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Gluck

ist eine Frage der Ubung

Wir Deutschen haben in unserem Hirn noch den Jammerlappen, der versorgt uns mit
negativen Botschaften, zum Beispiel: Heute ist nicht mein Tag. Ein Gesprach mit dem
Gliicksforscher, Arzt und Kabarettisten Eckart von Hirschhausen

Von Doris Weber
Eckart von Hirschhausen, woran erkennen Sie einen gliicklichen Menschen?

Eckart von Hirschhausen: Kann man Gliick messen? Ich wiirde erst mal sagen: am Gesichtsausdruck.
Ich habe in meinem Buch auch ein Heliometer, ndmlich einen Winkelmesser, mit dem man den
Mundwinkel vermessen kann, um zu sehen, wie sehr mein Lacheln tatsachlich 'die Mundwinkel nach
oben gezogen hat. Im Ernst, es gibt in der Glicksforschung ja Gesichtsausdriicke, die mit Gefiihlen
korrelieren. Das ist verriickterweise weltweit tiberall das Gleiche. Wenn man Ekel empfindet, wenn
man Wut, Trauer empfindet oder auch wenn man gliicklich ist, guckt man anders. Und deswegen
kénnen wir auch bei anderen Leuten so halbwegs von auRen einschatzen: Ist das eigentlich ein
gliicklicher Mensch oder nicht?

Die zweite Methode ist, die Leute selber zu fragen: »Wie gliicklich bist du?" Da gibt's internationale
Vergleiche, auf einer Skala von 0 bis 10 schatzt man sich da ein. Und da merkt man zum Beispiel, dass
die Deutschen in ihrer Selbsteinschdtzung dummerweise nicht besonders zufrieden sind. Also wir
sind beim Reichtum auf Platz vier, wir sind bei der Zufriedenheit auf Platz 35. Der dritte Weg, Gliick
zu messen, ist dann mit einem speziellen Rontgengerat, da kann man gucken, ob bestimmte Zentren
im Gehirn aktiv sind. Zum Beispiel kann man zeigen, dass jemand, der gerade sehr viel Angst
empfindet, natirlich weniger gliicklich ist, und bei jemandem, der zum Beispiel (iber lange Zeit
meditiert, sieht man auch im Hirnveranderungen. Da sieht man zum Beispiel, dass das Frontalhirn,
also der Teil, der Gber unsere Wunsche, unser Wollen, unser Planen mitentscheidet, dass das
trainierbar ist. Also die frohe Botschaft lautet: Gliick ist eine Frage der Ubung.

Wir sind jetzt ganz schnell beim Hirn gelandet. Gliick entsteht im Stirnlappen. Und was ist mit dem
Jammerlappen? Eckart von Hirschhausen: Ich habe als Kabarettist natiirlich immer die Aufgabe, auch
wissenschaftliche Dinge so auf den Punkt zu bringen, dass man nicht nur etwas lernt, sondern dabei
auch Spal hat. Deswegen habe ich gesagt: Wir Deutschen haben ein zusatzliches Hirnteil. Der
Stirnlappen plant, der Seitenlappen vernetzt. Wir Deutschen haben den Jammerlappen, der
verhindert. Der versorgt uns mit negativen Annahmen, zum Beispiel: Heute ist nicht mein Tag. Immer
die anderen. Immer ich. Und meine Eltern sind schuld. Und diese Idee, dass Jammern einen
Erkenntniswert hat, die ist auch sehr deutsch. Diese Idee, dass man durch Griibeln irgendwann
schlauer wird. Griibeln fiihrt nachweislich nur zu noch mehr Griibeln. Wir wissen heute aus der
Forschung, wie Depression entsteht, dass negative Gedanken, also diistere Gedanken, in Ketten
auftauchen. Und dass man dann gut daran tut, diese moglichst schnell zu unterbrechen, weil ein
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doofer Gedanke die Tendenz hat, den nachsten doofen Gedanken sofort hinter sich her zu ziehen.
Das wusste schon der romische Philosoph Marc Aurel sehr poetisch auszudriicken. Er sagte: »Auf die
Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken an.« Das heiRt, ich muss selber Licht in
meine Gedanken lassen, damit es da nicht zu dister zugeht. Also nicht lange in den Wunden
stochern. Nicht lange in negativen Gefilihlen sich aufhalten.

Ein weiterer grolBer Irrtum ist zum Beispiel, dass Wut raus lassen die Wut weniger macht. Das
Gegenteil ist richtig. Jedes Mal, wenn ich mich aufrege und argere, schiittet mein Kérper eine ganz
Reihe von Stresshormonen aus. Danach fiihle ich mich zwar kurzfristig erleichtert. Was ich aber in
Wirklichkeit gelernt habe, ist, mich das nachste Mal noch mehr und noch leichter aufzuregen. Das
heil3t, dieses Rauslassen ist tatsdchlich so ein psychologischer Irrtum.

Ich kann mir vorstellen, dass die Menschen, die ihre negativen Gefiihle, ich spreche lieber von
Befindlichkeiten, ungefiltert rauslassen, dass die sich selbst auch auf die Dauer negativ erleben. Das
macht langfristig doch eher ungliicklich?

Eckart von Hirschhausen: Ja, auf alle Félle. Also in meinem Buch kommt selten allein« habe ich wirklich
noch mal griindlich recherchiert, Uber flinf Jahre: Was ist tatsachlich die aktuellste psychologische
Forschung? Und der grolRe Wert der positiven Psychologie - so heiflt diese Forschung - hat nichts mit
positiv denken zu tun, muss ich noch mal klarstellen, das ist wirklich wissenschaftlich fundiert -, also
der Wert der positiven Psychologie ist, zu erkennen, dass zum Beispiel auch viele Menschen durch
Schicksalsschldge nicht gebrochen werden, sondern daran wachsen. Und wenn man sich mal in
seinem eigenen Bekanntenkreis umschaut, ist es ja auch immer wieder erstaunlich und auch wirklich
beriihrend zu sehen, wie Menschen unglaublichem Pech oder auch Schicksalsschlagen, mit Verlusten,
Trauer, Krankheit, Unféllen, mit all dem, was das menschliche Leben auch an Tragik bietet, auf eine
erstaunliche Art und Weise zurechtkommen. Wir ha en eine Art Immunsystem. Und das Verriickte
ist, je starker der Einschlag, desto starker ist die Gegenreaktion. Das heil3t, die groflen Dinge, vor
denen wir so grofRe Angst haben, sind gar nicht die, die uns aus der Bahn werfen, sondern es ist die
Summe der vielen kleinen negativen und stressigen Momente, die uns viel starker auszehrt und
zermirbt.

Ich hédinge immer noch - vielleicht typisch deutsch - am Ungliick. Mir kommt jetzt der Gedanke:
Ungliick muss nicht bedingt das Gegenteil von Gliick sein7

Eckhart von Hirschhausen: Das ist ein ganz wichtiger Punkt. Und das unterstiitze ich sehr. Urspriinglich
ist Gllick in der deutschen Sprache auch nicht nur das Wort fiir Positives, sondern diirr das Auf und
Ab des Schicksals. Glick ist Talent zum Schicksal. Das ist eine schone Definition. Und auch
philosophisch ist da sehr viel dran: »Unvermeidlich gliicklich wird man erst, wenn man sich mit m
Unvermeidlichen anfreundet, hat Karls Jaspers gesagt. Und das ist eben der Grundirrtum bei diesen
Positiven Denkern, die irgendwie alles durch die rosa Brille sehen wollen, das funktioniert nicht.
Salopp gesagt: Shit happens, mal bist du die Taube, mal bist du das Denkmal. gibt das Bose auf der
Welt. Warum es das geben muss, das weils Gott oder weil} der Geier, und ich hoffe instandig, es sind
zwei verschiedene Instanzen. Aber wirklich gliicklich ist man im Nachhinein, wenn ich das Gefiihl
habe, ich bin auch mit einer schwierigen Situation klargekommen. Das heift, die Leute, die praktisch
nie Widerstande in ihrem Leben hatten, die sind nicht besonders gliicklich, weil sie auch nicht das
Geflihl haben, sie hatten wirklich zu ihrem Gllick etwas beigetragen oder geleistet.
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Und ein bisschen einen Knacks zu bekommen im Leben ist auch wichtig, denn dann werde ich
sensibler, auch flr die N6te von anderen. Ich werde weniger urteilen, auch mir selber gegeniiber. Ich
unterscheide besser zwischen den Freunden, die es wirklich gut mit mir meinen, und den
Schonwetterfreunden. Und das ist der Wert der Krise. Das ist auch der Wert der aktuellen,
wirtschaftlichen Krise, dass Menschen sich pl6tzlich wieder erinnern: Mensch, mein Leben nur von
materiellen Dingen und vom Arbeitsplatz und von duReren Faktoren so abhangig zu machen ist
gliicksstrategisch auf keinen Fall besonders sinnvoll. Wenn wir uns sehr Ober duBere Leistungen oder
Geld definieren, ist klar, dass das uns einsam machen wird. »Gliick kommt selten allein« habe ich
mein Buch genannt, weil der groSte, verlasslichste Gliicksfaktor die Menschen in meiner Umgebung
sind. Meine GroReltern haben im Weltkrieg Hab und Gut verloren, ihr Leben nicht, daflir waren sie
sehr dankbar. Und sie wussten, es lohnt sich, in zwei Dinge zu investieren, ndmlich in Herz und in
Hirn. Lern was Anstandiges, Bildung kann dir keiner wegnehmen. Und zweitens: Verbringe viel Zeit
mit Familie, mit Freunden, mit Menschen, die dir wichtig sind, denn das ist das, was bleibt.

Es gibt Menschen, die sind wirklich ungliicklich. Es gibt arme Menschen, die sich keine Bildung leisten,
die nicht am éffentlichen Leben teilnehmen kénnen, weil es zu teuer ist, die keine Freundschaft
pflegen kénnen, weil sie einfach kein Geld haben, ihre Freunde mal eben auf ein Bier einzuladen. Es
gibt Menschen, die von Krankheit, von Tod betroffen sind oder deren Ehe gerade scheitert. Es gibt
wirklich Menschen, die ungliicklich sind.

Eckart von Hirschhausen: Die gibt es. Und ich will das auch Gberhaupt nicht kleinreden. Ich habe
Respekt davor. Ich weiR, es ist wichtig, das Leid zu sehen, das Leid anzuerkennen. Und der nachste
Schritt ist dann aber auch, loszulassen von der Idee, dass ich deswegen nicht gliicklich sein kdonnte.
Arbeitslosigkeit ist ja auch ein Vorteil, namlich: Ich habe plotzlich Zeit. Menschen zeigen doch gerne,
was in ihnen steckt. Das heif3t, jemand, der arbeitslos wird, verliert die Struktur in seinem Leben,
verliert dieses Gefiihl Ich werde gebraucht. Das liegt aber mafRgeblich daran, dass wir Arbeit sehr eng
definieren, namlich als bezahlte Arbeit. Wenn wir in einem Sozialstaat leben, der uns auf kleinem
Niveau, aber immerhin das Uberleben sichert, wiirde ich, wenn ich arbeitslos wire, gucken, ob ich
gebraucht werde auf einer anderen Ebene, sei es nachbarschaftlich, sei es in irgendeiner Form. Ich
wiirde meine Fahigkeiten, die ich habe, die jeder Mensch hat, irgendwo nutzen, egal, ob das jetzt
bezahlt wird oder nicht. Denn viel wichtiger, als Zeit zu haben, ist, das Gefiihl zu haben: Ich habe
einen Sinn, ich habe ein Wozu. Und dann ertrdagt man jedes Wie.Und Menschen, die krank sind,
haben oft eine verbliiffende Gelassenheit, sie wissen: Ich habe noch eine begrenzte Zeit zu leben,
aber diese Zeit nutze ich intensiv.Als Arzt habe ich haufig erlebt, wie Menschen, angestofien durch
eine Krankheit, praktisch die Augen ge6ffnet und gesagt haben: Das ist mir wichtig, das will ich jetzt
noch erleben. Das will ich tun. Diesen Menschen mdchte ich nahe sein. Mit denen will ich nichts
mehr zu tun haben.« Und das ist eine Intensitat, die man 6 erleben kann, die viele Gesunde, die mehr
oder minder achtlos durch ihr Leben tappen, gar nicht erreichen. Das zeigt, ob etwas gut oder
schlecht ist, kdnnen wir letzten Endes fiir uns selber ganz schwer beurteilen. Dazu miissten wir Gott
sein, das sind wir nicht. Wir missten unser eigenes Schicksal sozusagen von oben betrachten. Und
weil wir das nicht kdnnen, missen wir uns darliber auch nicht standig den Kopf zerbrechen. Das ist ja
auch eine groRe Erleichterung, die man in Religion, Spiritualitdt oder Glauben findet, dass man weil3:
Letzten Endes ist meine Sicht auf die Welt begrenzt, und wer weil3, wofir es gut ist.
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Eine Ihrer Botschaften in Ihrem Buch lautet: Kein anderer Mensch ist dafiir da, mich gliicklich zu
machen. Wir sind fiir unser eigenes Gliick sténdig.

Eckart von Hirschhausen: Ja. Die romantische Liebe ist eine maRlose Uberforderung der Menschen. Ich
habe kiirzlich mit Richard David Precht gesprochen, der liber die Liebe ein neues Buch geschrieben
hat. Und da waren wir uns sehr einig, dass sich diese romantischen Ideale, wie sie uns Filme und
Romane vermitteln, sehr hartnackig in uns festgesetzt haben. In jedem Schlager heiRt es doch, wenn
man nur einmal den Richtigen getroffen hat, ist man fiir. den Rest des Lebens gliicklich. Und jeder
denkt, ich bin der einzige Depp, der daran scheitert, alle anderen kriegen das hin. Das ist nicht so. Das
ist eine maRlose Uberforderung. Das ist Quatsch, dass wir in der Liebe alle Bediirfnisse mit einem
Menschen gleichzeitig finden kénnen. Und deswegen ist diese Uberforderung, einen Menschen dafiir
verantwortlich zu machen in dem Sinne: Mach mich gliicklich. Und wenn du's nicht schaffst, dann bist
du nicht der Richtige«, der sicherste Weg ins Ungliick.

Ich habe mal ein Ehepaar gefragt: "Wie habt ihr es geschafft, dreillig Jahre verheiratet zu sein?" Und
sie sagten: »Wir pflegen unsere Beziehung mit kleinen Ritualen. Wir gehen regelmaRig in das
Restaurant, wo wir uns kennengelernt haben. Da gibt's Kerzenlicht, Pianomusik, gutes Essen. Ich
gehe immer Dienstag, er geht Donnerstag." - Und da ist ein kleines Rezept fiirs Gliick versteckt.

Ein Philosoph hat einmal gesagt: »Ein gliicklicher Mensch ist in der Lage zu verzeihen, zu vergeben.
sich selbst und anderen.«

Eckart von Hirschhausen: Das ist sehr wahr und sehr lief, glaube ich. Wer standig urteilt, iber sich und
andere, ist immer in Trennung. Und Gliick ist ja auch ein Gefiihl von Gemeinsamkeit, von Einswerden,
namlich dass die verschiedenen Ebenen von Kdrper, Geist und Seele ibereinstimmen und nicht in
der Trennung sind, nicht im Urteilen sind. Der einzige Moment, wo ich weil3, wie es mir geht, ist eben
hier und jetzt. Die meisten Menschen verbringen die Zeit in ihrem Kopf in Sorge vor den Dingen, die
nie eintreffen werden, also in Angst. Die Angststorung ist die Verschiebung auf der Zeitachse in die
Zukunft. Oder die Depression, das ist die Verschiebung in die Vergangenheit. Das heift, ich hadere
ewig Uber Dinge, die ich nicht mehr dandern kann, und bin ewig im Geiste in der Vergangenheit
verhaftet. Und auch das entfernt mich von dem einzigen Moment, wo ich gliicklich sein kann,
namlich jetzt.

Ihr Buch ist das Resultat Ihres tédglichen Scheiterns, behaupten Sie. Heifst das: Auch Scheitern gehért
zum Gliick?

Eckart von Hirschhausen: Ja, wenn man sich mal anschaut, wer kiinstlerische Dinge von bleibendem
Wert geschaffen hat, dann waren das in den allerseltensten Fallen besonders gliickliche Menschen.
Im Gegenteil. Ganz viel von der Musik, die zum Beispiel Jahrhunderte iberdauert hat, ist oft aus
persénlichem Leid entstanden. Wenn man sich heute noch trésten kann mit einer Kantate von Bach
oder der »Matthauspassion«, dann liegt das auch daran, dass Bach selber extreme Schicksalsschlage
zu verkraften hatte, den Tod seiner Kinder, seiner Frau, er musste ganz viele persénlich schwere
Verluste hinnehmen, die er aber verarbeitet und iberwunden hat in der Musik. Und das hort man.
Das ist bis heute trostlich.
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Das heil3t, Gliick ist auf keinen Fall als Dauerzustand ertraglich oder wiinschenswert. Genauso wie auf
eine verrickte Art und Weise auch ein ewiges Leben todlangweilig ware, im wahrsten Sinnes des
Wortes, denn so eine Ewigkeit wird lange, gerade nach hintenraus. Und dadurch, dass eben der
Moment kostbar wird, kdnnen wir Gberhaupt erst tiber Gliick und Ungliick entscheiden.

Gliick kommt selten allein. Es kommt mithin lassen. Das ist ein Zitat von lhnen. Heifst das: dem Gliick
gar nicht hinterher jagen, einfach nichts tun? Sie lehnen die grofSe Dichterin Hilde Doménen: "dem
Wunder die Hand hinhalten ", aber mehr auch nicht.

Eckart von Hirschhausen: Hilde Domin hat das Gedicht genannt: "Nicht mide werden. Nicht miide
werden, sondern dem Bewunderer leise, wie einem Vogel die Hand hinhalten. "Was ich daran so
schon finde, ist dieses Bild: Ich kann die Hand 6ffnen, ich kann die Hand hingeben, ob der Vogel
kommt, ob das Wunder kommt, ob wir, theologisch gesprochen, Gnade finden, das liegt nicht in
unserer Hand. Und deswegen muss ich mir darliber auch nicht den Kopfzerbrechen. Aber mein Job
ist, die Hand hin zu halten und den Teil zu machen, den ich kann. Das heiRt, was wir tun, aktiv,
bestimmt maligeblich darliber mit, was wir erleben und was sozusagen die Welt und bietet. Und als
Gedankenspiel kann man sich auch mal folgendes vorstellen: Wenn ich selber das Gliick ware, wiirde
ich dann gerne bei mir vorbeikommen? Das heilt, wenn ich mich im Geist mal aus meinem eigenen
Leben, aus dieser Betroffenheit rauskatapultiere und mal von auRen auf mich gucke, habe ich sofort
ganz klar: Ach, Mensch, von dieser Perspektive ausbetrachtet ist das, was du da treibst, eigentlich
ziemlicher Unsinn. Und dieses oder jenes konntest du an Hindernissen noch wegrdumen, dann wiirde
sich das Gluck leichter tun, dich zu finden.

Ihre Botschaft lautet: Augen auf fiir die kleinen Dingen des Lebens, die komischen Dinge auch. Von
sich selbst absehen, nicht immer griibeln London schauen, was das Leben so bietet. Dazugehért
Selbstbewusstsein. Ich muss mich auch selbst gut fiihlen oder mit mir selbst gut leben kénnen. Ich
muss mir selbst etwas wert sein. Dann mache ich mich auf den Weg.

Eckart von Hirschhausen: Ja. Dieser Begriff des Selbst ist sehr wahrscheinlich auch schon wieder eine
Quelle von Ungliick, namlich diese Idee: sei einfach du selbst dann bist du gliicklich. Also: Sei einfach
du selbst, das kann man nicht jeden wiinschen. Von mir selber weiR ich, ich bin ja sehr
unterschiedlich Gber den Tag, ich bin mit unterschiedlichen Leuten zusammen. Vormittags,
nachmittags und nachts bin ich sozusagen, in Ausfiihrungszeichen, auch ein anderer Mensch. Das
heiRt, es gibt gar kein wahres Selbst, sondern es gibt verschiedene Momente, es gibt verschiedene
Zustande, es gibt verschiedene Zusammenhange, Kontexte, in denen ich stehe. Wir haben viele
Gedanken, wir haben viele Moéglichkeiten, wir kdnnen tiber das Gras auf der Wiese des Nachbarn
neidvoll erblassen, wir denken: Ach, das Gras auf seiner Seite ist immer griiner als bei mir. Und das
wird auch stimmen, denn wenn man vor lauter Neid auf den Nachbarn und seine Wiese schaut,
verdorrt die eigene Wiese, weil man diese gieBen muss. Und der Glickstipp ist wirklich: sich nicht zu
sehr vergleichen. Nicht denken: oh der kann das besser, die hat langere Beine, der hat die bessere
Position und so weiter. Sondern zu gucken: Wie kann ich meine Wiese zum bliihen bringen.

Es ist schon, wenn man selber ein bisschen unabhangiger wird von diesem standigen Vergleichen.
Das geht schon beim Korper los. Es gibt so viele Frauen, die sich fertig machen, weil sie keinen
perfekten Korper haben.
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Weil sie dlter werden, weil sie zu dick sind, zu diinn, weil sie nicht mehr so jung sind und so weiter....

Eckart von Hirschhausen: Ja. Ja. Und in der Psychotherapie gibt es einen sehr schénen Unterschied
zwischen den Dingen, die man Probleme nennt, und Einschrankungen. Am Alter wird man nichts
andern. Also diese Idee der ewigen Jugend oder Anti —Aging ist totaler Unsinn, es ist eine echte
Verkaufs maschinerie ohne irgendeinen medizinischen Hintergrund. Beine —liebe Frauen, die dieses
Gesprach jetzt lesen-haben die richtige Lange, wenn beide auf die Erde kommen.

Also man vergleicht sich mit Frauen, die auf Werbeplakaten sind, das ist unsinnig. Manner tun das
nicht im gleichen Malie. Manner gehen lieber in die Sauna, gucken sich dort um und denken: komm,
so schlimm hat uns doch gar nicht getroffen. Weil man in der Sauna Menschen ungeschminkt sieht,
so wie Gott sie schuf und wie McDonald sie formte.
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