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Zehn Sprünge ins Glück 

Was macht uns froh, was brauchen wir zur Erfüllung? Schönheit und Geld jedenfalls nicht, eher schon Freunde und Kreativität 

von Florian Langenscheidt

Darf ich Sie einladen? Zu einem Spaziergang um das schönste Forschungsfeld der Menschheit? Glück tran​szendiert die Sinnfrage. Wer glücklich ist, fragt nicht, warum. Glück überwindet jeden objektiven Begriff von Zeit. Dem Glücklichen schlägt keine Stunde, heißt es - und Goethes Faust will angesichts der Schönheit des Momentes nur eines: Er möge doch verweilen. Glück kann nur Sekunden dauern, sich aber als gefühlte Zeit wie eine kleine Ewigkeit ausnehmen; oder es kann Monate andauern und diese wie einen Augenblick im Himmel erscheinen lassen. Und die Vorfreude weit vor der realen Zeit ist oft schöner als das glückliche Erlebnis selbst. 

Es entzieht sich auf magische Weise jedem System, jeder zu direkten Intentionalität. Es kommt und geht und lässt sich nur begrenzt steuern. Da helfen keine Ratgeber, Selbstverwirklichungsseminare oder "Be happy!"-Beschwörungen. Es ist manchmal da, wenn wir es gerade gar nicht erwarten, und glänzt durch Abwesenheit, wenn alles nach ihm schreit - an manchem Weihnachtsfest, Honeymoon oder Prüfungszeremoniell. 

Jeder von uns kennt das: Man ist so richtig guter Dinge, ohne eigentlich zu wissen, warum. Immer wieder auch merken wir erst im Nachhinein, wie glücklich eine bestimmte Situation uns gemacht hat. Wir können versuchen, das Glück und das Unglück zu zähmen: Lotterien und Versicherungen leben davon. Nur ge​lingen wird es uns nicht. Und Glück lebt vom Unglück. Es braucht den Kontrast. Nur Glück geht nicht. Genauso wenig wie nur Schokolade essen oder immer küssen im Sonnenuntergang. 

Was braucht der Mensch zum Glücklichsein? Fontane meinte lapidar: "Ein gutes Buch, ein paar Freunde, eine Schlafstelle und keine Zahnschmerzen." Das ist charmant formuliert und wird allgemeine Zustimmung finden, reicht aber nicht. Jede Lebenserfahrung über individuelle, historische und nationale Grenzen hinweg zeigt, dass eine inhaltliche Festlegung von Glück zum Scheitern verurteilt sein muss. Glück ist so einzigartig wie unsere Augen und unser Lächeln. Was dem einen Glück bedeutet, ist Langeweile für den anderen. 

Aber es gibt Bedingungen, welche die Pflanze auf unserem Forschungsfeld bestens gedeihen lassen und deren Fehlen zumeist Brachland des Glücks entstehen lässt. Sie sind tief verwurzelt in der Natur der Spezies Mensch und stellen essenzielle Zutaten für den Cocktail glücklichen Lebens dar. 

Zehn solche Wetter- und Bodenbedingungen für das Land des Glücks gibt es wohl - und wahrscheinlich sind sie anthropologische Konstanten. 

1. An seine eigene Schulter kann man sich nicht lehnen. Wir brauchen uns nicht das Selbstverständliche zu bestätigen. Natürlich können Glück und Wohlstand nur entstehen durch Wettbewerb, Ehrgeiz und eine gesunde Portion Egoismus. Natürlich ist der Kapitalismus das einzige System, das uns materiell weiterbringt. Und natürlich trägt er raubtierhafte Elemente des Kampfes aller gegen alle in sich - und braucht diese zum Erringen des Fortschritts. Aber er muss beseelt werden mit Menschlichkeit und Wärme. Dem Menschen an sich ist die Mit-mir-nicht-Mentalität einer erkalteten Gesellschaft fremd. Sich selber küssen geht nur in einem kalten Spiegel. Wir wissen aus der Evolutionsforschung, dass der Natur das Individuum unwichtig ist - und nur die Erhaltung der Art zählt. Wir wissen aus der Psychologie, dass der Weg zum persönlichen Glück immer über den Umweg des Glücks anderer führt - oder anders gesagt, dass das Engagement für Familie, Freunde und Dritte paradoxerweise glücklicher macht, als sich immer nur um das eigene Fortkommen zu kümmern. Um es in der Sprache der Golfer zu sagen: Der richtige Schwung, jener magische Moment, in dem alles stimmt, führt von mir selbst weg. 

2. Lachen entlastet. Wenn man Ehepaare, die länger als fünfzig Jahre glücklich verheiratet sind, nach ihren Geheimrezepten fragt, kommt eines immer: Humor. Wer nicht über sich und andere lachen kann, erträgt das Leben spürbar schlechter. Wer seinem eigenen Scheitern nicht auch komische Seiten abgewinnen kann, wird eher wirklich scheitern. Und selbst unheilbare Krankheiten lassen sich besser mit Humor ertragen. 

3. Ohne Freundschaft geht es nicht ... Jeder von uns lernt so unendlich viele Menschen kennen, aber plötzlich ist da jemand, dem man etwas länger in die Augen schaut. Man spürt Gemeinsamkeiten, Sympathie. Aristoteles fasst es auf das Wunderbarste zusammen: "Ein Freund ist eine Seele in zwei Körpern." Daraus entsteht sie dann, diese existenzielle Verbindung. Man kann über alles reden, sich offen kritisieren, ohne zu verletzen, und nimmt doch den anderen, wie er ist. Kein Rollenspiel, keine Show ist nötig. Man muss nichts beweisen, wird nicht ausgelacht oder fallen gelassen. Freundschaft ist Aufforderung zum Selbstsein. Freunde sind füreinander da. Sie sind in jedem Moment und an jedem Ort bereit zur Hilfe und zu Opfern. Sie können sich aufeinander verlassen, in guten und in schlechten Tagen. Wenn sie gut ist, bettet eine Freundschaft ein und federt ab. Sie bewahrt vor jeder Art von Kurzschlusshandlung (ob in Pubertät oder Midlife-Crisis), sie bildet ein Netz der Fürsorge und Eingebundenheit und wird zu einem Alter Ego, das uns beschützt - manchmal vor uns selbst. 

4. ... ohne Liebe erst recht nicht! Was könnte ein weiser Vater sagen, der seinem Sohn auf Fragen nach dessen junger Liebe zu einer gewissen Rebekka antwortet? "Mein Sohn, was du gerade erlebst, ist das Schönste, das Menschen widerfahren kann. Es ist ein Geschenk des Himmels, das uns allen Schmerz und alle Mühe unseres Lebens vergessen lässt. Es ist der goldene Rahmen um unsere Exi​stenz. Leben ohne Rebekka ist unvorstellbar für dich. Du möchtest sie auf Händen tragen, sonnen- und liebestrunken. Du hast nur einen Wunsch: bei ihr zu sein. Du fragst dich immer wieder, ob man vor Freude sterben kann. Manchmal wird dir ganz schlecht vor Liebe. Rebekka ist die Luft, die du zum Atmen brauchst, sie ist dein Stern, dein Herz, deine andere Hälfte. Leben ohne Rebekka wird dir nicht mehr lohnend erscheinen, leer, reizlos und öde. Ich sage dir, mein Sohn: Wer sich nie verliebt hat, ist umsonst auf dieser Welt." Man könnte viel, aber muss man mehr sagen? 
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5. Von Liebe allein kann man nicht leben. Natürlich kommen wir verliebt auch ohne Essen aus und erleben unvergessliche Glücksmomente auf entbehrungsreichen Reisen ohne feste Unterkunft. Aber auf die Dauer ist Glück nicht denkbar ohne die Befriedigung der Grundbedürfnisse: Essen, Trinken, Schlaf, Wärme, Behausung, Licht. Die Ausgestaltung ist - wieder einmal - so individuell wie unsere Fingerabdrücke. 

6. Das Allerwichtigste: Gesundheit und Schmerzfreiheit. Auch der Krebspatient im Krankenhaus hat Glücksmomente. Und Ärzte haben Recht, wenn sie keine Selbstmordpillen für den Fall des Falles verteilen - mit dem Hinweis, auf welch erstaunliche Weise der Mensch sich manchmal mit Lebenssituationen arrangiert, die er vorher als unerträglich angesehen hätte. Aber dennoch: Glück verträgt sich schlecht mit Krankheit und Schmerz, mit Folter und Gewalt, mit Kriegen und Unterdrückung, mit Unfällen und Behinderungen, mit Abhängigkeit und Verfall. Es ist Grund genug für eine Hymne an den Menschen, dass er seinem kranken und schmerzerfüllten Leben in einer kreativen oder auch trotzigen Weise Inseln des Glücks abgewinnen kann - aber eben in der Kategorie des "trotzdem". 

7. Bau mir ein Trampolin! Wer nicht Liebe erfuhr in den Jahren des Werdens und Wachsens, wer in der Kindheit nicht ein Gefühl von Gewolltsein und Gemochtwerden erlebte, wer im familiären Raum nicht spürt, dass sein Wohl anderen am Herzen liegt, läuft den Weg zum Glück unter stark erschwerten Bedingungen. Eltern legen durch ihre Fürsorge und Liebe den Grundstein für die Glücksfähigkeit ihrer Kinder. Nur verhält es sich auch hier wie bei allen zehn Bedingungen des Glücks: Alles lässt sich transzendieren und überwinden, der Mensch findet immer Auswege, Ausnahmen, Schlupflöcher. Gerade große, prägende Persönlichkeiten haben ihre Besonderheit oft trotz schwieriger Kindheit entwickelt. 

8. Wach bleiben für die kleinen Glücksmomente. Auf der Suche nach dem großen Glück übersehen viele Menschen gern, dass sein Unterfutter aus kleinen Momenten gestrickt ist. Diese lassen uns lächeln, innehalten, jubilieren, auflachen oder verzückt in die Augen des Gegenübers schauen. Sie bilden den Stoff für Vorfreude und die Textur der Erinnerung. Sie blitzen auf in der Liebe oder der Freundschaft, im Flirt oder in der Familie, beim Essen oder auf Reisen, mit Kindern oder Kollegen, in der Natur oder im Kino. Wer solche Momente übersieht und immer nur an Schulabschlüsse, Beförderungen, sportliche Erfolge und den Nobelpreis denkt, versäumt das Glück. 

9. Kraftvoll und kreativ gestalten. Den allerwenigsten Menschen reicht ein passives In-der-Ecke-oder-auf-einer-Bank-Sitzen zum Glück. Wir wollen gestalten, schaffen, unternehmen und vielleicht sogar etwas hinterlassen, das uns mal überlebt. Der eine formt Tonfiguren, der andere malt Stillleben. Der eine spielt Jazz, der andere gründet Unternehmen. Der eine hält Reden, der andere betreibt eine Kinderhilfsorganisation. Der eine stiftet eine Bibliothek, der andere zieht acht Kinder groß. Aber alle wollen sie mitgestalten beim Bau der Welt, in der wir leben. Und eine Spur hinterlassen ... 

10. Das Management von Erwartungen. Ein "Playboy"-Model berichtete kürzlich, wie schwer es sei, an ihr interessierten Männern klar zu machen, dass sie real nicht so wie auf dem Centerfold aussehe. Ein Schönheitschirurg erzählte, dass die meisten jungen Mädchen zu ihm mit dem Wunsch kämen, wie Britney Spears auszusehen. Und dass er diese immer wegschicke: Erstens würde er den Wunsch nicht erfüllen können, und zweitens würden die Mädels selbst im Erfolgsfall nicht glücklich, da die Unzufrie​denheit in ihnen selbst läge und sie sich schnell etwas anderes Unerreichbares suchen würden. Voll​kommen unrealistische Erwartungen sind klassische Rezepte zum Unglücklichsein. Glücklich ist, wer sich erreichbare Ziele setzt und sich über jeden erzielten Erfolg freut. 

Das waren die zehn Wetter- und Bodenbedingungen für das Land des Glücks. Langfristig geht Glück nicht ohne sie. Wer sie in seinem Leben hat, hat allen Grund zur Dankbarkeit. Sie sind der Rahmen - das Bild darin ist vom Individuum zu malen und verweigert sich in seinen Charakteristiken jeglicher Verallge​meinerung. 

Wenn Faktoren in der Liste fehlen, die gemeinhin als wichtig fürs Glück gesehen werden, sind sie ab​sichtlich nicht aufgenommen worden. Denn wir sollten uns bei jedem der folgenden Parameter genaue​stens überlegen, ob er wirklich hoch mit persönlichem Glück korreliert: Intelligenz, Bildung, Reichtum, Macht, Gläubigkeit, Zivilisiertheit, Rausch oder Attraktivität. 

Wie viele leere und verzweifelte Topmodels gibt es und wie viele in sich ruhende, äußerlich eher unat​traktive Menschen? Auch Alter und Glück haben nur relativ wenig miteinander zu tun. Da geht es wieder einmal um mentale Stärke, um Realismus und um den eigenen Weg. 
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Einige Gedanken kann man allen bald sieben Milliarden Erdenbürgern bei ihrer Suche nach dem Glück mit auf den Weg geben: Suche dein persönliches Zentrum, deinen eigenen Weg. Überwinde die Angst in dir - vor dem Leben, vor dem Tod, vor dem Alleinsein, vor dem Versagen. Achte dich selbst und die anderen. Entwickle Gelassenheit und Leidenschaft, Bescheidenheit und Selbstsicherheit gleichermaßen. Sei neugierig auf die Überraschungen rechts und links des Lebensweges und bleib lebenslang auf der Suche nach deinen Träumen. Ruhe in dir selbst und begreife dich gleichzeitig als Teil eines großen Ganzen. Sei unbescheiden und genügsam zugleich. Und bewahre die Fähigkeit, dich zu freuen, auch wenn die Welt voll von Leid ist. 

Florian Langenscheidt ist Verleger und Buchautor ("Tausend Glücksmomente"). Er leitet das Charity-Projekt "Children for a better World". Dieser Text basiert auf einem Vortrag, den er dieser Tage in Harvard halten wird 
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