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Auf der Suche nach dem vollkommenen Glick
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Programm

13.30-13.45 Begrissung und Einfihrung
Dr. med. Christine Poppe, Chefarztin Psychotherapie, Sanatorium Kilchberg

13.45-14.30 Gluck und Zeit. Psychologische und gesellschaftliche Aspekte
Prof. Dr. med. Dr. phil. Thomas Fuchs, Leiter der Sektion Phdnomenologische
Psychopathologie und Psychotherapie, Klinik fir Allgemeine Psychiatrie,
Universitatsklinikum Heidelberg

14.30-15.15 Die Tretmiihlen des Gliicks — das Verhaltnis zwischen Okonomie und Gliick
PD Dr. rer. pol. Mathias Binswanger, Professor fur Volkswirtschaftslehre,
Fachhochschule Nordwestschweiz, Olten,
und Privatdozent, Universitat St. Gallen

Kaffeepause

15.45-16.30 Gluck und Lebenskunst

Prof. Dr. phil. Wilhelm Schmid, Freier Philosoph und Ausserplanmassiger Profes-
sor fur Philosophie, Seminar fir Philosophie, Universitat Erfurt

16.30-17.15 Diskussion mit den Referenten
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Anlasslich eines gut besuchten Symposiums, das am 6. Juni 2013 im Sanato-
rium Kilchberg stattfand, wurden die Vorstellungen und das Erleben von
Gluck aus unterschiedlichen Perspektiven beleuchtet. Neben der Bedeutung
des Zeiterlebens fiur das Gluck wurden die verschiedenen Auspragungen von
Gluck besprochen, wahrend aus 6konomischer Sicht das Verhaltnis zwischen
wirtschaftlichem Wachstum, Nachhaltigkeit und subjektivem Wohlbefinden

aufgezeigt wurde.

In ihrer Einfihrung erlauterte Dr. med. Christine Poppe, Chefarztin Psychotherapie
am Sanatorium Kilchberg, dass der Begriff «Gliick» vom mittelniederdeutschen «ge-
lucke» beziehungsweise vom mittelhochdeutschen «gelicke» stammt. Im Duden
finden sich fur «Glick» drei unterschiedliche Bedeutungen, namlich erstens das
Ergebnis des Zusammentreffens besonders giinstiger Umstande, zweitens das als
«Fortuna» personifiziert gedachte Glick und drittens eine Situation der angeneh-
men und freudigen Gemiutsverfassung mit innerer Befriedigung und Hochstimmung.

Die Suche nach Gliuck entspringt auf der individuellen Ebene aus dem Bedurfnis
nach Wohlbefinden und Vermeidung von Unlust, was aber im Lichte der Machbar-
keit mit einem Leistungsanspruch verbunden ist. Die Fahigkeit zum Glucklichsein
ergibt sich gemass Martin Seligmann aus der Summe von Vererbungsfaktoren, Le-
bensumstanden und Wille. Auf der gesellschaftlichen Ebene ist das Recht zum
Streben nach Glick ausdriicklich in der Unabhangigkeitserklarung der Vereinigten
Staaten festgehalten, und im Kénigreich Bhutan wurde das sogenannte «Bruttonati-
onalgliick» als Staatsmaxime eingefiihrt. Das gesellschaftliche Glick kann anhand
des «Happy Planet Index» bestimmt werden, welcher als Produkt von wahrgenom-
menem Wohlbefinden und Lebenserwartung im Verhéltnis zum Ressourcenver-
brauch oder dkologischen Fingerabdruck definiert ist und zum Ausdruck bringt, wie
effizient ein Land seine Ressourcen zur Erhaltung eines bestimmten Masses an
Zufriedenheit der Bevolkerung einsetzt. Gemass einer Erhebung der New Econo-
mics Foundation vom Jahr 2012 ist das Wohlbefinden in Danemark, Kanada, Nor-
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wegen und der Schweiz am hdchsten, wogegen er in Botswana, Tansania und Togo
am tiefsten ist.

Bei der Glucksbilanz, welche die Zufriedenheit mit dem Leben rickblickend beur-
teilt, stehen, Bildung, Reichtum und Gesundheit im Vordergrund. Demgegenuber
wird das Gluckserleben, das die Zufriedenheit zu einem bestimmten Zeitpunkt wie-
dergibt, von Temperament und Gesamtzufriedenheit, aber auch von situativen Ein-
flissen wie der momentanen Gesundheit und den sozialen Kontakten gepragt und
hangt vom Aufmerksamkeitsfokus ab. Zur Frage nach den fur ein gelungenes Leben
verantwortlichen Faktoren ergab die Langzeitsudie «Grant», in welcher 268 Har-
vard-Absolventen vom Studium bis zum Ruhestand nachbeobachtet wurden, dass
25 Prozent der Teilnehmer einen glicklichen Lebensweg hatten. Als wesentlicher
Faktor fur ein gelungenes Leben erwiesen sich reife Bewaltigungsmechanismen,
welche Altruismus, Humor, Stoizismus und partielle Verdrangung verbunden mit
Realitatssinn und der Fahigkeit, aus der Erfahrung fir die Zukunft zu lernen, umfas-
sen. Darlber hinaus waren Bildung, eine stabile Beziehung, kein Nikotin- und Alko-
holabusus sowie regelmassige Bewegung und Normalgewichtigkeit weitere Fakto-
ren, die ein gelungenes Leben voraussagten.

Aus psychiatrisch-psychotherapeutischer Sicht wird Glick als momentaner, subjek-
tiv positiv erlebter Gefuhlszustand hoher Intensitat beschrieben. Die Lebenszufrie-
denheit ergibt sich als Resultat davon, wie gut es gelingt, die eigenen Bedirfnisse
und motivationalen Ziele mit den vorhandenen Ressourcen und Fahigkeiten zu ver-
wirklichen, auf die jeweiligen Lebensumstande flexibel und mit realistischen Erwar-
tungen zu reagieren und die Widrigkeiten des Lebens auch als Bestandteil des Le-
bens und als eigene Entwicklungschance zu begreifen. Als positive Ansatze fur die
Psychotherapie kbnnen die Ressourcenorientierung, die positive Psychologie sowie

Achtsamkeits- und akzeptanzbasierte Verfahren herangezogen werden.

In der Antike galt Gliick als Ergebnis des menschlichen Tuns, weshalb die Mach-

barkeit durch Leistung, Erfolg und Konsumméglichkeiten betont wurde. Daneben



sanatoriumkILCHBERG

PRIVATKLINIK FUR PSYCHIATRIE
UND PSYCHOTHERAPIE

wurde das Glick aber auch als Widerfahrnis angesehen, welches auf Zufalligkeit
oder Schicksalhaftigkeit beruht. Als weitere Gliicksvorstellung der Antike wurde eine
innere Haltung postuliert, die von heiterer Gelassenheit und Gemditsruhe gepragt
ist.

Gluck und Zeit: Psychologische und gesellschaftliche Aspekte

Gemass Prof. Dr. med. Dr. phil. Thomas Fuchs, Leiter der Sektion Phanomenologi-
sche Psychopathologie und Psychotherapie an der Klinik fir Allgemeine Psychiatrie
des Universitatsklinikum Heidelberg, werden zwei Ebenen der Zeitlichkeit, namlich
die implizite, gelebte und die explizite, erlebte Zeit, unterschieden. Die implizite,
nicht bewusst wahrgenommene Zeit bildet den Grundstrom des unreflektierten Erle-
bens, in den ein Mensch vollkommen absorbiert von einer Wahrnehmung oder Ta-
tigkeit vollumfanglich eintaucht, so dass sich das Zeiterleben im ungehinderten,
flissigen Vollzug verliert. Diese implizite, gelebte Zeit wird jedoch vom expliziten
Zeiterleben Uberlagert, wenn das selbstvergessene Tun durch ein plétzlich herein-
brechendes Ereignis wie Schreck, Erstaunen, Enttauschung oder Verlust unterbro-
chen wird. In solchen Augenblicken trennen sich das «jetzt» und das «nicht mehrs»
voneinander, so dass sich das bislang zeitlos Fortwahrende von der Gegenwart lost
und in die nunmehr erinnerte Vergangenheit entgleitet. Eine &hnliche Licke im
Fluss des selbstvergessenen Tuns entsteht durch die Trennung zwischen Trieb und
Befriedigung beziehungsweise zwischen Wunsch und Erfillung, wodurch das
«jetzt» und das «noch-nicht» getrennt werden und die erwartete Zukunft hervortritt.
In beiden Fallen entsteht die explizite, erlebte Zeit aus der Verneinung der impliziten
Zeit, wobei das «nicht-mehr» mit Trauer, Bedauern, Reue oder Schuldgefiuhl und
das «noch-nicht» mit Begehren, Ungeduld, Sehnsucht oder Hoffnung erfahren wird.
Pragnant ausgedrickt bedeutet dies: Die implizite Zeit ist die Zeit, die wir selbst
sind, wahrend die explizite Zeit die Zeit ist, die wir haben.

Eine Depression kann mit einer grundlegenden Veranderung des subjektiven Zeiter-
lebens einhergehen, bei der die Lebensbewegung zum Stillstand kommt und die

Vergangenheit immer mehr an Macht gewinnt und das bisherige Leben als Schuld
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oder als Versaumnis empfunden wird. Im Gegensatz dazu wird in einem Zustand
des tiefen, erfullten Glicks das explizite Zeiterleben aufgehoben, und die Gegen-
wart nimmt Dauer an. Dieses Geflihl der Zeitvergessenheit kann durch ekstatische
Zusténde oder durch Rauschzustéande herbeigefuhrt werden, wobei es sich in sol-
chen Féllen jedoch um eine von der Vergangenheit abgeschnittene Gegenwart
handelt, in der es dem Glickserleben an Tiefe und Nachhaltigkeit ermangelt. Eine
tiefe Form des Gliuckserlebens kann einzig und allein durch die erfillte Gegenwart
erreicht werden, welche die personliche Lebensgeschichte in sich aufnimmt. In der
erfillten Gegenwart wird das Vergangene, das im Vergessenen ruht, durch ein un-
willktrrliches, stets sinnlich veranlasstes Erinnern wie eine Geruchs- oder Ge-
schmacksempfindung, eine bekannte Melodie oder auch die Atmosphare vertrauter
Platze wiedergewonnen.

Dem tiefen Glickserleben stehen die gesellschaftlichen Tendenzen der modernen
Arbeits- und Lebenswelt entgegen, welche eine unerbittliche Aktivitat und eine zu-
nehmende Zeitverdichtung und Vergleichzeitigung fordern. Diese Beschleunigung
der Lebensablaufe hat eine Jagd nach dem Gliick ausgel6st, bei der es vorwiegend
um die Steigerung der Lebensausbeute geht. Aus diesem Grund sind die Gedanken
der Menschen standig mit dem Vergangenen und dem Zukunftigen beschéaftigt, was
zu einem Verlust der Gegenwart und damit auch der Fahigkeit, das eigentliche, er-
lebte Gluck zu erfahren, fuhrt.

Die Tretmiihlen des Gliicks — das Verhaltnis zwischen Okonomie und Gliick

Wie PD Dr. rer. pol. Mathias Binswanger, Professor flr Volkswirtschaftslehre an der
Fachhochschule Nordwestschweiz, Olten, und Privatdozent an der Universitat St.
Gallen, hervorhob, geht Wirtschaftswachstum nicht notwendigerweise mit einer
Steigerung des Gliicksgefuhls einher. So zeigen die Ergebnisse des «World Values
Survey», dass der prozentuale Anteil der glicklichen und zufriedenen Menschen in
einem Land mit steigendem nationalem Pro-Kopf-Einkommen zunachst anwéachst,
aber ab einem bestimmten Einkommensniveau nicht mehr weiter zunimmt. Dem-

entsprechend spielt das Wirtschaftswachstum in armen Landern eine wichtige Rolle



sanatoriumkILCHBERG

PRIVATKLINIK FUR PSYCHIATRIE
UND PSYCHOTHERAPIE

zum Erreichen von Wohlbefinden, wahrend in reichen Landern das nationale Wohl-
befinden vor allem durch die Lebensumstéande begriindet wird. Ein &hnliches Resul-
tat liefert die Auswertung der Daten zur zeitlichen Glicksentwicklung in verschiede-
nen Industrienationen, wonach das nationale Gliicksempfinden trotz eines deutli-
chen Anstiegs des Durchschnittseinkommens der Bevolkerung von 1955 bis 2005
keine Erhdhung des Anteils gliicklicher Menschen bewirkte. Des Weiteren zeigt eine
Erhebung des Instituts fur Demoskopie in Allensbach, dass das Bruttoinlandspro-
dukt pro Kopf in Deutschland zwischen 1991 und 2010 um 30 Prozent anstieg, wo-
gegen die subjektive Lebenszufriedenheit in dieser Zeit sogar leicht zurtickging. Ei-
ne Abhangigkeit der Lebenszufriedenheit vom Einkommen geht jedoch aus einer fir
das Jahr 1994 in den USA durchgefuihrten Studie hervor, in welcher der Anteil der
sehr glucklichen Menschen mit steigendem durchschnittlichem Einkommen deutlich

zunahm.

Nach einer Erhebung des Bundesamtes flr Statistik zur subjektiven Beurteilung der
Lebensqualitat waren im Jahr 2010 rund 75 Prozent der Schweizer Bevélkerung mit
dem Leben im Allgemeinen sehr zufrieden, wobei zwischen Frauen und Mannern
kein Unterschied in der Lebenszufriedenheit festgestellt wurde. Ein vergleichsweise
grosserer Anteil an Personen mit hohem Zufriedenheitsgrad zeigte sich bei schwei-
zerischer Nationalitat, bei hbherem Einkommen und Lebensstandard sowie bei bes-
serem Bildungsgrad, wogegen im Falle von Armutsgefahrdung, niedrigem Einkom-
men, Erwerbslosigkeit und Auslanderstatus ein deutlich geringerer Anteil zufriede-
ner Personen beobachtet wurde. Der Bevolkerungsanteil mit hoher Lebenszufrie-
denheit ist bei den Jugendlichen am gréssten, nimmt dann bei der mittleren Alters-
gruppe ab und steigt bei den alteren Menschen wieder an.

Obwohl die Steigerung des Gliickgefuhls ab einem gewissen Einkommensniveau
ausbleibt, streben die Menschen unaufhaltsam nach einer weiteren Erhéhung des
Einkommens. Eine erste Erklarung fur dieses Verhalten ergibt sich aus der Tatsa-
che, dass das Gluck des Einzelnen aufgrund eines Vergleichs des Einkommens mit

demjenigen anderer, als relevant eingestufter Personen bemessen wird. Da aber
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trotz des stetigen Anstiegs des absoluten Einkommensniveaus in einem Land eine
Mehrheit der Bevolkerung zwangslaufig das Durchschnittseinkommen nicht erreicht,
fuhrt die Ubermassige Betonung des relativen Einkommens als Mass fur das Gliuck-
lichsein in die sogenannte Statustretmuhle. Der wachsende materielle Wohlstand
bewirkt schnell eine Anpassung des Lebensstils, wobei aber die Freude Uber die
Erflillung materieller Winsche nicht lange anhélt, sondern wiederum neue Begehr-
lichkeiten nach sich zieht und damit die Anspruchstretmuihle in Gang setzt. Ein wei-
teres Problem der heutigen Gesellschaft liegt darin, dass mit dem Wirtschafts-
wachstum eine ausgepragte Steigerung des Giuter- und Dienstleistungsangebotes
sowie eine Erweiterung der individuellen und gesellschaftlichen Optionen verbunden
sind. In Anbetracht des konstant bleibenden individuellen Zeitbudgets wird die Aus-
wabhl der richtigen Option zunehmend erschwert, was als Multioptionstretmuihle be-
zeichnet wird. Die technischen Fortschritte der vergangenen Jahre mit der verbes-
serten Mobilitat und der modernen Informations- und Kommunikationstechnologie
haben eine enorme Beschleunigung von bestimmten Alltags- und Arbeitsvorgangen
ausgelost, wobei diese Zeitspartretmuhle letztlich statt zum erwarteten Zeitgewinn
zu einer Verdichtung und Parallelisierung der Ablaufe und Prozesse gefiihrt hat. Zur
Steigerung des Glucksgefihls liegt das Ziel darin, all diesen Tretmuhlen zu entrin-
nen, um nicht das Einkommen als solches, sondern dessen Nutzen und damit das

subjektive Wohlbefinden zu optimieren.

Gluck und Lebenskunst

Prof. Dr. phil. Wilhelm Schmid, freier Philosoph und ausserplanmassiger Professor
fur Philosophie an der Universitat Erfurt, wies darauf hin, dass der Begriff «Gluck» in
erster Linie Zufallsglick bedeutet, welches dem Menschen unvermutet zufallt und
nach der heutigen Denkweise ausschliesslich mit einem gunstigen Ausgang in Ver-
bindung gebracht wird. Dem Zufallsgliick liegt eine Vielzahl von Ereignissen des
menschlichen Lebens zugrunde, wobei die Frage offen bleibt, ob diese Zufalle einen
Sinn haben oder ob sie einer Vorherbestimmung oder Vorsehung folgen. Nicht sel-
ten weisen die Zufalle erstaunliche Regelmassigkeiten auf, und Kaskaden von Zu-

fallen kdnnen das Leben eines Menschen im positiven wie auch im negativen Sinn
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pragen. Das wichtigste Merkmal des Zufallsglicks ist, dass es nicht einfach verfug-
bar ist. Der Mensch kann einzig durch seine Haltung dazu beitragen, sich fir alle
Formen des Zufalls offen zu halten. Obwohl das unverhoffte Zufallsgliick die dusse-
ren Bedingungen des Lebens in der Regel verbessert, wird das Leben dadurch nicht
unbedingt auch besser gemeistert, sondern es ist auch weiterhin eine innere Bereit-
schaft zur aktiven Auseinandersetzung mit dem Leben erforderlich.

In der modernen, vom Angenehmen verwothnten Gesellschatft richtet sich die Suche
nach Gluck vor allem nach dem Wohlfuihigliick, welches die Maximierung der positi-
ven Erfahrungen und Geflihle sowie die Minimierung oder sogar das Vermeiden von
Unangenehmem, Schmerzlichem und Negativem anstrebt. Das Wohlfiihigliick halt
gliickliche Augenblicke bereit und tragt dazu bei, negative Erfahrungen im Leben
aufzufangen und auszugleichen. Im Gegensatz zum Zufallsglick kann das Wohl-
fuhlglick vom Einzelnen selbst beeinflusst werden, wobei der Mensch aber lernen
muss, die Augenblicke des Gliucklichseins auch wahrzunehmen. Das Problem des
Wohlftihlglticks liegt darin, dass es abhangig von einzelnen Momenten ist und des-
halb nicht von Dauer sein kann. Das heutige Bedirfnis des Menschen nach anhal-
tendem Wohlfihlen bewirkt jedoch eine Abstumpfung und erscheint somit als der
sicherste Weg, unglicklich zu werden. Ausserdem fuhrt der Versuch, Unangeneh-
mes zu vermeiden, nicht nur zum Verlust der Kontrasterfahrung, welche die Lust
erst fuhlbar macht, sondern zum volligen Verlust der Orientierung im Leben, da das
Unangenehme zum grundsatzlichen Nachdenken lber das Leben anregt. Demnach
ist nicht die Maximierung des Glicks, sondern dessen Optimierung anzustreben,
wobei die Zeiten ohne Wohlfuhiglick als sinnvoller Bestandteil des Lebens anzu-

nehmen sind.

Die einzige dauerhafte Form des Glicks ist das Glick der Flle, welches das ge-
samte Leben mit all seinen Freuden und Leiden ganz bewusst in sich aufnimmt.
Das Gluck der Fille ist ein umfassendes Glick, das von gunstigen oder ungunsti-
gen Zufallen wie auch von momentanen Schwankungen zwischen Wohlgefuhl und

Unwohlsein unabhangig ist. Vielmehr offenbart sich das Gluck der Fille in einer
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harmonischen Balance in der Polaritat des Lebens, welche es immer aufs Neue zu
finden gilt. Diese Ausgeglichenheit und Ausgewogenheit lasst sich in aller Regel
nicht unbedingt im einzelnen Augenblick, sondern nur durch das gesamte Leben
hindurch erreichen. Dabei besteht die Kunst darin, eine heitere Gelassenheit zu
entwickeln, mit welcher die grundlegende Tragik der Welt ertraglich wird.

Bemerkenswert am Glick der Fille ist, dass es auch das Unglicklichsein, das ja
einen ganz normalen Aspekt des menschlichen Lebens darstellt, einbezieht. Die
verbreiteteste Form des Unglicklichseins ist die Melancholie, die sich als spezifi-
sche, mit einem Schmerz verbundene oder aber als unspezifische, mit einem un-
trostlichen Weltschmerz einhergehende Traurigkeit zeigt. Die Melancholie kann ge-
radezu als eine Lebensphilosophie verstanden werden, die das Traurigsein nicht
ausschliesst, sondern hervorhebt und insgesamt zur Grundlage eines schénen und

bejahenswerten Lebens beitragt.
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Fur weitere Auskiinfte steht gerne zur Verfiigung

Frau Dr. med. Christine Poppe
Cheféarztin Psychotherapie

Telefon 044 716 42 42
ch.poppe@sanatorium-kilchberg.ch
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