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Glück ist wie ein Schmetterling - das wäre ja noch schöner 
Vortrag von Dr. Beate Weingardt in Ludwigsburg, Nachteulengottesdienst, am 22.6.2003
Zu meiner Person: Ich bin geboren in Blaubeuren als zweites von sieben Kindern, und ich hatte weder eine wolkenlos sonnige Kindheit noch eine glückliche Jugend, denn ich stritt dauernd mit meinen Eltern und bekam viel zu früh, mit 17, ein Kind. Es ging spannend weiter mit Doppelstudium Theologie/Psychologie in Tübingen, später Berufsjahre, Promotion, und im Jahr 2000 Heirat. Wenn Sie mich heute fragen, ob ich glücklich bin, sage ich uneingeschränkt ja, füge aber hinzu, und damit bin ich beim Thema des heutigen Abends: erstens: ich habe eine Menge dafür getan, dass ichs bin, es ist mir nicht in den Schoß gefallen, genauso wenig, wie es Ihnen in den Schoß fallen wird, und zweitens: Gott sei Dank, und auch dazu später mehr. 
Noch kurz zum Titel: Das ist ein Schlagertitel, gesungen von Nana Mouskouri. 

Die Aussage dieses Liedes, nämlich dass das Glück a)kurz und b) purer Zufall ist, ist  das Gegenteil von dem, was ich Ihnen heute Abend verdeutlichen möchte, nämlich: Glück haben ist vielleicht Glückssache, Glücklichsein nicht.
Doch bevor ich über das Glück spreche, möchte ich erst einmal präzisieren, was ich unter Glück verstehe. Ich bin mir dessen bewusst, dass jeder und jede von Ihnen vielleicht etwas anderes darunter versteht, aber gerade deshalb ist es wichtig, dass Sie meine Definition des Glücks wissen. 

· Für mich ist Glück nicht Glückseligkeit, also Euphorie/himmelhochjauchzend, denn dies gibt’s in der Tat immer nur für kurze Zeitabschnitte. Glück ist für mich aber auch mehr als Zufriedenheit, denn Zufriedenheit bedeutet (siehe Note Drei in der Schule): es könnte besser sein, es könnte auch schlechter sein, ich schwimme im Mittelfeld, ich habe mich arrangiert. Ich definiere Glück hingegen als eine bejahende Haltung, ein positives Gestimmtsein der Seele, sozusagen eine helle Grundmelodie des Lebens, zu der ich trotz mancher leichter oder schwerer Verstimmungen immer wieder zurückkehre. Diese Haltung hat drei Dimensionen: 
· Ich bin im Einklang/ich bin im reinen/ich bin einverstanden mit 

· mir selbst, so wie ich derzeit bin

· meinen Mitmenschen, mit denen ich zusammenlebe, -arbeite, 

· meinen Lebensumständen: so, wie sie jetzt, zur Zeit sind.
· Sie können das mit einem Stuhl mit drei Beinen vergleichen: damit er steht, reicht es nicht, wenn zwei Beine intakt sind, aber eines angeknackst...

· Und wenn Sie sich klarmachen, dass alle drei Bereiche zum Glück gehören, so ist es kein Wunder, dass so wenig Menschen wirklich glücklich sind, denn meistens »hängt`s« irgendwo: ich bin mit mir einig, aber nicht... oder: ich bin mit meinem Leben einverstanden, aber nicht.... usw. Und selbst wenn Sie heute sagen, dass Sie mit allem in Einklang sind, kann es morgen oder nächstes Jahr schon ganz anders aussehen. Warum? Weil wir uns ändern, weil Menschen sich ändern (Ehepartner, Kinder), weil das Leben sich überraschend ändern kann - und nicht immer in die Richtung, in die wir es gern hätten. Und dann bedarf es harter geistig-seelischer Arbeit, um mit diesen veränderten Bedingungen wieder in inneren Einklang zu kommen. Es ist eines der Geheimnisse glücklicher Menschen, dass sie diese Arbeit immer wieder erfolgreich leisten, weil - und das ist der springende Punkt - sie sich selbst als verantwortlich für ihr Glück ansehen und niemanden sonst. 
Ich möchte mich im folgenden auf vier Spielräume, besser gesagt Arbeitsfelder  konzentrieren, die wir beachten und beackern müssen, wenn es um unser Glück geht. Natürlich gäbe es noch manch andere, aber meine vier haben den Vorteil, dass sie alle mit »G« anfangen. 
Der erste Spielraum: Unsere Gedanken. 

· Damit meine ich zweierlei.
· Erstens: Wir haben die Freiheit zu entscheiden, wie wir über uns, andere Menschen, das Leben mit all seinen Begleiterscheinungen und Zwischenfällen denken, wie wir etwas deuten oder bewerten. Es gibt immer mehrere Möglichkeiten, und nicht alle sind gleich glücksfördernd. 
· Zum zweiten: Gedanken sind Kräfte, und sie haben Auswirkungen. Nicht nur auf unsere Stimmung, unser Handeln und damit letztendlich auch auf unser Glück, sondern sie haben auch massive Auswirkungen auf unseren Körper. Sie können dem Körper Energie und Schwung geben, oder ihn unter Spannung setzen und damit Kraft rauben - und langfristig krank machen. 
· Beginnen wir mit dem ersten. Vielen ist diese Freiheit in der Wahl ihrer Gedanken nicht bewusst, sondern sie meinen stattdessen, es gäbe in der Regel nur eine Möglichkeit, wie man etwas sehen, erleben oder bewerten könne. Weit gefehlt! 

Es gibt nichts, wo man sagen könnte: Das kann man nur so und nicht anders sehen, da gibt es nur eine Sichtweise. Einzige Ausnahme, die ich kenne: alle Formen von Gewalt sind negativ.
· Doch davon abgesehen haben wir einen enormen Deutungsspielraum. Einfaches Beispiel: Als ich letztes Mal hier war, hörte ich eine Frau hinter mir laut und vernehmlich flüstern: »So hab ich mir die Pfarrerin aber nicht vorgestellt.« Jetzt hatte ich zwei Möglichkeiten, wie ich das verstehen kann, und ich hab beschlossen, es positiv zu verstehen. Ich werde nie erfahren, ob ich richtig lag, aber ich weiß ganz sicher, dass ich gut damit lebte. Merken Sie etwas? Wir bestimmen zwar nicht immer darüber, was wir sehen, hören, erfahren und erleben, aber worüber wir ganz gewiss entscheiden, ist, wie wir es interpretieren und bewerten und wie glücklich oder unglücklich wir uns dementsprechend fühlen.
· Und obwohl mir das seit Jahren klar ist, passiert es auch mir immer wieder, dass ich von einer Sichtweise völlig beherrscht bin und total vergesse, dass das nur eine von mehreren Perspektiven ist. Letzte Woche z.B. klagte ich einem alten Bekannten, dass ich in Urlaub und Freizeit immer so vorausplanend sei und mein Mann sich eher treiben lasse, und wenn wir unterwegs seien, dann wüsste ich oft genau, was ich wolle und was nicht, während mein Angetrauter halt so mitzockelt. Ich hoffte natürlich auf einfühlsames Mitleid, doch was sagte mein Bekannter grinsend: 

· »Stell dir mal vor, der wär so wie du!« Mir war augenblicklich klar, dass er recht hatte - ich musste lachen, und schon hatte mein Leiden ein Ende. Ganz nebenbei zeigt dies, dass kritische und ehrliche Freunde oft eine große Hilfe sind, um aus den eigenen eingefahrenen Denk- und Bewertungsgewohnheiten herauszukommen. 
Ich möchte Sie dazu ermuntern, in Zukunft, wenn Sie sich ärgern, wegen etwas oder jemandem verstimmt sind, sich zu fragen: »Und wie könnte man das Ganze auch anders, z.B. positiv sehen?« Es ist nicht nur eine gute Übung, damit Sie bis ins hohe Alter geistig rege und flexibel bleiben, sondern Sie werden feststellen, wie automatisiert und eingleisig wir oft denken und reagieren. Kürzlich fuhr ich an einem Plakat vorbei, auf dem stand: »Natürlich können Sie sich den ganzen Tag ärgern, aber Sie sind dazu nicht verpflichtet.« So ein banaler Spruch, dachte ich, aber das Dumme - oder Gute - ist: Seither fällt mir jedes Mal, wenn ich mich ärgere, dieser Spruch ein!
A propos Sprüche: In Sprichwörtern zeigt sich ja die vorherrschende Denkweise eines Volkes. Vor einigen Jahren hat man Menschen auf der Straße befragt, welche Sprichwörter ihnen einfielen. Folgende wurden am häufigsten genannt (Auswahl): 

· Glück und Glas, wie leicht bricht das

· Aller Anfang ist schwer

· Man soll den Tag nicht vor dem Abend loben

· Freunde in der Not gehen Hundert auf ein Lot

· Ein Unglück kommt selten allein

· Es ist nicht alles Gold, was glänzt

· Eigenlob stinkt

· Gebranntes Kind scheut das Feuer

· Wo gehobelt wird, fallen Späne

· Wer andern eine Grube gräbt, fällt selbst hinein

· Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr

· Wer einmal lügt, dem glaubt man nicht, und wenn er doch die Wahrheit spricht

· Träume sind Schäume

· Ohne Fleiß kein Preis

· Müßiggang ist aller Laster Anfang

Fällt Ihnen etwas auf? Alle negativ und pessimistisch, und ich finde, dazu neigen wir Deutschen (besonders die Schwaben?!). Drei positive Sprichwörter wurden allerdings auch genannt: 

· Morgenstund hat Gold im Mund (ist für Nachteulen wie mich nicht positiv)

· Jung gefreit hat nie gereut (stimmt rein statistisch leider nicht)

· Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg

Auch Jugendliche wurden befragt, ihnen fiel gerade noch ein Sprichwort ein: »Unkraut vergeht nicht!« Das ist wenigstens positiv (wenn man nicht gerade einen Garten hat)!
Doch jetzt zum zweiten: Gedanken und Gefühle haben massive körperliche Auswirkungen, indem sie uns entweder Energie geben, oder uns in Anspannung versetzen und Kraft kosten. Letzteres nennt man Stress, und die Medizin kann heute sehr genau nachweisen, dass wir körperlich sehr gut mit kurzfristiger Anspannung fertig werden (vgl. die geballte Faust), dass bei langfristigem Stress jedoch starke gesundheitliche Schäden auftreten. Und da Glück auch etwas mit Gesundheit zu tun hat, müssen wir darauf achten, auf gar keinen Fall in Daueranspannung zu leben. Eines ist allerdings auch klar: Stress entsteht nicht von außen, sondern er entsteht durch die Art und Weise, wie ich mit den Herausforderungen, den äußeren Umständen umgehe, sie anschaue und bewerte. 
Ich kann das hier nicht weiter ausführen, nur so viel: Zu negativen Gedanken rechne ich Wut, Hass, Ärger, Bitterkeit, Groll, Neid, Gefühl der Überforderung, Selbstmitleid und natürlich jede Form von Angst und Sorge. Zu positiven Gedanken zählen neben Humor, Genussfähigkeit, Begeisterung, Freude, Bewunderung, Gelassenheit und Hoffnung natürlich auch Dankbarkeit sowie die Fähigkeit, zu vertrauen: in sich selbst, in andere, in Gott. A propos Humor, wussten Sie, dass einmal herzhaft Lachen 

45 Minuten Entspannungsübungen ersetzt?

Der zweite Spielraum des Glücks: Gleichgewicht

Damit ist nicht gemeint, dass in unserer Seele, unseren Beziehungen oder unserem Leben immer alles schön ausgewogen und im Lot ist, das wäre ja todlangweilig, sondern dass die Unausgewogenheit bzw. Einseitigkeit nicht zum Dauerzustand werden darf. Nehmen wir unser seelisches Gleichgewicht: ich verstehe darunter eine gewisse innere Ausgeglichenheit, ein In-Sich-Ruhen, wie es nur möglich ist, wenn man Selbstvertrauen hat, mit sich selbst im Einklang lebt, eigene Bedürfnisse ernst nimmt und bei aller kritischen Selbsterkenntnis auch die Freude an sich selbst kultiviert. Dies alles trägt auch entscheidend zu harmonischen Beziehungen mit anderen bei.

Mir ist diesbezüglich ein Gedicht von Wilhelm Busch eine Hilfe:

»Früher, als ich unerfahr`ner und bescheid`ner war als heute

hatten meine größte Achtung andere Leute.

Später traf ich auf der Weide außer mir noch mehrere Kälber

und nun schätz ich, sozusagen, erst mich selber.«

Da wir uns laufend ändern und laufend Erfahrungen machen, ist dieses innere Gleichgewicht oft gefährdet, geht verloren und muss neu wieder aufgebaut werden, vor allem nach einschneidenden und belastenden Lebensereignissen wie Tod, Krankheit, Berufsbeginn oder -ende, Heirat oder Trennung, Geburt eines Kindes und aus-dem-Haus-gehen der Kinder u.v.a. Dieses innere Gleichgewicht ist viel entscheidender für unser Glück als alle käuflichen und materiellen Glücksgüter, leider ist das den wenigsten Menschen wirklich klar, weshalb es so viel Habgier, Neid und unzufriedenes Vergleichen gibt und immer mehr Leute mit ihrem Geld nicht klarkommen. 
An der Universität Hohenheim wurde herausgefunden, dass wir uns an alles, was wir käuflich erwerben, egal ob Auto, Kaffeemaschine oder Haus, spätestens in drei Monaten gewöhnt haben, und dann muss das nächste her und die Prophezeiung von W. Busch erfüllt sich: 

»Wonach du sehnlich ausgeschaut, 

es wurde dir beschieden, 

du triumphierst und jubelst laut: 

Jetzt hat die Seele Frieden!

Ach Freundchen, juble nicht so laut, 

bezähme deine Zunge, 

ein jeder Wunsch, wenn er erfüllt, 

kriegt augenblicklich Junge.«
Wer langfristig glücklich ist, hat erkannt, dass der Durst der Seele mit Haben nicht zu befriedigen ist, denn das Wesentliche im Leben kann man nicht kaufen: Liebe, Geborgenheit, Selbstannahme, Gesundheit, Sinn im Leben.  Diese Erkenntnis macht uns auch wachsam, wenn es um ein anderes Gleichgewicht geht, nämlich um die Ausgewogenheit zwischen Arbeit und dem, was uns sonst im Leben lieb und wertvoll ist. Wer alles dem Beruf unterordnet, hat entweder Sorge um seinen Arbeitsplatz (und ich weiß, dass dies heute in vielen Fällen nicht unberechtigt ist) oder ist abhängig entweder von der Droge »Erfolg und Anerkennung« oder der Droge »Macht« oder der Droge »Geld« - und verliert dabei mehr und mehr sein inneres und äußeres Gleichgewicht. Das hat Jesus gewusst, als er sagte: »Was hülfe es dem Menschen, wenn er die ganze Welt gewönne und nähme doch Schaden an seiner Seele?« 
Doch nicht nur die eigene Seele nimmt bei solch einem gestörten Gleichgewicht Schaden, sondern auch unsere Beziehungen, denn »gestresste« Menschen können nicht mehr gut miteinander um- und aufeinander eingehen, und damit komme ich zum dritten Arbeitsfeld:
Gemeinschaft im Sinne von Liebe, Freundschaft, Verbundenheit

Mal abgesehen von einem gewissen Lebensstandard und einer sinnvollen Beschäftigung würde ich für mich sagen: Lebensqualität ist in erster Linie Beziehungsqualität. Damit meine ich nicht nur die Verbindung mit einem Lebenspartner, sondern ich meine damit das Netz von Freundschaften und Beziehungen, das wir haben. Mit dieser Ansicht stehe ich übrigens nicht allein. 
Alle Studien über das Glück und seine Voraussetzungen haben ergeben, dass glückliche Menschen sehr viel Wert auf tiefe und befriedigende Beziehungen legen und, Sie ahnen es schon, eine Menge dafür tun, angefangen bei ihren Ehen/Partnerschaften. In glücklichen Ehen schätzen die Partner aneinander genau jene Eigenschaften, die auch in allen sonstigen guten Beziehungen entscheidend sind: Dass man einander so akzeptiert, wie man ist, dass man echtes Interesse am anderen hat, ihm zuhört, sich in ihn einfühlt, offen über alles(!) redet. Dass man bereit ist, sich selbst auch mal zurückzunehmen, dass man nicht immer recht haben muss, dass man sich auf die Zuverlässigkeit und Treue des anderen verlassen kann. Sie merken: Gute Beziehungen sind wie ein schöner Garten, sie müssen gestaltet und gepflegt werden. Zum Glück gehört also, Leben zu teilen. 
Doch nicht nur das Teilen, sondern auch das Abgrenzen ist ein wichtiger Teil gelingender Beziehungen und damit eine Bedingung für dauerhaftes Glücklichsein. Nach meinen Beobachtungen fällt vielen Menschen diese Abgrenzung sehr schwer. Was ich meine, hat der Dichter Kahlil Gibran so ausgedrückt: »Seid wie die Säulen des Tempels: steht nah beieinander, aber lasst noch Luft zwischen euch.«
Immer wieder erlebe ich es, dass Menschen gegenüber ihren Kindern, ihrem Partner oder ihren Eltern es nicht wagen, mehr Distanz, mehr Raum für sich selbst einzufordern aus Angst, dies könnte ihnen als Lieblosigkeit oder Egoismus ausgelegt werden. Gerade Christen sind hier besonders gefährdet, und wenn ich sie dann darauf hinweise, dass Jesus sich sehr häufig und sehr resolut von anderen Menschen und ihren Wünschen abgegrenzt hat, sind sie hell erstaunt. »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst«, heißt es übrigens, es heißt nicht: »Liebe ihn dauernd auf deine Kosten« - sonst ist dein Akku irgendwann leer und die ganze Beziehung fängt an zu knirschen und zu knacksen.
Liebe Zuhörer, das Haus unseres Glücks ist kein Fertighaus, das andere für uns zusammenbasteln und aufstellen, sondern es ist ein Haus, bei dem wir selbst Hand anlegen. Und: es dauert sicher eine Weile, bis es steht - und es bleibt immer noch etwas zu tun. Doch wenn wir diesen »Hausbau« ganz allein schaffen sollten, so wäre das m.E. die pure Selbstüberforderung. Und nicht zuletzt: Jedes Haus, und sei es noch so bescheiden, braucht ein Fundament, und damit komme ich zum vierten und letzten Arbeitsfeld:

Glaube

Ich  verstehe Glauben im Sinne Jesu als Nachfolge, d.h. als Vertrauen im Lebensvollzug. Wenn ich glaube, dann lasse ich  mich in meinem ganz konkreten Leben mit all seinen Facetten auf Gott ein und vor allem: ich lerne, mich immer mehr auch auf ihn zu verlassen. Auch hier kann ich nur knapp in vier Punkten anreißen, was das für mich persönlich bedeutet, worauf ich mich in meinem Glauben hinbewegen und - entfalten möchte:
1) Ich will mir immer mehr der Gegenwart Gottes in meinem Leben bewusst sein. Ich will ihn finden in allem, was mir begegnet, in jedem Menschen, aber auch in jedem Problem, das sich mir stellt. Ich will ihn spüren im Wind, der mein Gesicht streichelt, und im Regen, der mich klatschnass macht. Dieses Wissen, dass er da ist und dass er mein Gegenüber in allem ist, macht mich glücklich und gibt meinem Leben Sinn.
2) Es macht mich glücklich, dass ich nicht an den Zufall glauben muss. Mein Leben ist in Gottes Hand und ich gehe an seiner Hand, es sei denn, ich habe keine Hand frei für ihn oder will mich nicht an ihn binden, dann allerdings lebe ich auf eigene Verantwortung. Ich sehe es als Glück an, die Kraft und Weisheit zur Lebensgestaltung auch von Gott zu bekommen und vor allem: die Verantwortung für mich und mein Leben, mein Glück nicht allein tragen zu müssen.

3) Viele Menschen haben es schwer, sich selbst zu vertrauen, sich anzunehmen, mit sich selbst einverstanden zu sein. Sie haben vielleicht nie umfassende Liebe und bedingungslose Anerkennung erfahren und gehen mehr oder weniger angeknackst durchs Leben. Als Christ glaube ich, dass Jesus auch alte und tiefe Wunden unserer Seele heilen und uns zu reifer Selbstliebe befähigen kann. So wie er eine Frau, die 18 Jahre lang verkrümmt war, wieder aufrichtete, so kann er auch aus unseren Verkrümmungen noch etwas machen, was uns aufrecht leben lässt. Dass diese Möglichkeit besteht - das macht mich glücklich und zuversichtlich.

4) Es kann einem in manchen Lebenslagen, auch in manchen schwierigen Beziehungen, fast unmöglich erscheinen, noch etwas Positives zu sehen. Ich bin froh, dass ich mich in solchen Situationen an ein Wort der Bibel erinnern darf: »Denen, die Gott lieben, müssen alle Geschehnisse zum Guten dienen.« Darauf vertraue ich, auch wenn dieses Gute oft nicht so schnell erkennbar ist, denn »Man muss das Leben vorwärts leben - doch verstehen kann man es nur rückwärts.« 

Albert Schweitzer hat einmal gesagt: »Glück - das ist gute Gesundheit und ein schlechtes Gedächtnis.« Ich hoffe, dass Ihnen nach diesem Abend ein bisschen mehr dazu einfällt...!
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