Ich wiirde Thnen raten, nicht nach dem
Warum und Woher zu fragen,

sondern Thr Eis zu essen, ehe es schmilzt.
THORNTON WILDER

LEBE!
JETZT!

Immer wieder sind wir mit unseren
Gedanken ganz woanders. Sie kreisen
um Zukiinftiges: um Pline, Hoffnungen,
Traume. Allzu oft vernachlissigen

wir dariiber die Gegenwart. Die Musik

spielt hier, und sie spielt jetzt

VON URSULA NUBER
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rither glaubten die meisten Men-
schen, dass das Leben auf Erden
nur ein Jammertal, bestenfalls ein

Ubergangsstadium sei, an dessen

Ende eine bessere Welt auf sie
warte: Im Jenseits gibt es nur noch Gliick und
Erfiillung — vorausgesetzt, die Biirden und
Priifungen des Diesseits werden klaglos auf
sich genommen. Die Menschen fritherer Zei-
ten hatten oft keine grofien Erwartungen an
ihr Leben, denn sie verliefien sich fest darauf,
dass es erst im nichsten Leben besser werden
wiirde.

Heute ist dieses Versprechen fiir die Mehr-
heit der Menschen zumindest im westlichen
Kulturkreis keine Orientierungshilfe mehr.
Heute glauben die meisten, dass sie nur dieses
eine Leben haben und dass es wohl keine wei-
tere Chance geben wird. Der Analytiker Carl
Gustav Jung hielt wenig davon, auf ein besseres
Leben nach dem Tod zu hoffen. Er meinte zu
dieser Frage: ,Wenn ich sterbe, werde ich sa-
gen: Jetzt werden wir sehen! Momentan habe
ich diese Gestalt, und ich sage: Was gibt es hier?
Tun wir alles, was wir hier tun kénnen.

Tun wir alles, was wir hier tun kénnen? Nut-
zen wir unsere Chance? Zweifel sind ange-
bracht. Obwohl sie nicht an ein besseres Leben
nach dem Tod glauben, verhalten sich viele
Menschen so, als ob sie auf einer Theaterpro-
be wiren und das Stiick Mein Leben erst in
irgendeiner fernen Zeit Premiere hitte. Sie
glauben, spiter sei immer noch Zeit genug, um
richtig zu leben. Doch wann ist spiter?

Die Psychologin Sonja Lyubomirsky be-
schreibt in threm Buch Gliicklich sein einen
Cartoon, der in dem Magazin The New Yorker
abgedruckt war. ,,Es sind drei Bilder: Im ersten
sitzt ein Mann an seinem Schreibtisch und
traumt vom Golfspielen. Im zweiten steht der-
selbe Mann auf dem Golfplatz und traumt vom Sex. Und im
dritten Bild schliefilich liegt er mit einer Frau im Bett und
denkt an die Arbeit. Uns geht es oft wie diesem Mann: Wir
versiumen immer wieder, den Moment auszukosten und in
der Gegenwart zu leben, weil wir mit unseren Gedanken ganz
woanders sind.”

Wir werden schon frith geschult in diesem Denken, dass es
morgen besser werden wird als heute. Als Kind ermahnen uns
Eltern und Lehrer, artig zu sein, viel zu lernen und uns ver-
niinftig zu erndhren, damit wir spiter grofd und stark und klug

werden. Sind wir dann grof3, studieren wir oder erlernen einen

Beruf, um spiter uns und eine Familie erndhren zu kénnen.
Haben wir dieses Ziel erreicht, dann arbeiten wir viel und legen
etwas auf die hohe Kante, damit wir spiter im Alter gut leben
konnen.

»Leben ist das, was passiert, wihrend wir andere Pline
schmieden.” Dieser Satz, der John Lennon zugeschrieben wird,
bringt die Situation der meisten Menschen in der westlichen
Welt priignant zum Ausdruck. Der Sinn des Daseins besteht
fiir sie darin, Ziele zu erreichen: wenn ich erst mal einen Part-
ner habe, mehr verdiene, ein Haus gebaut, die Kinder grofige-
zogen, den Traumjob gefunden habe, selbstsicherer oder
schlanker geworden bin, die Priifung bestanden habe ... Was
immer man auch anstrebt, man ist iiberzeugt davon: Wenn
dieses oder jenes eingetreten ist, geht es mir besser.

Setpoint:
Der fixe Punkt fiirs Gliick

Doch hat man dann tatséchlich eines der angestrebten Ziele
erreicht, verschwindet das damit verbundene Gliicksgefiihl oft
schnell wieder. Psychologen nennen das hedonische Anpas-
sung. Wir gewohnen uns sowohl an positive Erlebnisse wie
Heirat, plotzlichen Reichtum, ein neues Auto oder einen tollen
Job als auch an negative Situationen wie beispielsweise eine
chronische Erkrankung. Offensichtlich besitzen wir einen Set-
point, einen fixen Punkt fiirs Gliick, auf den sich unser Befin-
den selbst nach der Erfiillung langgehegter Wiinsche (oder
auch nach gravierenden Schicksalsschligen) schnell wieder
einpendelt. Eine Verinderung duflerer Verhiltnisse, auf die wir
unter Umstinden sehr gezielt und lange hinarbeiten, macht
uns langfristig nicht gliicklicher. Das belegt beispielsweise eine
Langzeitstudie, in der Testpersonen gefragt wurden: ,Welches
Einkommen benétigt eine vierkopfige Familie, um ihr Aus-
kommen zu haben?* Uber die Zeit hinweg stieg der genannte
Betrag kontinuierlich: Je mehr Einkommen die Befragten
selbst zur Verfiigung hatten, desto mehr Geld sprachen sie der
Familie als notwendig zu.

Obwohl die meisten Menschen diesen Gewdhnungseffekt
kennen, indert sich kaum etwas an ihrer Zukunftsorientie-
rung. Verfliegt die Freude iiber das Erreichte, suchen sie sich
flugs ein neues Ziel. Sie vertrauen immer wieder darauf, dass
das, was sie noch nicht haben, wertvoller sei als das, was sie
bereits besitzen.

»Die Wurzel des Ubels liegt in der allzu starken Betonung
des materiellen Aufstiegs als einer Gliicksquelle®, meinte der
Philosoph Bertrand Russell. ,Ich leugne nicht, dass das Gefiihl,
Erfolg zu haben, die Lebensfreude befliigelt. Ebenso wenig
streite ich ab, dass Geld bis zu einem gewissen Grad dem Gliick
sehr forderlich sein kann; mehr aber vermag es nicht. Der Er-
folg ist und bleibt immer nur ein Einzelbestandteil des Gliicks,
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und wenn alle iibrigen Gliickselemente ihm geopfert werden
miissen, ist er zu teuer erkauft.“ Und Sigmund Freud schreibt
in dem Aufsatz Das Unbehagen in der Kultur: ,Man kann sich
des Eindrucks nicht erwehren, dass die Menschen gemeinhin
mit falschen MaBstiben messen, Macht, Erfolg und Reichtum
fiir sich anstreben und bei anderen bewundern, die wahren
Werte des Lebens aber unterschitzen.”

Was aber sind die wahren Werte? Es sind nicht Ruhm und
Reichtum, nicht Schénheit und Erfolg, meint Sonja Lyubo-
mirsky. Nach den Erkenntnissen der Gliicksforschung hangen
nur etwa zehn Prozent unseres Gliicksniveaus von dufieren
Umstinden ab, davon also, ob wir arm oder reich, gesund oder
krank, hitbsch oder hisslich, verheiratet oder geschieden oder
was auch immer sind. Wirklich gliicklich machen uns andere
Dinge. Deren gemeinsamer Nenner: Es gibtsie nicht zu kaufen.
Und: Sie miissen in der Gegenwart genossen oder erlebt wer-
den. Zu diesen Gliicksdingen gehoren beispielsweise soziale
Beziehungen, Dankbarkeit und Mut zum Risiko.

Beziehungen:
Das Kostbarste im Leben

Wenn man andere Menschen in sein Leben ldsst und wenn
diese Menschen ihrerseits einen teilhaben lassen an ihren Er-
fahrungen, ihren Gefiihlen und Gedanken, dann wird das Le-
ben vielfiltig und lebendig. Denn jeder Mensch, mit dem man
eine wirkliche Begegnung hat, ,gibt etwas von sich selbst, vom
Kostbarsten, was er besitzt, von seinem Leben®, meinte Erich
Eromm. ,Jndem er dem anderen auf diese Weise etwas von
seinem Leben abgibt, bereichert er ihn, steigert er beim ande-
ren das Gefiihl des Lebendigseins und verstirkt damit dieses
Gefiihl auch in sich selbst.”

Die Gliicksforschung bestitigt dies: Testpersonen, die auf-
gefordert waren, iiber einen gewissen Zeitraum anderen Gutes
zu tun, waren am Ende des Experiments mit ihrem Leben zu-
friedener. Gleichgiiltig ob man einem Freund ein Eis gekauft,
einem alten Menschen iiber die Strafe geholfen oder seiner
Schwester das Auto geliehen hatte: Wer sich altruistisch zeigte,
tat indirekt auch etwas fiir sein eigenes Wohlbefinden.

Noch einen weiteren Zusammenhang zwischen Lebenszu-
friedenheit und sozialen Beziehungen kann die psychologische
Forschung Klar belegen: Enge Bindungen machen uns gliick-
lich. Und umgekehrt: Gliickliche Menschen tun sich leichter
damit, auf andere zuzugehen und gute Kontakte zu kniipfen.

Und nicht nur das. Andere Menschen kénnen nicht nur
zufriedener machen, durch den intensiven Kontakt mit ihnen
gewinnt man sogar in gewisser Weise Lebenszeit hinzu. Diese
Uberzeugung vertrat der 2015 verstorbene Philosoph Odo
Marquard: ,Mit so vielen Mitmenschen man kommuniziert,
so viel mal ist man ein Mensch.“ Fiir Marquard stand fest, dass

man seine kurze Lebenszeit durch den intensiven Kontakt mit
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anderen multiplizieren kann. Indem man an ihrem Leben teil-
nimmt, sich fiir ihre Erfahrungen und Gefiihle interessiert,

verlingert man das eigene Leben.

Dankbarkeit:
Zéhle deine Segnungen

,Dankbarkeit ist der Kénigsweg zum Gliick®, schreibt Sonja
Lyubomirsky und betont, dass wahre Dankbarkeit sehr viel
mehr ist als nur ein Dankeschon. Dankbarkeit steckt etwa in
der Erkenntnis, dass eine negative Erfahrung auch ihre guten
Seiten haben kann. Dankbar sind Menschen, wenn sie etwas
nicht als Selbstverstindlichkeit ansehen, froh sind um all die
schonen Dinge in ihrem Leben.

Der humanistische Psychologe Abraham Maslow erkannte
bereits Mitte der 1950er Jahre: Wenn zu viele Menschen nicht
zu schitzen wissen, was sie haben, dann sei das eine wesentli-
che Ursache ,,menschlichen Ubels, menschlicher Tragodie und
menschlichen Leidens®. Wiirden die Menschen dagegen ihre
»Segnungen zdhlen®, wiirde das ,das Leben sehr verbessern®,

Wie aber lernt man, die Segnungen im Hier und Jetzt zu
zihlen und das Gliick nicht blo8 in der Zukunft zu suchen?
Sonja Lyubomirsky hat dazu ein einfaches Experiment durch-
gefiihrt. Sie bat ihre Studienteilnehmer, ein Tagebuch zu fith-
ren, in das sie regelmaRig fiinf Dinge notieren sollten, fiir die
sie dankbar waren.

Sechs Wochen lang iibten sich die Teilnehmer auf diese
Weise in Dankbarkeit und fanden dabei ganz unterschiedliche
Dankbarkeitsanlisse: Die einen dankten ,Mama“, die anderen
ihrem gesunden Korper, wieder andere dem ihrem Messenger.
Bei allen forderte diese simple Ubung das Gefiihl der Dank-
barkeit und Wertschiitzung, aber nicht nur das: Die Teilneh-
mer, die regelmifig ihre Dankbarkeit duferten, fithlten sich
ghiicklicher.

Damit bestitigt diese Studie die Ergebnisse zahlreicher an-
derer Forschungsarbeiten: Menschen, die wertschitzen kon-
nen, was sie haben und was ihnen widerfihrt, sind gliicklicher,
weniger neidisch auf andere und kommen mit negativen Er-
eignissen besser zurecht.

Wer regelmifSig am Ende eines Tages oder einer Woche da-
riiber nachdenkt, was ihm Gutes widerfahren ist, wird mit der
Zeit bewusster die positiven Anteile in seinem Leben wahr-
nehmen und erkennen, welche Geschenke die Gegenwart fiir
ihn bereithilt. Der Mystiker Meister Eckhart schrieb: ,Wenn
das einzige Gebet, das du wihrend deines ganzen Lebens
sprichst, ,danke* heiflt, wiirde das geniigen.”

Mut zum Risiko:
Gezielter Kontrollverzicht

Der texanische Immobilienmakler Carthew Yorston befindet
sich am 11. September 2001 mit seinen Séhnen Jerry und Da-
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vid friithmorgens im Restaurant Windows on the World des New
Yorker World Trade Centers. Er ist geschieden und will seinen
Jungs mit dem Ausflug nach New York etwas Besonderes bie-
ten. Doch der so schon geplante Vater-Shne-Ausflug endet in
einer unbeschreiblichen Katastrophe. Sie friihstiicken gerade,
als um 8.46 Uhr eine Boeing in den Nordturm rast. Fiir Yors-
ton und seine Kinder beginnt ein 105-miniitiger verzweifelter
Kampf ums Uberleben.

Der franzosische Schriftsteller Frédéric Beigbeder hat das
Wagnis unternommen, sich in seinem Roman Windows on the
World in die Psyche seines Protagonisten Carthew Yorston hi-
neinzuversetzen, der weifs, dass er nur noch kurze Zeit zu leben
hat. Was tut man im Angesicht des Todes? Vielleicht lisst man
sein Leben an sich voriiberziehen, fragt sich, was richtig und
was falsch war, was man genossen und was man versiumt hat.
Auch Carthew Yorston tut das und stellt fest: ,Wenn ich das
vorher gewusst hitte, hitte ich anders gelebt.“ Er hiitte mehr
Reisen gemacht, nicht so lange studiert, hitte im Umgang mit
Frauen Mut bewiesen, hiitte seinen Job gewechselt, wire nach
New York gezogen, kurz: ,,Ich hitte viel mehr wagen miissen®,
so sein Restimee im Angesicht des Todes.

Mehr wagen. :
Und erkennen,

welche Geschenke

die Gegenwart
bereithalt

Mehr wagen, das bedeutet nicht, sich noch mehr Ziele in
der Zukunft zu setzen. Mehr wagen bedeutet, die Gelegenhei-
ten beim Schopf zu packen, die einem die Gegenwart bietet.
Um das tun zu kénnen, muss man bereit sein, auf die grofit-
mogliche Kontrolle seines Lebens zu verzichten. ,Kontrolle ist
eine unserer liebsten Weisen, vor dem Leben, wie es ist, davon-
zulaufen®, schreibt der Psychotherapeut David Richo. ,,Kon-
trolle bleibt der Gegner eines gesunden und beherzten Ja zur
Wirklichkeit, wie sie ist.“

Psychologische Studien bestitigen: Menschen, die nicht
immer auf Nummer sicher gehen, sondern die Chancen nut-
zen, die ihnen das Leben bietet, haben weniger Grund zur Reue
und weniger Angst vor ihrer Endlichkeit. In einer Studie wur-
den 60 Erwachsene gefragt: ,Wenn Sie zuriickblicken auf Thr
bisheriges Leben, was bedauern Sie mehr: bestimmte Dinge
getan zu haben (die sich dann als falsch herausgestellt haben)
oder bedauern Sie es mehr, bestimmte Dinge nicht getan zu
haben?“ 75 Prozent der Befragten bedauerten es, etwas nicht
getan zu haben. Manche bedauerten, in ihrem Leben zu wenig
gelernt, zu wenig Bildung erworben zu haben. Andere hader-
ten, weil sie auf eine Liebesbeziehung verzichtet, anderen Men-
schen nicht geniigend Zeit gewidmet, Karrieremoglichkeiten
nicht genutzt hatten. Wie ein roter Faden zog sich durch die
Antworten die Erkenntnis: Es ist schlimmer, etwas im Leben
nicht getan, eine Chance ungenutzt gelassen zu haben, als Feh-
ler begangen und erfolglos gewesen zu sein. Zogerlichkeit,
Mutlosigkeit, Sicherheitsdenken, falsche Riicksichtnahmen —
all das scheint wenig forderlich zu sein fiir ein Leben, in dem
es maglichst wenig zu bereuen gibt. PHc

ZUM WEITERLESEN

Sonja Lyubomirsky: Glicklich sein. Warum Sie es in der Hand haben, zufrieden
zu leben. Campus, Frankfurt/M. 2008

Ursula Nuber: Iss dein Eis, bevor es schmilzt. Warum es sich nicht lohnt, auf spa-
ter zu warten. Knaur, Miinchen 2012
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