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Was ist das und wie kommt man dazu?

,Gluck gehabt®, glucklich sein, Glucksgefuhle — Begriffe, so alt wie die
Menschheit, die aber grundsatzlich aufhorchen lassen, wenn sie fallen.
Warum? Nichts ist so flichtig, meinen wir, nichts so dem Zufall Uberlassen,
ja im Grunde ungerecht verteilt, wie das Gluck.

So ganz wohl ist uns allerdings nicht bei diesen Pauschal-Behauptungen. Es
gibt auch beim Gluck Gesetzmalligkeiten, die bei einigem Durchblick nach-
denklich machen. Das qilt fur die Lebenserfahrung, die aus den
Sprichwortern und Zitaten aus hunderten von Jahren zu gewinnen ist und
neuerdings fur die Forschung, die sich auf psychologischer und
neurobiologischer Ebene den Glicksgefuhlen wissenschaftlich zu nahern
beginnt. Was sollte man wissen und was beachten?

Nachfolgend deshalb ein kurz gefasste Ubersicht mit einem Anhang ausge-
wabhlter Sinnspriche zum Thema Gluck.

Wer kennt ihn nicht, den berihmten, den ironischen, den bitteren Vier-Zeiler
von Berthold Brecht, typisch fur seinen Stil, seine oft zynische Einstellung,
hinter der aber auch warmes Mitgefuhl, ja Erbarmen fur die gepeinigte Kreatur
ausgemacht werden kann. Und eine tuchtige Portion Lebens-Anweisungen
(wie sie auch in den meisten Sinnsprichen ausgemacht werden konnen, von
denen eine Auswahl am Ende dieses Beitrags aufgefuhrt wird). Und wie heil3t
das schmerzlich-wegweisende Lied von der Unzulanglichkeit menschlichen

Strebens in der Drei-Groschen-Oper von Bertold Brecht?

Ja, renn nur nach dem Glick
Doch renne nicht zu sehr!
Denn alle rennen nach dem Gliick
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Das Gluck rennt hinterher.

Heil3t das, wir sollten es am besten lassen, die Suche nach dem Gluck? Heil’t
das, es ist doch alles umsonst, Resignation ist angesagt, wenn nicht Pessi-
mismus, lronie oder gar Sarkasmus? So kann man denken — und sich un-
glicklich machen. Denn das funktioniert auf jeden Fall, da braucht es nicht
einmal eine ,Anleitung zum Unglucklichsein®, wie das berihmte Buch von
P. Watzlawick heildt, das es 2002 zu inzwischen 24 Auflagen gebracht hat.
Das spricht Bande, jedenfalls was die deutsche Wesensart anbelangt, meinen
auch international manche kritische Kommentatoren.

Aber zurick zum Glick. Aphorismen, Sinnspriiche, Sprichworter und Zitate
sind ,in Tinte geronnene Lebenserfahrung“ zahlloser Generationen. Und des-
halb seit jeher wichtig und geschatzt und in letzter Zeit, trotz Hektik und hilf-
loser Abhangigkeit von flachem Medien-Spektakel wieder zunehmend ge-
schatzt. Und da offenbart sich ein sonderbares Phanomen, eigentlich eher
trostlich:

Die grof3en Lexika der Sprichworter und Zitate umfassen viele hunderte von
Seiten und lassen keinen Begriff aus, von Abenteuer bis Zwietracht. Da gibt es
Stichworter, die bringen es auf ein bis zwei Beitrage, obgleich die Herausgeber
sich sicher bemuht haben, manches nicht so kimmerlich aussehen zu lassen.
Und es gibt Stichworter, die sprengen jeden Rahmen. Das Glick gehort dazu.
Am Ende — wie erwahnt — eine begrenzte Auswahl mit trotzdem beachtlichem
Umfang.

Aber eines ist schon jetzt sicher: Das Gluck beschaftigt die Menschheit seit
Anbeginn und treibt seit jeher Philosophen, Theologen, Dichter, Maler, Kom-
ponisten und heute die modernen Medien zu Aussagen in Ton, Schrift und
Bild, die uns mal weiterhelfen — aber oft leider auch nicht. Und jetzt haben sich
sogar die Wissenschaftler ans Werk gemacht, die Psychologen, Soziologen,
Psychiater, ja selbst die Physiologen und hier vor allem Psychophysiologen,
die sich mit den normalen und abnormalen menschlichen Funktionen, insbe-
sondere aber mit der ,Arbeit unseres Gehirns® beschaftigen.

Und da sich dies so ungewodhnlich anhért, nachfolgend eine kurze Ubersicht
zum Thema ,Auf der Jagd nach dem Gluck®, wie es die naturwissenschaftlich
orientierten Psycho-Wissenschaftler heute interpretieren, gleichsam die ,Ge-
fuhlswelt auf der biologischen Waage® (nach den Professoren Dr. U. Hart-
mann, Dr. U. Schneider und Dr. H. M. Emerich in der Fachzeitschrift Gehirn &
Geist 04/2002 - siehe Literaturverzeichnis).

,Only bad news are good news", also: ,Nur schlechte Nachrichten sind gute
Nachrichten® lautet ja das Credo der Medien, vor allem der Boulevard-Presse.
Das ist eine alte Erkenntnis und die Menschen wollen es auch nicht anders, so
behaupten jedenfalls die Journalisten. Denn gute Nachrichten langweilen
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schnell und schlechte kdnnen regelrecht zur Sucht werden (wie Gbrigens jeder
an sich selber beobachten kann: ,Was gibt es Neues?“ und wenn man in sich
geht, meint man damit eher problematische, wenn nicht negative Informatio-
nen, kaum Positives. Und wer behauptet, das liege einfach an der ,Schlechtig-
keit dieser Welt“, der macht sich etwas vor).

Die Gliucks-Forschung kommt in Gang

Aber dieser Negativismus ist nicht nur eine Eigenart der Massenmedien, mit
denen sie meinen die negative Erwartungshaltung ihrer Kunden befriedigen zu
mussen, sie ist auch der Grundtenor so mancher Wissenschaften, insbeson-
dere der ,Psycho-“Fachgebiete, allen voran Psychologie und Psychiatrie.

Das betrifft die Lehrbicher und die aktuellen Veroffentlichungen in Fachzeit
schriften. Es geht um Negatives, und zwar nur. Das ist das Gebiet, auf dem
man fundig zu werden hofft, vielleicht sogar auf diesem Umweg auf Genesung,
Gesundheit und damit Zufriedenheit, wenn nicht gar Gliuck zu stoRen. Auf
jeden Fall aber dominieren die Themen ,Stress, Angst, Depressionen und
neuerdings Traumatisierung (vom Lateinischen: trauma = Wunde, im ubertra-
genen Sinne also eine seelische Verwundung durch ein schicksalhaftes Er-
eignis). Hier forschen die Psychologen und Psychiater schier unermudlich.
Dagegen werden angenehme Geflhle wie Glick und Freude nur selten zum
Thema (nebenbei auch in dieser Internet-Serie, siehe das Kapitel: Freude als
Symptom). Meist finden sie nicht einmal eine anstandige Erwahnung, so als
ware die Beschaftigung mit ihnen fast schon anruchig.

Doch das beginnt sich zu andern. Nicht dass man sich im Negativen verrannt
hatte, da gibt es noch unendlich viel unentdeckte Zonen, und der Mensch sorgt
ja auch fur ,Nachschub® in jeglicher Form. Aber man hat erkannt, dass die
Erforschung des anderes Pols, namlich Glick und Freude (und nicht nur der
derzeit hochgejubelte ,Spaly’, das ist etwas vollig anderes) durchaus ergiebige
Forschungsfelder, interessante wissenschaftliche Zugange und hoffnungsvolle
therapeutische Strategien enthalten konnen. Kurz: Die Glucks-Forschung
kommt in die Gange.

Wie so Ublich waren es vor allem die USA, die in den letzten Jahren die so
genannte ,positive Psychologie“ intensivierten, bezeichnenderweise und als
attraktiverer Begriff sicher zweckmaRiger auch als ,Wohlbefindens-Forschung”
bezeichnet. Ihr Aufgabengebiet ist es herauszufinden, wie die angenehmen
Gefuhle Zufriedenheit, Hoffnung, Optimismus, Freude und Glick entstehen,
und zwar nicht nur psychologisch, sondern auch biologisch. Denn an eine Er-
kenntnis muss man sich schon vorab gewdhnen: Auch Gefilhle sind Biologie,
entstehen nicht im luftieeren Raum der Seele (von der schon antike Denker
fragten: Was ist das?), sondern sind nachweisbare Funktionsdnderungen im
Gehirnstoffwechsel (denn es gibt nicht nur einen Stoffwechsel fur Blutzucker
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und Blutfette u. a., sondern auch fur die Arbeitsweise des Gehirns und damit
seine geistigen und seelischen Funktionen).

Tatsachlich stiel3 diese Forschungsrichtung sofort auf grof3es Interesse, be-
rihrt sie doch ein zentrales Bedurfnis jedes Menschen mit der Frage: Gibt es
Gluck? Und wenn ja, wie kann man dazu kommen? Und naturlich ein Nach-
satz, der zu erwarten war: Wie kann man glicklich werden — und bleiben?

Was sind Glucksgefiuhle?

Die Antwort der Positiven Psychologie: Ja, es gibt Glucksgefuhle (was jeder
bestatigen kann). Nein, sie halten nicht dauerhaft an. Aber: Wir kdbnnen etwas
dazu beitragen, dass sie immer wieder auftreten. Gliuck ist — wie jeder Mensch
weild — flichtig, aber nicht unbedingt ein ,einmaliges Ereignis“ oder gar ,un-
erfullbarer Wunschtraum®, wie manche behaupten, die nur auf eine Art
,Schicksalhafte Beglickung“ warten, und das leider oft vergebens. Glick ist
,machbar”, wenn auch in begrenztem Rahmen und naturlich nicht ,wonhlfeil
(alter Begriff fir bezahlbar, erschwinglich, gunstig, vorteilhaft, kostet nicht viel,
halb umsonst, fast geschenkt usw. — was hier nicht umsonst so ausfuhrlich
aufgezahlt werden soll).

Doch diese Erkenntnis hat sich noch nicht herumgesprochen, wie auch die
Demoskopen, die Meinungsforscher bestatigen konnen. Laut ihrer Umfragen
glauben namlich die meisten Menschen nicht, ihr eigenes Glick wesentlich
selbst gestalten zu konnen. Glucksgefuhle konnte kaum gezielt hervorgerufen,
bedauern viele, sie seien in erster Linie ein flichtiges Geschenk des Schick-
sals oder ein gunstiger Zufall.

Diese Einstellung ist sonderbar. Denn die Lebensqualitat, ein moderner Be-
griff, der ja von einer glucklichen Lebensgestaltung nicht so weit entfernt ist,
die wird als recht gut steuerbar eingeschatzt. Gliuckzustande hingegen sollen
kommen und gehen, ohne dass man darauf gro3en Einfluss hat. Das ist ein
Irrtum, und ein folgenschwerer dazu. Denn jetzt muss selbst die Glucks-
Forschung in die negativen Gefilde des menschlichen Daseins abtauchen, um
klarzumachen, dass die positiven einen gesundheitserhaltenden, ja -fordern-
den Einfluss haben.

Weil viele Menschen also das Gliuck fur einen ,unkalkulierbaren Gesellen®
halten, den man nie so recht zu fassen bekommt und dem man deshalb auch
nicht trauen kann, kimmern sie sich sonderbarerweise auch nicht um diesen
Hohepunkt menschlicher Wahrnehmung. Dabei sind Gluckempfindungen
Uberaus wichtig fir das ,nackte Uberleben®, von der erfolgreichen Auseinan-
dersetzung mit dem harten Alltag ganz zu schweigen.

Denn es sind besonders die Emotionen, die Gefuhle, die nicht nur die Seele,
sondern den ganzen Organismus entscheidend mitsteuern und vor allem hel-
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fen, sich an bestimmte Situationen anzupassen und auf diese adaquat und
damit erfolgreich zu reagieren, auf jeden Fall versuchen, drohende Gesund-
heitsbelastungen weitgehend zu neutralisieren.

Nun werden aber Gefuhle — so die alte Erkenntnis, die jeder nach einigem
Nachdenken bestatigen kann —, besonders in negativer Hinsicht empfunden.
Einzelheiten dazu siehe der Kasten, in dem dargelegt wird, wie die Affektivitat,
also Emotionen, Geflhle, Stimmungen heute von der Psychopathologie, der
Krankheitslehre eingeteilt werden.

Gefiihle und Gefuhlsstorungen

Gefuhle sind subjektive Befindlichkeiten. Sie beeinflussen Wahrnehmung,
Antrieb, Willen, Denken, Gedachtnis, Entschlisse, Handlungen, Vorsatze
usw.

In der Psychiatrie werden die Begriffe: Gefuhl, Affekt, Emotion, Stimmung
usw. weitgehend bedeutungsgleich benutzt.

Fruher (gelegentlich auch heute noch) unterschied man in:

- Stimmung oder Gestimmtheit. Gefuhlszustand, der Uber langere
Zeitraume  hinweg anhalt. Er entsteht aus verschiedenen
Gefuhlsbereichen sowie Triebregungen.

- Affekt. reaktives Gefuhl, tritt rasch ein, wird als besonders intensiv erlebt
und geht haufig mit vegetativen Begleiterscheinungen einher (Schweil}-
ausbruche, Herzschlagfolge, Muskelspannung, Pupillenweite u. a.).

Zu den so genannten ,Primér-Affekten”, die vor allem biologisch begrundet
sind, gehoren beispielsweise Freude, Trauer, Angst, Wut, Interesse, Ekel,
Scham, Mut u. a. Diese Gefuhlszustande sind offensichtlich durch ein jeweils
spezifisches, in allen Kulturen aber gleiches Muster von Mimik, Haltung u. a.
gekennzeichnet.

Eine allseits verbindliche Einteilung der Gefuhlswelt ist auch heute noch nicht
maoglich. Eine alltags-taugliche Ubersicht unterteilt in

e Zustandgefiihle, Befindlichkeiten oder Gestimmtheiten: Dabei unter-
scheidet man
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- leibnah (kérperlich) erfahrene Zustandsgefiihle (auch als Vitalgefiihle be-
zeichnet): Frische, Spannkraft, Schwung, Wohlbehagen, Leichtigkeit, Be-
schwingtheit. In negativer Hinsicht Abgespanntheit, Erschopfungsgefunhl,
Schwache, ineffektive Unrast u. a.

- Weniger leibnah (kérperlich) erfahrene Zustandsgefiihle: Freude, Froh-
mut, Beglucktheit, Jubel, Ruhe, Heiterkeit, Zufriedenheit, Zuversicht, aber
auch Kummer, Gram, Furcht, Angst, Unbehagen, Unheimlichkeit, Verzagt-
heit, Hilflosigkeit, Heimweh, Hoffnungslosigkeit, Zerrissenheit, Verzweiflung,
Grauen, Schrecken, Leere, Gereiztheit, Arger, Zorn, Wut, Neid, Eifersucht
u. a.

- Die das Selbstwerterleben begleitende Gefiihle sind kaum davon zu tren-
nen, seien sie bejahend (Kraft, Stolz, Uberlegenheit, Triumph, Eitelkeit,
Trotz) oder verneinend (Unfahigkeitsgefuhle, Scham, Schuld, Reue,
Verlegenheit).

¢ Erlebnisgefiuhle beziehen sich auf andere, also den zwischenmensch-
lichen Kontakt. Dazu zahlt man ein bejahendes oder verneinendes Zumute-
sein. Im Einzelnen:

- bejahendes Zumutesein: Liebe, Zuneigung, Vertrauen, Sympathie, Mitleid,
Achtung, Interesse, Billigung, Dankbarkeit, Ehrfrucht, Bewunderung, Anbe-
ten,

- verneinendes Zumutesein: Hass, Abneigung, Misstrauen, Verachtung,
Feindseligkeit, Spott, Missfallen, Entristung u. a.

Man sieht, die ,Gefuhlswelt® ist weit und enthalt eine Vielzahl von Begriffen,
mit denen wir tagtaglich etwas sorglos umgehen, wahrend sich die Wissen-
schaft der Psychopathologie (Krankheitslehre), und hier insbesondere die
Psychiater und Psychologen sehr detaillierte Gedanken darltber machen
mussen, was wie bezeichnet wird, damit man in der Forschung auch zu
konkreten und vor allem vergleichbaren Ergebnissen kommit.

Nach V. Faust und C. Scharfetter: Psychiatrie in Stichworten. Psychopatholo-
gie 3. Enke, Stuttgart 1998

Nun heil3t es aber keineswegs, dass wir nur negative Geflhle bendtigen, um
im Leben zurechtzukommen, um uns nicht ,blauaugig” in jedes Messer laufen
zu lassen. Vorsicht ist angebracht, aber Negativismus nicht. Und neuere, so
genannte Emotions-Theorien gehen sogar davon aus, dass auch Freude und
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Heiterkeit, Lachen und Frohsinn wichtige Funktionen besitzen, z. B. dass sie
uns besanftigen, beruhigen, Krafte zufuhren, die wir sonst kaum mehr mobili-
sieren konnten. Und das Wichtigste: Die biologischen Untersuchungen stutzen
diese Empfehlungen. Denn im Unterschied etwa zu Aggressionen und Stress
bringen Glluckgeflhle das vegetative Nervensystem (also jener Teil, der unbe-
wusste Vorgange wie Atmung, Verdauung oder Sexualfunktion reguliert) kaum
in Aufruhr. Im Gegenteil: Positive Gefiihle machen uns ausgeglichen und ver-
setzen den Organismus in eine Art ,Energie-Sparsituation®. Negative Gefuhle
hingegen, vor allem wenn sie langere Zeit anhalten, reiben uns auf und scha-
den damit dem Organismus schon mittelfristig, von langfristigen Konsequen-
zen ganz zu schweigen (vieles wird erst nach Jahren oder gar Jahrzehnten
deutlich, beispielsweise im Ruckbildungsalter oder spatestens im hoheren
Lebensalter, wo dann plétzlich klar wird, dass keine Reserven mehr verfligbar
sind).

Positive Gefiihle halten uns stabil

Positive Geflihle also halten uns psychisch stabil und beugen damit auch see-
lischen Storungen vor. Bekannt wurde dieses Konzept durch die so genannte
,Salutogenese®, einem psychosomatisch orientierten Konzept, das insbeson-
dere die gesunden Anteile im Menschen starken soll, anstatt nur die Krankheit
zu bekampfen. Auf seelische Stérungen Ubertragen hiel® dies selbst bei psy-
chisch Kranken die positiven Gefuhle zu fordern und nicht nur negative oder
krankhafte Empfindungen zu unterdricken, wie das bisher mehrheitlich prakti-
ziert wurde.

Auch im zwischenmenschlichen Bereich, im Sozialverhalten konnen sich posi
tive Geflhlsregungen gunstig auswirken. Menschen, die zufrieden oder gar
glucklich erscheinen strahlen etwas aus — und machen sich dadurch attrakti-
ver, allein ,von innen heraus®. Im Alltag fordert das nicht nur die Kontakte (und
beispielsweise neue Bekanntschaften und berufliche Erfolge), es festigt auch
die alten Beziehungen und farbt selbst positiv auf jenes Umfeld ab, das sich
gerade in negativen Emotionen zu verstricken droht.

Und nicht zu vergessen: Positive Gefuhle kdnnen sogar unmittelbar eine posi
tive korperliche Wirkung auslésen. Nicht von ungefahr lautet die alte Lebens-
weisheit: Lachen ist gesund (siehe auch das entsprechende Kapitel in dieser
Internet-Serie). Gute Laune und Lachen starken nachweisbar das Immun-
system, die korpereigene Abwehr, in dem die Zahl bestimmter Abwehrzellen
(so genannte naturliche Killerzellen, eine Art Elite-Einheit der Kérperabwehr)
des Immunsystems vermehrt wird. Damit fordern positive Gefuhle nicht nur
den allgemeinen Gesundheitszustand, sondern auch den Heilungsvorgang bei
Krankheiten. Wohlbefinden, und zwar nicht als naive Erwartungshaltung, son-
dern gezielt praktiziert, wird schon als konkrete Vorbeugung fur die haufigsten
korperlichen Storungen der modernen Menschheit empfohlen, namlich fur die
Herz-Kreislauf-Krankheiten.
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Gibt es verschiedene Gliicksgefiihle und was ist Freude?
Doch fur die Gllucksforscher geht es weiter. Sie fragen sich:

Gibt es verschiedene Arten von Glicksgefluhlen? Heifl3t Glicksgeflhl auch
soviel wie Wohlbefinden oder umgekehrt? Wieso sind manche Menschen
grundsatzlich glucklicher als andere, obwohl die aulleren Bedingungen dazu
wahrhaftig keinen Anlass geben? Und nicht zuletzt: Ist Gluck soviel wie Freude
oder umgekehrt?

Zu Letzterem nehmen die Psychologen eindeutig Stellung: Freude gehdrt nach
ihrer Ansicht zu den Primar- oder Basis-Emotionen (den Grundgefuhlen des
Menschen). Gluck hingegen besteht aus einem Gefuhlsgemisch. Deshalb
konnen Glucksgefuhle auch ein nicht immer ungetrubtes, rein positives Ereig-
nis sein. Zwar ist das Gllicksempfinden in der Regel meist mit angenehmen
Emotionen verbunden. Doch kdnnen beispielsweise auch Schmerzen herein-
spielen. Man denke nur an die schmerzhafte, aber doch problemlos Uberstan-
dene Geburt eines gesunden Kindes mit entsprechendem Glucksgefunhl.

Sogar bei seelischem Schmerz sind gemischte Gefuhle maoglich, teils nieder-
geschlagen (ausweglos erscheinende Situation), teils mit plétzlicher Hoffnung,
es konne doch noch gut gehen. Oder umgekehrt: Ein freudiger Anlass mit un-
glicklichem Beigeschmack. Beispiele: Hochzeit mit anschlieliend eigenem
Hausstand, d. h. Verlassen des Elternhauses, Aufgabe der eigenen kleinen
Single-Wohnung, vielleicht des geliebten Jobs u. a. Oder Beférderung unter
ahnlichen Bedingungen: Ortswechsel, Hausverkauf, erst einmal Trennung von
Familie, Freundeskreis und guter Nachbarschaft u. a.

Dennoch besitzen alle Menschen die grundlegende Eigenschaft des Glick-
erlebens. Doch gluckliche Menschen sind besonders empfanglich fur Gefuhle
und 6ffnen sich flr Eindriicke von aulden mehr als andere. Das fuhrt zu einer
verstarkten Verbindung mit dem Umfeld, der Welt in der wir leben, mit mehr
Empfindungen, Eindricken, von den Basis-Emotionen bis hinauf zu sinnlichen
oder gar erotisch-getonten Befindlichkeiten. Und das fuhrt dann zu der Frage:

Was zeichnet eigentlich gliickliche Menschen aus?

Nach entsprechenden Untersuchungen, meist Umfragen, kommt es offensicht-
lich gar nicht so sehr darauf an, moglichst intensive Glucksgefuhle zu er-
reichen. So etwas kann man ja auch kunstlich provozieren, z. B. durch be-
stimmte Rauschdrogen (Haschisch, Marihuana, Kokain, Designerdrogen) oder
bestimmte Arzneimittel (z. B. opiathaltige Schmerzmittel). Daflir scheinen sich
besonders jene Menschen fur eher glucklich einzuschatzen, die sich die
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meiste Zeit in ihrer Haut wohlfuhlen oder zumindest nur selten unter unan-
genehmen Empfindungen leiden (mussen).

Unglucklich, vor allem auf Dauer, aber sind insbesondere jene, die standig
nach den hdchsten Stufen von Glick oder gar Ekstase (Rausch, Verzickung)
suchen. Hier allerdings spielt die so genannte emotionale Grundeinstellung,
also die jeweilige Personlichkeitsstruktur (oft auch genetisch, d. h. erblich mit-
und damit vorbestimmt) eine Rolle, wobei der willentliche Einfluss mitunter
eher begrenzt erscheint.

Chemie des Gliicks

Schon um die Mitte des 20. Jahrhunderts entdeckte man im Tierversuch,
dass selbst die wunderbare Empfindung des Glicks einen biochemischen
Hintergrund hat. Damals gab es heftige Diskussionen, weil man die ,héheren
Empfindungen“ nicht durch banale chemische Uberlegungen ,entweiht*
wissen wollte. Heute ist man da nlchterner, aber auch erfolgreicher (siehe
Diagnose, Vorbeugung und Therapie bestimmter Krankheiten, nicht zuletzt
auf seelischer Grundlage).

Vor allem weild man inzwischen, in welchen Bereichen des Gehirns man sich
die Glucks-Zentren vorzustellen hat. Dazu gehoren das so genannte
limbische System, eine bestimmte Region im Mittelhirn sowie die hinter der
Stirn liegenden Bereiche der GroBhirnrinde. Einzelheiten dazu siehe die
spezielle Literatur.

Auf jeden Fall aber ist inzwischen weitgehend klar, dass bestimmte Regionen
des Gehirns die Funktion zentraler Schaltstellen haben, die das
,Belohnungs-System® regeln. Dort liegen die entsprechenden Nervenzellen,
die dafur verantwortlich sind, dass man immer wieder Situationen anstrebt,
die Glucksgefuhle hervorrufen (wie vor einem halben Jahrhundert im
Rattenversuch).

Die eigentliche Signaltibermittlung lauft Giber so genannte Boten- oder Uber-
tragerstoffe (Fachbegriff: Neurotransmitter), und hier vor allem Uber
Dopamin, eines der wichtigsten Elemente des Begehrens (einschlielilich
sucht-bedingter Entgleisung).

Dieses Dopamin-System wird unterstutzt durch kdrpereigene Opioide (also
Opium-Stoffe, die der Organismus selber produziert, beispielsweise um
gegen plotzliche Schmerzen zumindest kurzfristig gerUstet zu sein) und
Cannabinoide (die wirksamen Substanzen in Haschisch und Marihuana, die
der Korper ebenfalls selber herzustellen vermag). Auf jeden Fall kann ein
kompliziertes System solcher Stoffe im Organismus ein Glicksgefuhl
auszuldosen (so wie eben Opiate, z.B. Morphium bzw. Haschisch und
Marihuana von aul3en zugefuhrt).
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Und damit wird deutlich: Sowohl unsere eigenen ,Suchtstoffe als auch die
von aulden zugefuhrten benutzen im Wesentlich die gleichen Hirnstrukturen
und Ubertrégersubstanzen. Durch Rauschdrogen, aber auch nicht-substanz-
gebundene Suchtformen wie Spielsucht, Fernsehsucht, Internetsucht u. a.
lasst sich das ,Gehirn-Belohnungssystem® aber nur kurzfristig stimulieren.
Die Folgen sind bekannt: Kaum lasst die Wirkung nach, sinkt die Stimmung
rapide, die Betroffenen fiuhlen sich niedergeschlagen, ausgelaugt und
verlangen nichts sehnlicher als einer Wiederholung. Doch auch das stumpft
ab, und zwar durch eine Art ,Ermadung” der zustandigen Gehirnstrukturen.
Am Schluss geht nichts mehr — auler die Panik vor den jetzt drohenden
Entzugserscheinungen (Abhangige, welcher Form auch immer, haben nichts
mehr von ihrer ,Sucht-Begluckung® — sie fliehen nur noch vor qualenden
Abstinenz-Symptomen).

Die korpereigenen Belohnungssysteme hingegen lassen sich nicht so unkri-
tisch missbrauchen. Grenzwertig ist der ,Jogger-High®, dessen kritische Fol
gen aber besonders dann deutlich werden, wenn der ,lauf-stichtige“ Sportler
sich beispielsweise das Bein bricht und in zumindest verdunnte Entzugs-
erscheinungen gerat. Die naturlichen Belohnungssysteme unseres Organis-
mus sind aullerdem nicht so ,Uber-stimulierbar®. Vor allem sprechen sie auch
auf Ausloser an, die vielen Menschen gar nicht (mehr) bewusst sind. Dazu
gehoren geistige Stimulationen, religidse, philosophische, ja sogar als
angenehm empfundene Musik, die die entsprechenden Gehirn-Schaltkreise
aktivieren und ein Wohlgefuhl auslésen — wenngleich in Mal3en.

Und ein weiteres Problem bringt die Glicksforscher in Schwierigkeiten, nam-
lich die Frage: Was ist Ursache und was ist Folge, also das berihmte ,Henne-
Ei-Problem“ (wer war zuerst: die Henne oder das Ei?). Deshalb sprechen die
Wohlbefindens-Forscher heute lieber von einer ,Korrelation des Glucks®, also
Wechselbeziehungen, die sich gegenseitig bedingen. Hier lassen sich dann
wieder konkrete Ergebnisse erarbeiten.

Was gilt als besonders gliicks-versprechend?

So gelten folgende Bedingungen als besonders glicks-versprechend bzw. ihre
Vertreter als glucklich(er):

- materieller Wohlstand und gesellschaftliche Stellung

- stabile zwischenmenschliche, d. h. partnerschaftliche, familiare, nachbar-
schaftliche und berufliche Beziehungen

- Religiositat oder innere und aulere stabilitatsfordernde Weltanschauung
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Im Einzelnen (nach U. Hartmann, U. Schneider und H.M. Emerich):

¢ Ein unter Wissenschaftlern (und auch in der Allgemeinheit) heil} diskutiertes
Glucks-Korrelat ist der erwahnte Wohlstand. Zwar heif3t es: "Geld macht nicht
glucklich", doch der Volksmund hangt gleich hinten dran: "— aber beruhigt."
Oder wie es so charmant formuliert wird: "Geld allein macht noch nicht
ungltcklich® (Peter Falk). Und so ist es auch. Zwar widerspricht der Vergleich
internationaler Umfrage-Ergebnisse wenigstens auf den ersten Blick dem
geflugelten Wort. Denn Menschen in reichen Landern sind im Durchschnitt
glticklicher als Einwohner armer Staaten. Das gilt auch fur den Einzelfall: Ein
finanzielles Polster fordert zumindest ein gewisses subjektives Wohlbefinden.

Wer diese Ergebnisse aber naher analysiert, sto3t mitunter auf verwirrende
Widersprliche: So betrachten sich die Einwohner in manchen durchaus armen
Landern als glucklicher, als ihr begrenzter, wenn nicht gar fehlender Wohl-
stand eigentlich erwarten lie3e. Und andererseits sind die Buarger in vielen
reichen Nationen gar nicht so glucklich, wie sie sein konnten (Beispiel: Mittel-
europa, von der offenbar spezifisch deutschen, international als ,jammerig*
eingestuften Mentalitat gar nicht zu sprechen).

Auf jeden Fall steigert Geld das Wohlbefinden nicht grenzenlos. Ist einmal ein
gewisser Wohlstand erreicht, lasst sich das subjektive Glicksempfinden mit
wachsendem Kontostand nicht mehr verstarken. So sind in den reichen Natio-
nen trotz enormer Steigerung des Wohlstands in den letzten funf bis sechs
Jahrzehnten die Menschen nicht so viel glucklicher geworden, wie ihr Besitz
verheilen musste. Ja es heildt sogar, dass wir den kritischen Punkt ,ausrer
chenden Wohistands® in Deutschland schon Anfang der 60iger Jahre erreicht
haben. Denn seither bleibt der Prozentsatz der Glucklichen bei uns ungefahr
konstant, obwohl in den nachfolgenden Jahrzehnten der Besitz kraftig ge-
wachsen ist.

Die Grunde liegen eigentlich auf der Hand: Der Mensch gewohnt sich schnell
an einen bestimmten Wohlstand und gesellschaftlichen Status — erhoht aber
gleichzeitig seine Anspriche, und zwar meist unkritisch. Damit reifl3t er wieder
einen Graben auf, d. h. der alte Abstand zwischen seinem Anspruchsniveau
und der Realitat wird groRer — und reduziert sein Gluckempfinden nachhaltig.

Die Wunsch- oder Begehrlichkeits-Spirale ist also ein zwiespaltiges Phano-
men, das selbst einst wohlhabende und damit zum Glucklichsein disponierte
Mitmenschen wieder auf den Boden zurlckholt, vielleicht sogar noch eine
Stufe darunter zwingt. Die Psychologen nennen das eine ,hedonistische Tret-
muhle® (der Hedonismus ist eine philosophische Lehre und Weltanschauung,
nach der Genuss und Sinnenlust das hochste Prinzip menschlichen Handelns
sind — was sich aber auch als Teufelskreis herausstellen kann).
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So gilt, was jeder schon weil3: Gluck ist relativ. Geht es uns besser als zuvor,
konnen wir glucklich sein. Tut sich nichts (mehr), lasst das Glucksempfinden
nach, weicht vielleicht sogar Unzufriedenheit, wenn nicht gar
Unglicklichsein.

Und in diesem Zusammenhang entdeckten die Glucksforscher noch einen
weiteren ,gemutsmafigen Bremsklotz*:

Angenehme Erlebnisse erfreuen die Menschen vergleichsweise weniger,
schlechte Nachrichten argern oder bedricken sie mehr als vernunftmaldig zu
erwarten ware.

Vielleicht will das der eine oder andere nicht glauben, aber es lasst sich leicht nachweisen,
man muss nur einmal selbstkritisch in sich gehen. Ein Beispiel ist die Einfuhrung des Euro,
der — sicher nicht zu Unrecht — immer haufiger als , Teuro® verteufelt wird. Neutrale Institutio-
nen hingegen kdénnen generelle Preiserhdhungen in Folge der Wahrungsumstellung nicht
bestatigen. In Einzelfallen ist das Uberdeutlich (Beispiele kennt jeder), generell aber nicht,
zumindest nicht wenn man frihere Preiserh6hungen in bestimmten Zeitabschnitten in Rech-
nung stellt.

Umgekehrt hat aber die Einfihrung des Euro keine geringe positive Bedeutung, wie jeder
spatestens in Auslandsreisen feststellen kann. Aber auch gleichzeitige Preisreduktionen —
und das ist der entscheidende Punkt — werden weit weniger deutlich wahrgenommen oder
rasch wieder vergessen, wahrend die Negativ-Ereignisse ihren festen Platz im Negativ-Bild
unserer Zeit und Gesellschaft einnehmen.

e Aber das Geld spielt ohnehin nur eine scheinbar vordergrindige Rolle,
zumindest fur das personliche Glucksempfinden. Wesentlich wichtiger sind
zwischenmenschliche Beziehungen, auch wenn sie auf den ersten Blick
weniger bedeutsam erscheinen und offensichtlich von immer mehr Menschen
(fast schon) systematisch ,unterbewertet werden.

Und hier dominiert ein neueres Schlagwort die Medien-Blhne: soziale Integra-
tion. Was das heil’t, konnen am besten diejenigen beurteilen, die nicht sozial
integriert sind. Zwar fallen einem bei diesem Begriff vor allem die Obdach-
losen, ,Asozialen®, Kriminellen u. a. auf, doch soweit muss man gar nicht ge-
hen. Die Zahl der sozial Nicht-Integrierten wachst, und zwar in allen Schichten,
Altersstufen, bei beiden Geschlechtern. Besonders deutlich wird sie bei den
Einsamen im mittleren und vor allem hoéheren Lebensalter. Die ,zahlen® zwar
nicht (mehr), weshalb man auch nicht auf sie hort und weshalb sie immer
stiller, zurickgezogener, verschamter, resignierter und schlieRlich deprimierter
werden. Aber sie gibt es, und zwar, wie erwahnt, in zunehmenden Male, unter
uns.
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Hier wird zudem eines deutlich, was unsere Zeit und Gesellschaft ebenfalls
immer seltener werden lasst: feste Partnerbeziehungen. Die aber gelten nach
Ansicht der Psychologen, die das Gluck erforschen, als eine der wichtigsten
Grundlagen fur personliches Wohlbefinden. Enge, intakte und belastbare Bin-
dungen férdern sogar die Gesundheit, wie man inzwischen weif3. Und gesund
sein durfen, seelisch und/oder korperlich, ist so viel wie die Grundlage des
Wohlbefindens. Wer das nicht glaubt, der war bisher von entsprechenden Be-
lastungen verschont oder es mangelt ihm am Durchblick, nicht zuletzt was sein
Umfeld anbelangt. Dabei gibt es gentgend Beispiele, die zum Nachdenken
anregen.

Naturlich kommt auch hier die Frage auf: was ist Ursache, was ist Folge oder
Wirkung? Also: Macht eine gute Partnerschaft die Menschen gllcklicher oder
wird der Gluckliche eher eine gute Partnerschaft ermoglichen? Die Antwort ist
salomonisch: Vermutlich beides, es gibt nicht nur negative, es gibt auch posi-
tive Wechselwirkungen.

e Ein weiterer Aspekt, der in den letzten Jahren wieder zusehends diskutiert
wird, ist die personliche Einstellung zur Religion. In einer Zeit der religiosen
Ernuchterung, woran auch die etablierten Kirchen bzw. Religionen ihren be-
denklichen Anteil haben, kam man gezwungenermalien wieder auf diese
Frage zurick. Denn in einer wachsenden Zahl von Umfragen wurde deutlich,
dass sich zwar viele als nicht (mehr) religios bzw. kirchlich gebunden erklaren,
gar nicht so wenige aber weiterhin eine religidose Einstellung pflegen (auch
wenn sie das nicht so lauthals demonstrieren). Und hier die erstaunliche Er-
kenntnis, d. h. erstaunlich ist sie bei einigem Nachdenken naturlich nicht:

Menschen, die sich fur glucklich halten, bezeichnen sich in entsprechenden
Umfragen oftmals auch als religios.

Wiederum drangt sich die Frage auf: Was war zuerst, die Religiositat oder das
Wohlbefinden? Die Antwort steht noch aus, wird in Fachkreisen kontrovers
diskutiert und mag tatsachlich etwas komplizierter liegen als bei obiger
Partner-Wohlbefinden-Uberlegung.

Vor allem sind bei Fragen der Religiositat so manche Skeptiker gerne mit dem
raschen Einwand dabei: Eine Neigung zu illusionarer Realitatsverkennung
macht vermutlich gleichermalfien glicklich und religios. Der Begriff ,illusionare
Realitatsverkennung® ist nebenbei nicht ohne tiefgrindige Bosheit gewahilt,
insbesondere was die beiden moglichen Folgen, namlich Religiositat und/oder
Gluckseligkeit anbelangt.

Eine Realitadtsverkennung besagt — wie der Begriff von selber ausdrickt —,

dass der Betreffende die Wirklichkeit zu verkennen pflegt, und zwar als scho-
ner, heiler, kurz: von sorgloser Einschatzung getragen, wenn nicht mit Neigung
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zum verhangnisvollen Selbstbetrug. Und um dem Ganzen eines drauf
zusetzen, stellt man noch den Begriff ,illusionar® voran.

lllusionare Verkennungen sind in der Psychiatrie Sinnestauschungen oder
Trugwahrnehmungen, die sich nicht wie bei den Halluzinationen ohne Hinter-
grund aufdrangen, sondern (wenigstens) an einer objektiven Gegebenheit ori-
entieren, z. B. Geister in wabernden Nebelschwaden, Uhr als Fratze, Ghome
im Tapetenmuster u. a. In ,verdunnter” Form, wird das gerne auch auf ein zwar
gesundes, aber letztlich ,blauaugiges® Verhalten angewandt, wobei der
abwertende Hintergrund trotz allem trifft, wenn man das Wort etymologisch
(wissenschaftlich worterklarend) bewertet. Denn ,illusionar kommt vom Latei-
nischen: illudere, und das heif3t nichts anderes als verhohnen und verspotten.
Damit wird die obige Verurteilung noch einmal kraftig unterstrichen.

Doch nach und nach vertreten immer mehr Wissenschaftler die Ansicht, dass
Religiositat zu einer der wichtigsten innerseelischen Stabilisationsfaktoren ge-
hort, ja vielleicht das tiefgreifendste Grundbedurfnis des Menschen ist — und
eben nur durch Religiositat befriedigt werden kann. Nicht-religidse Menschen
geraten namlich trotz ihrer realen Sichtweise der Dinge leichter in Bedrangnis,
was die Frage anbelangt, ob ihre Existenz irgendwie bedeutsam ist und das
Leben einen Sinn hat.

Zwei Arten von Gliick?

Und hier gibt es sogar Wissenschaftler, die zwei Arten von Gluck unterscher
den:

1. Das so genannte ,Gutfuhl-Glick®, also meist Genussempfindungen, die von
aulderen Reizen abhangen, die dann auch stimulierende Wirkung haben.
Beispiele: Sexualitat, wirtschaftlicher Gewinn, Beférderung, Hochgefiihle
aufgrund von Rauschdrogen u. a. Das heildt, die Ursache des ,Gutfuhl-
Glucks® ist eigentlich Nebensache, austauschbar, Hauptsache die Wirkung
stellt sich ein.

2. Dagegen ist das ,werte-basierte Gluck® anders, tiefer und damit fundierter
gelagert und geht nicht zuletzt auf die Uberlegung zurlick, dass unsere
Existenz eine Bedeutung hat und in einen groReren Sinn eingebunden ist.
Deshalb auch die verhangnisvollen Folgen einer immer o6fter anzutreffenden
»oinn-Leere”, zwar ohne dramatische Einbulen aber letztlich langwieriger
und folgenreicher als konkrete Schicksalsschlage.

Das ,Gutfuhl-Gluck® ist — wie konnte es anders sein — nicht sehr bestandig.
Und noch schlimmer: Die auslosenden Gutfuhl-Reize nutzen sich ab. Da hilft
auch nicht die Wiederholung und schon gar nicht die immer haufigeren Versu-
che, das alte Glicksgefuhl noch einmal zu beleben. Die Sucht, ob substanz-
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gebunden (Rauschdrogen, Alkohol, bestimmte Medikamente) oder nicht (Kauf-
verhalten, Spielleidenschaft, Uberzogene Sexualitat) ist dafur der beste Be-
weis. Die Gewdhnung zerstdrt das urspringliche Erlebnis und ist auch durch
immer starkeren Reiz-Einsatz nicht zu Uberspielen.

Gluck hingegen, das auf inneren Werten beruht, ist viel tragfahiger und nimmt
auch im Laufe der Zeit nicht wesentlich ab. Das liegt nicht zuletzt daran, dass
hier ein groRerer personlicher Einsatz gefordert ist. Wir missen also mehr fur
diese Art von Gluck tun, die auf beispielsweise zwischenmenschlich engen und
tragfahigen Bindungen aufbaut oder in den Gedankengebauden einer
religidsen, philosophischen, ggf. auch politischen oder sonst wie unterstitzen-
den bis festigenden Weltanschauung bzw. Institution zu Hause ist.

Glucksgefiuhle — kann man sie nicht doch irgendwie steuern?

Dass man sich der Gluckseligkeit von verschiedenen Seiten nahern kann,
auch von anspruchsvollen Leistungsanforderungen, die ansonsten wenig mit
Gluckgefuhl in Verbindung gebracht werden, ist eine wissenschaftliche Er-
kenntnis, die sich seit einiger Zeit mit dem Begriff ,Flow" verbindet (englisch fur
FlielRen). Was heildt das?

Von psychologischer Seite aus wird empfohlen, sich bedeutungsvoller Aufga-
ben zu widmen, die den ganzen Mann, die ganze Frau beanspruchen. Das
sollte aber dann soweit gehen, dass sich die Betreffenden vallig in ihre Tatig-
keit vertiefen, vielleicht sogar verlieren, restlos absorbiert werden und die Welt
um sich herum vergessen. Sehr haufig findet sich dies bei kreativen Aufgaben,
insbesondere im kunstlerischen Bereich (Schreiben, Malen, Musizieren), ist im
Grunde aber in jeder Form von Engagement mdglich, das um seiner selbst
willen ausgefuhrt wird.

Das Trostliche an dieser Erkenntnis, die nebenbei viel mehr Menschen bei
einiger Ruckbesinnung schon zuteil geworden ist als man im Allgemeinen
vermutet, das Trostliche ist die Schlussfolgerung: Selbst das Gluck konnen wir
uns selber ,erarbeiten®, sind nicht auf Zufalle angewiesen und mussen nicht
das Schicksal bemuhen, das sich bekanntlich als sehr ,zugeknopft” erweist,
wenn es um schdone Geschenke des Lebens geht. Im Gegenteil: Flow entsteht
gerade durch zielgesteuertes konsequentes Handeln. Das setzt allerdings
auch den erwahnten Einsatz voraus, also Engagement, Initiative, Leistungs-
bereitschaft und Ausdauer. Ja sogar einen gewissen Mut, sich vielleicht un-
gewohnlichen Herausforderungen zu stellen und damit die alltagliche Routine
und schutzende Sicherheit in Frage zu stellen — wenn sich nicht gar der
Lacherlichkeit preiszugeben (Wie viele Kunstler, (meist) nach ihrem Tode
hochgelobt und teuer gehandelt, beklagten sich wahrend ihres klaglichen
Daseins Uber mangelnde Akzeptanz, vom Erfolg ganz zu schweigen.)
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Doch trotz aller dieser trostlichen Empfehlungen bleibt natlrlich eines unbe-
stritten: Es gibt keinen ,Psycho-Baukasten®, aus dem man sich ein Glucks-
geflge konstruieren kann, jederzeit abrufbar. Denn auch Flow (siehe oben)
braucht eine gewisse Gestimmtheit, braucht Reserven, insbesondere gesund-
heitliche. Gliuck ist und bleibt etwas schwer Fassbares; man kann es nicht
erhaschen, geschweige denn an sich binden. Gluck hat eben viel mit Gefuhl zu
tun und Gefuhle sind — wer bezweifelt es — kaum allgemein festlegbar, sondern
individuell, und hier schon fur jeden Einzelnen einem standigen Wechsel
ausgesetzt. Deshalb ist und bleibt Gllck fur viele Menschen letztlich doch ein
Zustand, der ganz besonderen Lebensmomenten vorbehalten scheint, sich
eher rar macht und wenn, dann gerade dort eintritt, wo man es am wenigsten
erwartet.

Doch Gluck, das zeigen schon die Erkenntnisse und Ermahnungen der alteren
Psychologen-Generationen, will auch irgendwie vorbereitet, will ,gerufen sein.
Und dies manchmal sogar durch eher negative Gefuhle.

Und es bleibt eine alte Erkenntnis, auch wenn sie vielen nicht schmecken will:
Vollkommenes und vor allem dauerhaftes Glick fuhrt fast zwangslaufig zum
Stillstand — seelisch, psychosozial und sogar korperlich. Denn: Warum sollte
ein so begnadeter Mensch auch nur das Geringste verandern wollen?
Schlieldlich hat er doch alles — allerdings einschliel3lich der Gewdhnung und
damit letztlich Abstumpfung (womit sich jedoch noch am ehesten leben |asst,
das sei zugegeben). So gesehen ist dauerhaftes Gluck also kontraproduktiv,
wie man heute sagt, auf deutsch: dem Gelingen einer Sache zuwiderlaufend,
sich letztlich negativ auswirkend.

Umgekehrt empfinden dafur viele Menschen speziell nach einer Phase der
Belastung, des Schmerzes, des Ungllcks ein besonders intensives Sehnen
nach Gluck — verstandlicherweise (,es ist mal wieder etwas Freude fallig“). So
entspringt das Gllcklichsein letztlich einem Kontrast-Erleben und damit dem
Auf und Ab im Alltag. Wahres Gluck, so die Psychologen, beschreibt deshalb
mehr einen Prozess als einen Zustand zwischen Mensch und Welt. Oder — um
ein bekanntes Bild zu bemuhen — der Weg zum Gluck ist bereits das Ziel.

Zeiten des Unglucklichseins scheinen demnach unvermeidlich, um wieder
glucklich werden zu konnen. Das ist zwar kein Trost, aber es ist die Realitat.

Zwar kann man Glick damit nicht erzwingen, aber man kann es bahnen, den
Weg bereiten (und nebenbei durch das Gegenteil dieser Empfehlungen auch
verbauen). Was im Einzelnen dazu gehoért, findet sich im nachfolgenden
Kasten mit seiner Auswahl bekannter Sinnspriche zum Gluck, der erwahnten
,in Tinte geronnenen Lebenserfahrung von Jahrhunderten®.

Vieles erscheint nebenbei banal, fast lacherlich. Da sollte man allerdings vor-
sichtig sein. Der moderne Mensch, gefuhrt und leider auch verfuhrt von den
heutigen Informationsmadglichkeiten, im Grunde nur von einer ungefilterten und
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damit meist ungepriften Informationsflut Gberrollt, durch hochténende (in Wirk-
lichkeit hohltonende) (Fach-)Begriffe, durch medien-gestutzte, selbsternannte
oder gar betrigerische ,Autoritaten® zu leichtfertigen Reaktionen verleitet,
wenn nicht gar getauscht, vor allem aber verwirrt und uberfordert, neigt dazu
das Einfache, Grundlegende, seit Jahrtausenden Bewahrte im Leben eines
Menschen und der ganzen Gesellschaft zu unterschatzen, ja lacherlich zu
machen (denn was nicht ernst zu nehmen ist, braucht nicht befolgt werden).

Das geht solange gut, wie man solche Hilfen nicht nétig hat bzw. bei Fehl-
Anleitungen rechtzeitig wieder zuruckgeholt wird. Deshalb ist es gunstiger,
man verlasst das ,dlinne Eis fragwirdiger Angebote“ und lernt wieder, in sich
selber hineinzuhorchen. Denn jeder von uns ist mit einem Ur-Instinkt aus-
gestattet, der ihm sagt, was fur ihn gut sei und was nicht — sofern er diese hilf
reiche Eigenschaft nicht vollig zugeschuttet hat oder verkimmern liel3.

Also sollte man den nachfolgenden Kasten durchaus einmal uberfliegen und
das flr sich umsetzen, was einem zusagt. Und den Rest zumindest mit Inte-
resse registrieren. Es konnte etwas dabei sein, das einem weiterhilft, obgleich
man es bisher Ubersehen hat — vor allem was das Glick betrifft.
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ANHANG: SINNSPRUCHE ZUM THEMA GLUCK*

- Aber Gluck hat auf Dauer doch zumeist wohl nur der Tuchtige
(Helmuth Graf von Moltke).

- Alle Beschrankung begluckt (Arthur Schopenhauer).
- Auf jeden Grashalm fallt ein Tropfchen Tau (chinesisches Sprichwort).
- Augenblick gibt das Gluck (deutsches Sprichwort).

- Das beste Mittel, das Gluck zu verpassen, besteht darin, es zu suchen
(Paul Claudel).

- Das Gluck besteht oft nur aus dem Entschluss, gltcklich zu sein
(Lawrence Durell).

- Das Gluck besteht nicht in gro3en Erfolgen oder in der Sicherung des
einmal Erreichten. Das Gluck besteht allein in der Pflichterflllung und
darin, dass man zu dem steht, was man fur richtig halt, auch wenn man
dabei unterliegt (Konrad Adenauer).

- Das Gluck dreht sich wie ein MUhlrad (spanischer Sprichworft).

- Das Gluck folgt meist denen, die es fliehen, und flieht die, die ihm folgen
(Erasmus von Rotterdam).

- Das Gluck gibt vielen zu viel, aber keinem genug (Martial).

- Das Gluck ist ein Mysterium wie die Religion und duldet kein Rationalisie-
ren (G. K. Chesterton).

- Das Gluck ist unsere Mutter, das Ungluck unser Erzieher (Montesquieu).

- Das Gluck kommt nicht in Paaren, das Unglick nie allein
(chinesisches Sprichwort).

- Das Gluck liegt woanders als in aufgeturmten Funftalerscheinen
(Theodor Fontane).

- Das Gluck von heute lasst das Unglick vergessen, das Ungluck von
heute lasst das Gluck vergessen (Altes Testament 11,25).
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Das Gluck will gepflegt sein (Vauvenargues).

Das Haus, die Heimat, die Beschrankung — sie sind das Gluck und sind
die Welt (Theodor Fontane).

Das hochste Gluck ist das, welches unsere Mangel verbessert und unsere
Fehler ausgleicht (J. W. v. Goethe).

Das muhsam erlangte Gluck wird doppelt genossen (B. C. y Morales).

Das wahre Gluck ist die Genugsamkeit, und die Genugsamkeit hat Uberall
genug (J. W. v. Goethe).

Dass andere Leute kein Gluck haben, finden wir sehr leicht nattrlich, dass
wir selber keines haben, immer unfassbar (Marie von Ebner-Eschenbach).

Dauerndes Gluck ist Langeweile (Oswald Spengler).
Dem Glucklichen schlagt keine Stunde (deutsches Sprichwort).

Denn das Gluck ist wohl hauptsachlich Frieden. Weniger Arbeit und weni-
ger Luxus (August Strindberg).

Denn der ist gar nicht glucklich, dessen Reichtum niemand kennt
(Lucius Apuleius),

Der Gluckliche ist groldzugig. Er mochte andere teilhaben lassen an sei-
nem Geheimnis (Peter Ustinov).

Der ist begllckt, der sein darf, was er ist (Friedrich von Hagedorn).
Der kann gut tanzen, dem das Gluck vorsingt (franzésisches Sprichwort).

Der Mann braucht zum vollkommenen Glick einen zuverlassigen Freund,
die Frau eine zuverlassige Feindin (Tennessee Williams).

Der Unterschied zwischen Gluck und Vergnugen besteht darin, dass man
sich das Vergnugen selber wahlen kann (Gustav Knuth).

Der Unterschied zwischen Vergnugen und Glick ist derselbe wie
zwischen einem Kahn und einem Ozeandampfer. Auf den Tiefgang
kommt es an (Ewald Balser).

Die Chance klopft dfter an als man meint, aber zumeist ist niemand zu
Hause (Will Rogers).
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Die Genuss-Sucht frisst alles auf, am liebster aber das Gluck (Marie von
Ebner-Eschenbach).

Die glucklichsten und die unglucklichsten Menschen haben die gleiche
Neigung — zur Harte (Montesquieu).

Die meisten Menschen machen das Gluck zur Bedingung. Aber das Glick
findet sich nur ein, wenn man keine Bedingungen stellt (Arthur
Rubinstein).

Die Menschen leben nur das Glick, den Glanz und die lachenden Gesich-
ter. Und zuletzt: Wer will es ihnen verargen!? (Theodor Fontane).

Du kannst dem Gluck nicht ein Pfortlein 6ffnen, ohne zugleich vor der
Sorge ein Tor aufzureil’en (Marie von Ebner-Eschenbach).

Dummesein und Glick haben — das ist das Grolte (Robert Lembke).

Ein altes Wort bewahrt sich leider auch an mir: Dass Glick und Schonheit
dauerhaft sicht nicht vereint (Faust Il von J. W. v. Goethe).

Ein gescheiter Arzt ist nicht so gut wie ein Arzt, der Gluck hat
(chinesisches Sprichwort).

Ein glicklicher Mensch ist eine Bereicherung fur die Gesellschaft, ein
unglucklicher Mensch ist eine grof3e Gefahr (Offo Rank).

Ein langes Gluck verliert schon blofy durch seine Dauer (G.C.
Lichtenberg).

Ein Quentlein Gluck ist besser als ein Pfund Weisheit (deutsches Sprich-
wort).

Ein tiefer Fall fuhrt oft zu hoherem Gluck (William Shakespeare).

Ein wahrer Freund tragt mehr zu unserem Gluck bei als tausend Feinde
zu unserem Ungluck (Marie von Ebner-Eschenbach).

Einem Menschen geht es nicht 1.000 Tage gut, eine Blume bleibt nicht
100 Tage rot (chinesisches Sprichwort).

Gluck — angenehmes Gefuhl, erbliht aus der Betrachtung fremden
Elends... (Ambrose Bierce).

Es gibt Menschen, die glucklich leben, ohne es zu wissen
(Vauvenargues).
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Es gibt zwei Winsche, deren Erfullung das wahre Glick des Menschen
ausmachen kann: nutzlich sein und ein ruhiges Gewissen zu haben
(Leo N. Tolstoi).

Es ist recht leicht, glucklich, ruhig zu sein mit seichtem Herzen und einge-
schranktem Geiste (Hélderlin).

Es ist traurig zu erkennen, dass ich das Gluck ebenso wenig zu ertragen
verstand als das Ungluick (Leo N. Tolstoi).

Fleild ist des Gluckes Vater (deutsches Sprichwort).

Fir nichts ist der Mensch so wenig geschaffen wie flr das Glick, und von
nichts hat er schneller genug (Paul Claudel).

Viele Menschen meinen, Gluckseligkeit und Glick haben sei dasselbe
(Aristoteles).

Geld macht nicht glicklich, aber fur Glick bekommt man nichts beim
Metzger (Robert Lembke).

Die Gelegenheit, andere glucklich zu machen, ist seltener als man denkt
(Jean-Jacques Rousseau).

Gllck besteht darin, die Eigenschaften zu haben, die von der Zeit verlangt
werden (Henry Ford).

Gluck, das ist einfach eine gute Gesundheit und ein schlechtes
Gedachtnis (Ernest Hemingway).

Gllck entsteht oft durch Aufmerksamekeit in kleinen Dingen
(Wilhelm Busch).

Gluck erkennt man erst im Ruckspiegel (Hannelore Schroth).
Gluck gleicht durch Hohe aus, was ihm an Lange fehlt (Robert Frost).
Gluck hat Tuck (deutsches Sprichwort).

Gluck heifdt, das mogen, was man muss, und das durfen, was man mag
(Hans-Joachim Clarin).

Glick im Leben besteht aus den vielen Dingen, die einem nicht zugesto-
Ren sind (Paul Horbiger).

Gluck ist der Zustand, den man nicht spurt (Kurt Tucholsky).
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Gllck ist die Gesundheit der Seele (Hans Lohberger).

Gluck ist etwas, das man zum ersten Mal wahrnimmt, wenn es sich mit
grollem Getose verabschiedet (Marcel Achard).

Gluck ist gut fur den Korper, aber Kummer starkt den Geist
(Marcel Proust).

Gllck ist immer das, was man daflr halt (lIngmar Bergman).

Gllck ist Scharfblick fur Gelegenheiten und die Fahigkeit, sie zu nutzen
(Samuel Goldwyn).

Gluck ist wie ein MalRanzug. Unglucklich sind meistens die, die den
Malanzug eines anderen tragen mochten (Karl B6hm).

Glick macht wenig Freunde (Vauvenargues).
Gllck zieht immer noch mehr Glick an, wie ein Magnet (S. Plath).
Glucklich ist man bestenfalls unterwegs, nie am Ziel (Heinrich Waggerl).

Glucklich ist nicht, wer anderen zuvor kommt, sondern wer sich selbst da-
fur halt (Seneca).

Gluckspilze sind ungenie3bar (Lee van Cleef).
Gold macht taub, Gluck macht blind (deutsches Sprichwort).
Im Gluck wird man vergesslich (Menandros).

In den meisten Fallen ist Gluck kein Geschenk, sondern ein Darlehen
(A. Goes).

In der Jugend glaubt man das Glick zwingen zu kdnnen. Spater zwingt
man sich an das Gluck zu glauben (Salvatore Quasimodo).

Ist das Leben unglucklich, so ist es muhselig zu ertragen; ist es glucklich,
so ist es furchtbar, es zu verlieren. Beides kommt aufs Gleiche heraus
(Jean de la Bruyere).

Je glucklicher Du bist, umso weniger kostet es, Dich zu Grunde zu richten
(Friedrich Hélderlin).

,Jeder ist seines Gluckes Schmied®, heifdt es. Die meisten von uns sind
aber der Amboss (H.-H. Skupy).
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Wozu natzt mir das Gluck, wenn mir nicht gestattet wird, davon Gebrauch
zu machen? (Horaz).

Willst Du glucklich sein, dann lerne erst zu leiden (/. S. Turgenjew).

Wenn jemand sagt: Ich bin glicklich, so meint er damit ganz einfach: Ich
habe zwar Arger, aber der lasst mich kalt (J. Renard).

Wenn man nur glucklich sein wollte, das ware bald getan. Aber man will
immer glucklicher sein als die anderen, und das ist fast immer schwierig,
weil wir die anderen fur glicklicher halten als sie sind (Montesquieu).

Wenig und oft geben, ist ein untrigliches Mittel, die Menschen gltcklich zu
machen (Friedrich der Grol3e).

Ungluck verlangert das Leben, Gluck verkurzt es (Sprichwort aus
Estland).

Um glucklich zu sein, muss man seine Vorurteile abgelegt und seine
lllusionen behalten haben (Marquise du Chételet).

Sei gerecht und Du wirst glucklich sein (Jean-Jacques Rousseau).

Sich glucklich fuhlen konnen auch ohne Gluck — das ist Gluck (Marie von
Ebner-Eschenbach).

Lacheln ist das Kleingeld des Glicks (Heinz Riihmann).

Man ist nie so unglucklich, wie man glaubt, und nie so glucklich, wie man
gehofft hat (Francois de la Rochefoucauld).

Man sollte nicht sprechen von der Kunst, glucklich zu sein, sondern von
der Kunst, sich gltcklich zu fuhlen (Marie von Ebner-Eschenbach).

Man versucht sein Glick gewdhnlich mit Talenten, die man nicht hat
(Vauvenargues).

Man weil} selten, was Gluck ist, aber man weil3 meistens, was Gluck war
(Francois Sagan).

Mancher versaumt das kleine Glick, wahrend er vergeblich auf das grol3e
wartet (Pearl S. Buck).

Materielles Gluck erwirbt man sich immer nur auf Kosten anderer.
Geistiges Gluck immer durch Begllickung anderer (Leo N. Tolstoi).
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- Musst Euer Gluck nicht auf die Jungsten setzen. Die Angejahrten wissen
Euch zu schatzen (Faust Il von J. W. v. Goethe).

* Quelle: Glick gehdrt bezeichnenderweise zum ergiebigsten Stichwort
der Sprichworter- und Anekdoten-Lexika. Die Auswahl stammt aus
dutzenden solcher Blicher von Ambrose Bierce: Des Teufels Worterbuch
Uber Harenberg's Lexikon der Sprichworter und Zitate bis zu Richard
Zoozmann: Zitaten- und Sentenzenschatz der Weltliteratur u.a.m.
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