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,Gliick ist vollig tiberbewertet
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Standige Hochgefihle sind eine lllusion. Der perfekten Laune hinterherzuhetzen stresst.
Warum deshalb auch heute, am Weltgllickstag, ein bisschen Ungliick gar nicht schadet.

MICHAELA HESSENBERGER

Muss es immer das absolute Gliick
sein — oder reicht weniger auch?
Autorin, Philosophin und Theolo-
gin Katharina Ceming von der
Universitdt Augsburg weifl, wie
selbst aus Grantlern noch frohe
Zeitgenossen werden konnen.
Wenn diese es denn zulassen.

SN:Ist Gluick purer Zufall?
Katharina Ceming: Die Kkleinen
Gliicksmomente, die uns so oft
spontan im Alltag begegnen, ereig-
nen sich meist zufdllig. Ein groReres
Gliicksgefithl hingegen hat mit
einer inneren Haltung zu tun. Da ist
dann nicht mehr alles dem Zufall
allein iiberlassen.

SN:Kann man das Gliick also

wie ein Magnet anziehen?

In gewisser Weise schon. Es gibt
Menschen, die die grof3e Fihigkeit
haben, die kleinen Gliicksmomente
starker wahrzunehmen als andere.
Sie haben eine sehr ausgepragt-
positive Haltung dem Leben gegen-
iiber. Sie sind fdhig, sich iiberra-
schen zu lassen und diese kleinen
Ereignisse wertzuschdtzen. Dabei
wiirde ich aber weniger von Gliick
reden. Diesen Ausdruck halte ich
fiir vollig tiberbewertet.

SN:Was kann besser sein
als Gliick?
Zufriedenheit.

SN: Das miissen Sie jetzt bitte
erklaren.

Zufrieden zu sein ist wesentlich un-
aufgeregter, als das ewige Streben
nach dem perfekten Gliick. Es
stresst, dauernd happy sein zu
wollen. Oder zu miissen. Das Sta-
dium der Zufriedenheit reicht
daher wirklich aus. Es entschleu-
nigt, und das tut gut.

SN: Schafft es jeder, inden
Zustand der Zufriedenheit
zugelangen?

‘Wir alle kennen Menschen, die bei
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den schonsten Dingen noch das
Haar in der Suppe finden. Das ist
anscheinend die Unfihigkeit, die
Gliicksmomente ~wahrzunehmen,
die uns geschenkt werden. Wenn
der Lebensgrundsatz einer Person
lautet: ,Mir wird nichts geschenkt
im Leben*, ist das eine Haltung, mit
der man weniger entspannt ist.

SN: Gibt es einen Weg, auf

dem man vom Grantler zum
zufriedeneren Menschen wird?
Da gibt es eine schéne Ubung fiir
den Abend: Erinnern Sie sich vor
dem Einschlafen an drei Dinge, die
an diesem Tag begliickend waren.
Das kann ein nettes Wort sein oder
die Kollegin, die Ihnen einen Kaffee
vom Automaten mitgebracht hat.
Uberlegen Sie dann, was Ihr Anteil
ander Situation war. Das nette Wort
haben Sie wohl bekommen, weil Sie
es verdient haben. Ihr Anteil am
Kaffee ist vielleicht nicht ersicht-
lich, aber Sie haben sich auf die net-
te Geste eingelassen. Sie konnten es
ebenso wertschitzen wie die zehn
Minuten Sonne in der Mittagspau-
se. Noch etwas: Umgeben Sie sich
mit Menschen, die Thnen nicht Ihre
positive Energie durch permanen-
tes Norgeln absaugen. Es gibt ja sol-
che, die immer nur das Negative se-

hen. Schauen sie sich lieber Lebens-
strategien der eher Positiven ab.

SN:Was brauchen wir als Basis,
um zufrieden zu sein?

Etwas, das dem Leben Sinn gibt.
Und soziale Beziehungen. Das ist
das Rezept. Oft macht es uns zufrie-
den, wenn wir das Gefiihl haben,
dass wir unser Leben einigermafRRen
eigenstdndig bestimmen konnen.
Dass nicht die Arbeit alles vorgibt.
Wir alle wollen ein Leben fiihren
konnen, das den eigenen Talenten
und Ressourcen in etwa entspricht.

SN:Tut ein bisschen Ungliick

in all dem Gliick gut?

Es ist die groRte Illusion, dauernd
gliicklich zu sein. Der Mensch
braucht das Ungliick nicht, aber
dass etwas nicht gelingt, ist integra-
ler Bestandteil des Lebens. Was
positiv denkende Leute von jenen
mit negativer Sicht unterscheidet?
Auch gliickliche Menschen erleben
etwa Trauerfille. Aber sie haben
Strategien, um so einen Schmerz-
punkt nach und nach auch wieder
verlassen zu konnen. Soziale Bezie-
hungen sind dabei etwas ganz
Wichtiges. Sie haben Familie sowie
Freundeskreis und sind in der Lage,
sich dort Hilfe zu organisieren.

Beziehungen
aller Art sind die
Basis fiir ein ge-
lingendes, zufrie-
denes Leben.
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SN:Was macht das Leben

leer, was macht es voller?

Zu viel Input schadet uns. Das ist
heute wegen der Digitalisierung
Fakt. Derzeit glauben wir noch, dass
wir alles online ausprobieren miis-
sen. Das ist ein Stressor. Wir sind
die erste Generation, die lernen
muss, dass weniger mehr ist. Wir
brauchen die Kunst des Entspan-
nens, Loslassens. Zeiten des Riick-
zugs sind wichtig. Dafiir muss man
nicht gleich ins Kloster. Lieblings-
plitze wie ein Spazierweg oder ein
Café sind ideal, um immer wieder
etwas abzuschalten und in seine
Mitte zuriickzukehren.

SN:Wo sind Sie zufrieden?

In Griechenland. Ich bin ein absolu-
ter Sonnenmensch. Daheim bin ich
froh, wenn ich in der Natur spazie-
ren gehen kann.

Katharina
Ceming

ist Theologin und
Philosophin und
lehrtan der
Universitdt Augs-
burgam Lehrstuhl
fir Fundamental-
theologie.
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Zwei Verletzte bei
neuer Explosion
von Paketbombe

AUSTIN. Nach mehreren Paket-
bomben-Anschlidgen wurden am
Sonntagabend (Ortszeit) in der
US-Stadt Austin erneut zwei
Menschen bei einer Explosion
verletzt. Die Anschldge konnten
laut Ermittlern zusammenhdn-
gen. Nach ersten Erkenntnissen
explodierte ein Paket am Stra-
RBenrand. In der ersten Mirz-
halfte starben in der texanischen
Hauptstadt ein Mann und zwei
Teenager bei der Explosion von
drei Paketbomben. Zwei Frauen
wurden verletzt. Ein Opfer ist
hispanischer Abstammung, die
anderen sind Afroamerikaner.
Daher hilt die Polizei Hassver-
brechen fiir moglich. Das FBI
und weitere Behdrden setzten
bis zu 93.000 Euro Belohnung
fiir Hinweise aus. SN, dpa

KURZ GEMELDET

Vorwiirfe: Weisser Ring
zieht Konsequenzen

MAINZ. Als Reaktion auf die zahl-
reichen Beldstigungsvorwiirfe ge-
gen einen Mitarbeiter der Opfer-
hilfeorganisation Weisser Ring in
Liibeck zieht der Bundesverband
Konsequenzen. Zum einen stellt
er Strafanzeige gegen den 73 Jahre
alten ehemaligen Aufenstellen-
leiter, der hilfesuchende Frauen
bei der Beratung sexuell beldstigt
und genotigt haben soll. Zum an-
deren will der Bundesvorstand
iiber eine Satzungsdnderung be-
raten, um frither reagieren zu
konnen. SN, dpa

Akrobat stiirzte bei
Vorstellung in den Tod

TAMPA. Ein Luftakrobat des Cir-
que du Soleil stiirzte vor den Au-
gen des Publikums im US-Staat
Florida ab. Der Artist Yann Ar-
naud wurde ins Krankenhaus ge-
bracht, wo er wenig spéter starb.
Das Ungliick ereignete sich am
Samstagabend bei einem Auftritt
in Tampa, teilte das kanadische
Unternehmen mit. SN, APA, AFP



