weinen, ein Wort voll Urzau-
ber und Sinnlichkeit; es war eins und rund, war vollkommen, es
kam aus dem Himmel oder aus der Erde wie Sonnenlicht oder
Blumenblick. Wie gut, wie gliicklich, wie trostlich, dass es solche
Worter gab! Ohne sie zu leben und zu denken, wdare Welke und
Verddung, wdre wie Leben ohne Brot und Wein, ohne Lachen
ohne Musik.

HERMANN HESSE



Von Gliick und Unglick

e

Auch das gliicklichste Leben ist nicht ohne

ein gewisses Maf§ an Dunkelheit denkbar,

und das Wort Gliick wiirde seine Bedeutung

verlieren, hdtte es nicht seinen Widerpart in

der Traurigkeit. .
CARL GUSTAV JUNG

-3

Ich wiinsche jedem Menschen auf dieser Welt tiefes und
dauerhaftes Glick. Dazu gehdren nach meiner Gliicksvor-
stellung Liebe, innere Gelassenheit, Heiterkeit, Freude, mog-
lichst wenig korperliches Leid sowie Erflillung in vielen Be-
reichen — um nur ein paar der Aspekte zu nennen. Aber es
gibt auch eine Kehrseite der Medaille Gltick. Auf ihr finden
sich Geflihle wie Traurigkeit, Zweifel, Unlust, Arger, Sorge
und manches andere mehr, das vom Gliick weit entfernt zu
sein scheint. Und doch gehdren all diese Dinge unabdingbar
dazu. Denn nur wenn wir akzeptieren, dass auch das Un-
glick Teil des Menschseins ist, konnen wir das Gltck, das wir
erleben, erkennen und in vollen Ziigen genief3en.

Obwohl uns in vielen Fillen gerade schwierige Situa-
tionen, die uns fordern, ein Stlick auf unserem Weg der
personlichen Entwicklung weiterbringen, zwingt uns die
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Glucksideologie der modernen Gesellschaft manchmal fast
dazu, glticklich zu sein oder zumindest so zu wirken. Dieses
»Glick« ist allerdings in vielen Fallen nur ein oberflachli-
ches. Es geht hier eher darum, standig »gut drauf« zu sein.
Damit will und soll man signalisieren, dass man mit den An-
forderungen des Lebens gut fertig wird, alles »im Griff« hat
und den Erfolg quasi auf Dauer fuir sich gebucht hat.Ist man
bedriickt und lasst sich das auch noch anmerken, wird das
haufig schon als Scheitern gewertet. Es ist allzu oft einfach
»nicht angesagt«.

Der Psychoanalytiker und Philosoph Erich Fromm hat das
in einem Interview einmal sehr treffend auf den Punkt ge-
bracht:

-
i:\? p Die meisten Menschen geben vor, (...) dass

sie gliicklich sind, weil man ndmlich, wenn
man ungliicklich ist (...) ein Misserfolg ist.
So muss man also die Maske des Zufrie-
denseins, des Gliicklichseins tragen, denn
sonst verliert man den Kredit auf dem Markt,
dann ist man ja kein normaler Mensch,
kein tiichtiger Mensch. Aber Sie miissen sich
doch nur die Menschen ansehen. Man muss
doch nur sehen, wie hinter der Maske eine
Unruhe, Gereiztheit, Arger, Depressionen,
Schlaflosigkeit, Ungliicklichsein — das, was
die Franzosen Malaise genannt haben - liegt
(-.)- Das, was Freud das »Unbehagen in der



Kultur« genannt hat. Aber es ist gar nicht das
Unbehagen in der Kultur. Es ist das Unbe-
hagen in der biirgerlichen Gesellschaft, die
den Menschen zum Arbeitstier macht (...).

Ich glaube, es ist eine allgemeine Fiktion, die
die Menschen miteinander teilen, dass der
moderne Mensch gliicklich sei.

Auch der Philosoph Wilhelm Schmid zeigt, dass die Men-
schen heute unter dem Anspruch leiden, nach auen hin
gliucklich sein zu mussen. Er vertritt die Haltung, dass es
gute und schlechte Tage geben muss und wir nur dann wirk-
lich gliicklich sein kénnen, wenn wir diese Wahrheit verin-
nerlichen und uns von dem kiinstlichen Zwang befreien,
den wir uns selbst auferlegt haben.

Ich halte am meisten von einem Gliick der
Fiille, das der Polaritdt des Lebens Rechnung
trdgt, also die positiven und negativen Seiten
des Lebens umfasst. Heute allerdings ori-
entiert man sich eher am »Wohlfiihlgliick«.
Das Wohlfiihlgliick ist freilich abhdngig von
einzelnen Momenten, nichts von Dauer (...).
Es liegt am Leben selbst, dass es zwischen
Positivitdt und Negativitdt schwankt (...). Das
Dumme am modernen Gliicksbegriff ist, dass
er das Negative ausschlief$t. Dieser Gliicksbe-
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griff macht die Menschen systematisch un-
gliicklich — und das beunruhigt mich. (...) Erst
wenn ich begreife, dass zum Positiven immer
auch Negatives gehort, muss ich nicht mehr
den Eindruck haben, dass ich aus dem Leben
herausfalle, wenn es momentan keinen Spaf
macht, vielleicht sogar Schmerz bereitet. Und

aus der Kontrasterfahrung kommt erst die F;j ;
Fdhigkeit zu wirklichem Genuss. e

Lassen wir uns also nicht von den Gliicksgeboten unserer
Zeit beeindrucken, sondern stehen wir zu unseren Launen,
unserer zeitweiligen Verstimmtheit, unseren Sorgen und
Zweifeln, zur »Polaritat des Lebens«. Ich fiir meinen Teil
mochte meine melancholischen Momente jedenfalls nicht
missen —ich erlebe dabei eine Tiefe, die ich in meinen heite-
ren Gliicksmomenten nur aulerst selten erfahre.

Wenn ich Ihnen in diesem Buch also Anregungen fur das
Gluck vorstelle, dann sollten Sie diese stets vor dem Hinter-
grund betrachten, dass jede Gefiihlslage ihre Berechtigung
hat und wir viele positive Erfahrungen weit intensiver wahr-
nehmen konnen, wenn wir die Kehrseite des Lebens eben-
falls zulassen.



Wenn wir all unser Ungliick auf einen ge-
meinsamen Haufen legten und dann jeder
davon einen gleich grofien Teil wieder an
sich nehmen miisste, so wiirden die meisten
Menschen zufrieden ihr eigenes Ungliick
zuriicknehmen und davongehen.

SOKRATES



Sokrates — Das eigene Gewissen
als Wegweiser zum Gliick

Sokrates (ca. 469—-399 v. Chr.) war davon Uberzeugt, dass es
allgemeingtiltige Malistabe flir das tugendhafte Handeln
gibt, die auf Erkenntnis und Wissen beruhen. Mittels der Ver-
nunft kann ihm zufolge jeder die ewigen, unveranderlichen
Normen erkennen und mit ihrer Hilfe das Gltick erreichen —
egal welchen gesellschaftlichen Status er hat. Wie andere
antike Philosophen verwendet auch Sokrates den Gliicksbe-
griff der »Eudaimonie« (Eu = gut; Daimon = Damon, Geist).
Demnach kénnen Menschen zum Gluck gelangen, wenn sie
einen guten Daimon haben, einen Geist beziehungswei-
se eine mahnende Stimme des Gewissens, die sie zu einer
rechtschaffenen Lebensfiihrung, gepragt von tugendhaf-
tem Verhalten, anleitet. Gut gesinnt ist der Daimon wieder-
um denjenigen, die rechtschaffen handeln. Das eine bedingt
also das andere. Verhalt sich der Mensch tugendhaft, hat er
einen wohlwollenden Daimon und ist somit glticklich.

Nach Sokrates ist der Daimon eine Instanz, die sich nur
dann meldet, wenn die Absicht oder das Handeln eines
Menschen in eine falsche Richtung flhrt, der Tugendhaf-
tigkeit also nicht mehr entspricht. Er ist sozusagen wie eine
innere Stimme, die uns warnt, falls wir Gefahr laufen, vom
rechten Weg abzukommen und unser Gltck zu verfehlen.
Lassen wir uns von dieser Stimme leiten und horen auf un-
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ser Gewissen, das sich als kritische Instanz im Laufe unseres
Lebens entwickelt und uns bei all unseren Entscheidungen
untersttitzt, konnen wir ziemlich beruhigt sein. Denn wenn
wir nicht von Zweifeln oder Gewissensbissen geplagt wer-
den, sondern im Gegenteil im Einklang mit uns selbst und
von der Richtigkeit unseres Tuns und Wollens tberzeugt
sind, konnen wir eine grof3e innere Zufriedenheit, ja sogar
Glucksgefiihle erleben.

Der Ansatz Sokrates’ kann uns nach wie vor als Leitfaden
fur richtiges und »gluckliches« Handeln dienen. Tun wir
namlich etwas, das unserer tiefen ethischen Uberzeugung
widerspricht, stiirzen wir uns in einen inneren Konflikt; wir
storen sozusagen unsere »gute Beziehung zur eigenen See-
le«, wie es Anselm Griin einmal so treffend formuliert hat.
Damit geraten wir in eine Zerrissenheit, die uns aus der Ba-
lance bringen kann.

Wir sollten uns bei unseren Entscheidungen nicht von
den Urteilen fremder Autoritaten wie etwa Staat und Kirche
oder von den Meinungen anderer Menschen abhangig ma-
chen, sondern mithilfe der eigenen Vernunft und Urteilsfa-
higkeit unserer eigenen Uberzeugung verpflichtet bleiben.
Ob es dabei notwendig ist, so weit zu gehen wie Sokrates,
sei dahingestellt. Er vertrat seine Vorstellung vom tugend-
haften Handeln namlich tiberaus konsequent. Nach seiner
Auffassung sollte man eher in Kauf nehmen, dass einem
Unrecht widerfahrt, als dass man selbst unrecht handelt. So
weigerte sich zum Beispiel der Philosoph, der wegen Gott-
losigkeit und seines angeblich verderblichen Einflusses auf
die Jugend angeklagt war und zum Tode durch den Schier-
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lingsbecher verurteilt wurde, aus dem Gefangnis zu fliehen.
Er wusste zwar, dass seine Richter im Unrecht waren, wollte
sich aber nicht selbst eines Unrechts schuldig machen, in-
dem er floh, und nahm so das Urteil gelassen hin.

Aus seiner Verteidigungsrede wahrend des Prozesses ist
das folgende Zitat tiberliefert:

»Nun aber ist es Zeit fortzugehen, fiir mich, um zu ster-
ben, fiir euch, um zu leben: Wer aber von uns dem besseren
Los entgegengeht, das ist allen verborgen, auller Gott.«
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Die Weltdatenbank des Glucks

Moderne Glucksforscher versuchen der Frage auf den Grund
zu gehen, warum manche Menschen glticklicher sind als an-
dere. Fest steht, dass viele unterschiedliche Aspekte dazu
beitragen, wie glucklich jemand ist.

Der Soziologieprofessor Ruut Veenhoven von der Eras-
mus-Universitat in Rotterdam hat eine Gliicksdatenbank,
die World Database of Happiness, erstellt, in der Tausende
von Studien und Umfragen tber das Gliick versammelt sind
(Internetadresse: http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl).
Unter anderem finden sich hier Studien, die zeigen, welche
Faktoren sich positiv beziehungsweise negativ auf das sub-
jektive Gllicksgefithl von Menschen auswirken. Hier ein paar
interessante, zum Teil Uiberraschende Ergebnisse:

&> Verheiratete Menschen sind der Statistik zufolge
glucklicher als unverheiratete. Untermauert wird
dies zusatzlich durch die Tatsache, dass verheiratete
Manner sieben Jahre 1anger leben als unverheiratete;
bei Frauen betragt die 1angere Lebenserwartung cir-
ca vier Jahre, wenn sie verheiratet sind.

% Kinder zu haben macht nicht glticklicher. Der Mythos
vom grol3en Gliick der Eltern halt sich in unserer Ge-
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