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AUF EIN WORT

Afghanistan als
bessere Option

Wenn ein deutscher Intensiv-
pfleger sagt, dass er lieber wie-
der fiir vier Monate als Sol-
dat nach Afghanistan fliegen
wiirde, als nochmals die zwei-
te Corona-Welle , mitmachen
zu miissen”, ist eigentlich al-
les gesagt. Und irgendwie
auch nicht, denn um als Au-
Renstehender zu erahnen,
wie es den Pflegekraften seit
iiber einem Jahr geht, miiss-
te man live dabei sein. Genau
das hat ProSieben kurz vor
Ostern getan, als um 20.15
Uhr plétzlich die experimen-
telle Live-Doku tiber den All-
tag von Pflegekriften zu se-
hen war. Sieben Stunden lang,
ohne Werbepause. In Echtzeit
konnte man Pflegekraft Meike
Ista dank umgehéngter Kame-
ra bei fast allen Handgriffen
begleiten, wihrend Kolleg/in-
nen parallel in Interviews er-
zédhlten, wie es ist, wenn nicht
mehr geklatscht wird. Wenn
Patient/innen intubiert wer-
den miissen und vielleicht nie
mehr ihr Bewusstsein erlan-
gen. Wenn Kolleg/innen sich
wahrend der Arbeit anstecken
und manche sogar sterben,
weil Menschen ,,sich nicht
einschrinken lassen wollten”.
Fiir die Doku gab es Applaus
von allen Seiten. ,Es ist gut,
dass die Pflege jetzt in der Pri-
metime lduft”, kiindigte auch
der deutsche Bundesgesund-
heitsminister Verbesserungs-
mafinahmen an. Was nach
dem letzten Applaus gesche-
hen ist, wissen wir... Es kann
also nur besser werden, oder?
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Katharina Ceming ist dem Glick auf der Spur - quer durch
Phitosophie und Theologie. ceninG

Wie ein gliickliches Leben gelingen kann

Du willst gltcklich
sein? Dann sei es!

Einfach einmal ,fiinfe gerade sein

lassen”, das kann gliicklich machen, so die
Theologin und Philosophin DDr. Katharina
Ceming. Und wie das mit dem Gliick und
dem gelingenden Leben weitergehen kann,
davon erzihite sie beim St. Arbogaster
~Feierabend”. g

VERONIKA FEHLE

Nehmen wir einmal an, wir wiren in ei-
ner Buchhandlung. Da findet man Romane,
Kinderbiicher, Historisches, die Krimiecke
und die Ratgeber und Lebenshilfen. Die Ab-
teilung ist meistens gar nicht einmal so klein

und man findet praktisch zu jeder Lebens- -

und Gemiitslage mindestens ein Buch, das
hier Hilfe oder Abhilfe verspricht. Das The-
ma ,Gliick” ist derzeit einer der ganz grofen
»Player” in diesem Stiick. ,Vor ein, zwei Ge-
nerationen war ,Wie werde ich gliicklich?‘
fiir viele nicht die zentrale Frage ihres Le-
bens. Denken Sie nur an ihre Grofeltern
oder Urgrofieltern. Da hat sich etwas verin-
dert. Wir haben heute mehr Gestaltungsfrei-
heit in unserem Leben. Und wenn ich mein
Leben schon selbstindig gestalten kann,
dann méchte man doch auch, dass die Bi-
lanz positiv ausfallt”, sagte Katharina Ce-
ming und schon ist man mit ihr eingetaucht
in die Frage nach dem Gliick an sich und
wie man es erreichen kénnte. Eines sei da-
bei gleich vorneweg festgestellt. Die vielen
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Redensarten, die in allen mdéglichen Varian-
ten davon wissen, dass man sein Gliick eher
nicht erreicht, wenn man verkrampft da-
nach strebt, haben nicht ganz unrecht. Das
zeigten auch, betont Ceming, die Erkennt-
nisse der psychologischen Gliicksforschung.
-+

Was man tun kann, um gliicklich zu sein.
Ja gut, aber wie wird man denn gliicklich?
Da kénne man schon etwas tun, meint Ka-
tharina Ceming. Das fange zum Beispiel da-
mit an, dass man sich der verschiedenen
Bedeutungen des Begriffs ,Gliick” bewusst
werde. ,Gliick, glicklich sein und Gliick ha-
ben, das ist ein Unterschied. Im Englischen
wird der Unterschied zwischen ,be happy’
und ,be lucky’ schon rein sprachlich sicht-
bar“, so Ceming. Und eigentlich geht es ja
auch nicht darum, Gliick zu haben, sondern
ein gliickliches Leben zu fiithren, gliicklich
im Sinne von ,zufrieden”. Damit ist man
dann aus der Gegenwart direkt beim Philo-
sophieren mit den alten Griechen gelandet.
»Die Philosophie der Antike hat sich stark
mit dem gelingenden, dem gliicklichen Le-
ben beschaftigt. Es geht dabei im weitesten
Sinne um die Faktoren, die dazu fiihren, ein
zufriedenes Leben fithren zu kénnen.”

Zwei Formen des Gliicks. In ‘der Antike
dominierten zwei grundsatzliche Auspri-
gungen des Gliicks die Diskussion, das hedo-
nistische und das eudaimonistische Gliick-
setleben. Wihrend beim Hedonistischen das
Lusthafte im Vordergrund steht, ist es das
Eudaimonistische, das das Lebensgliick als
eine Lebenshaltung betrachtet. Das ist der
Punkt, an dem der Mensch aktiv werden
kann in der Steigerung seines Grundwasser-
spiegels an Gliick. ,Das Entscheidende ist
nimlich, dass wir auf unsere Lebenshaltung
einwirken konnen”, erklart Katharina Ce-
ming und nennt mit der Lebensfreude, der
Selbstverwirklichung und der Sinndimensi-
on das Kind auch gleich beim Namen. Die
Lebensfreude, sprich die kleinen, hedonisti-
schen Gliicksmomente gehoren da genauso
dazu, wie der Wunsch eines Menschen, sich
in seinen Potentialen und Fihigkeiten aus-
leben zu kénnen. ,Und dann ist es unge-
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Das Gliick und seine verschiedenen Gesichter.
schrauben” in seiner eigenen Lebenshaltung bewusst wird. kUNDY, SILUMAN, MUNGUIA AUNSPLASH.COM

mein wichtig, positive Beziehungen zu fiih-
ren, Natiirlich kann man nicht immer alle
negativen Beziehungen einfach kappen.
Aber man muss positive Beziehungen be-
wusst pflegen”, so Ceming. Oder, anders for-

muliert: ,Es ist wichtig, ein paar gute Bezie-.

hungen zu fiihren, Menschen zu haben, bei
denen man nicht reprdsentieren muss, bei
denen man sein kann.”

Immer diese ,Frohnaturen”. Ja, es gibt
sie wirklich: Menschen, die eigentlich im-
mer gut gelaunt sind. ,Frohnaturen” konn-
te man sie nennen. Ihr Pendant wiren
vielleicht die Miesepetrigen. Wobei der Ver-
gleich eher hinkt. Menschen sind vetschie-
den und so verschieden sind auch ihre
Stimmungslagen. Stimmt, sagt Katharina
Ceming. Denn es gebe tatséchlich so etwas
wie ein Grundlevel an Gliick, mit dem ein
Mensch geboren wird. ,Auf diesem je eige-
nen Gliickslevel spielen sich dann die positi-
ven und negativen Momente und Erlebnisse
ab, Positive Erlebnisse sind Ausschlige nach
oben, negative nach unten. Sowohl nach
positiven Erfahrungen als auch nach schwe-
ren Schicksalsschligen pendelt sich dieses
Gliickslevel nach und nach wieder auf sein
Grundniveau ein”, verkiirzt und vereinfacht
Ceming hier ein feingliedriges System, um
es verstindlich zu machen. Und natiirlich
bedeute das nicht, dass ein eher introvertier-
ter Mensch grundsatzlich weniger gliicklich
werden konne, als jemand, der mit der Nase
im Wind durch die Welt spaziert.

Geld und Gliick. Geld macht nicht gliick-
lich, Im Grunde stimmt das ja. Ein finanziel-
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Glack findet man im GroBen wie im Kleinen, Wichtig ist, so Katharina Ceming, dass man sich der ,Stell-

les Polster allerdings, so Katharina Ceming,
trage laut Studien auch zu einer gewissen Le-
bensqualitit bei. Umgekehtt zeigten Studien
aber auch, dass ,sehr, sehr reiche Menschen,
die mit ihrem Geld etwas ,Sinnvolles’ getan
haben, in der Regel gliicklicher waren als
reiche Menschen, die das nicht taten“. Da
mischt sich also auch wieder die Sinndimen-
sion mit ins Spiel. ,Fiir unser Sinnerleben ist
das Engagement fiir andere oder auch fiir ei-
nen hoheren Wert sehr wichtig.” Es sei, so
Ceming weiter, auch wichtig, dass man einer
Arbeit nachgehe, die man gerne macht. ,Das
heifit nicht, dass man nur mit dem absolu-
ten Traumjob gliicklich sein kann. Aber man
sollte seine Arbeit gerne tun und nicht mit
Bauchschmerzen zur Arbeit fahren.”

Einen Gang rausnehmen. Neben einigen
anderen klugen Képfen der griechischen An-
tike, stellte Katharina Ceming abschliefend
auch Aristoteles ins Schaufenster. Gliick sei,
5o Aristoteles, das einzige, das wir um seiner
selbst willen erstreben. Dann unterscheide
er grundsitzlich drei Formen von Gliick:
das genussorientierte Leben - der Mensch
geniefft und das reicht sehr vielen schon
vollig; der aktiv titige Mensch, der sich in
der Gesellschaft engagiert; und die theore-
tische Lebensform - als die Lebensform, die
die Gotter pflegen. Der Mensch kann an die-
ser Lebensform Anteil nehmen, in Form des
philosophischen Nachdenkens. ,Bei Aris-
toteles kommt der Aspekt der Mufle hin-
zu. Mufle im Sinne von Zeit haben. Heute
herrscht ja oft die Vorstellung vor, es gehe
darum, moglichst viel in eine Zeiteinheit
hineinzupressen. Das kann hin und wieder
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auch befriedigen, auf Dauer aber erzeugt das
Stress.”

Das Gemeinschaftliche gehort dann bei Aris-
toteles ebenso zum Erreichen des Zufrieden-
heitslevels dazu wie die Mufle. Also nicht
»Ellenbogen raus, ich mir meins“. Oder in
der Ceming’schen Kurzfassung: ,Wir sind
nicht nur Individuen, sondern auch Ge-
meinschaftswesen. ”

Gliick und Vernunft. Die Vernunft ist
nicht der schlechteste Begleiter des Gliicks.
Warum? Dazu ,befragte” Katharina Ceming
Denker wie Epiktet. Bei ihm liege der Schliis-
sel zum Gliick auch in der Vernunft und mit
ihr im Erkennen, worauf wir im Leben tiber-
haupt Einfluss haben. ,Das heifit, wenn wir
dauernd unsere Energie in etwas hineinste-
cken, das keine Aussicht auf Einflussnah-.
me hat, wird das nicht zur Steigerung un-
serer Lebenszufriedenheit beitragen”, fithrt
Ceming die Gedankenfiden zusammen.
Epiktet rit deshalb zum Perspektivenwech-
sel. Sprich: Zuriicktreten und sich die Sache
noch einmal anschauen. Das kénne helfen,
die Abzweigung zum Gliick zu finden.

Das zufriedene, gliickliche Leben ist kein
egozentrisches, sondern eines, das sich
(auch) fiir andere engagiert. Das Mischungs-
verhiltnis macht die Gliicksformel aus. Die
miisse man dann allerdings doch auch ,ein-
iiben”, Viel Spaf also beim Uben! «

® Der nidchste St. Arbogaster ,Feierabend”
mit Maria Keckeisen-Felder (Spielpadagogin und
CliniClown) findet am 21. April, 19 bis 21 Uhr
statt. Thema: ,Humor ist Lebenselixier”. Anmel-
dung und Information unter: arbogast.at



