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Wir bestehen alle nur aus buntscheckigen Fetzen,
die so locker und lose aneinanderhangen,

dass jeder von ihnen jeden Augenblick flattert,
wie er will;

daher gibt es ebenso viele Unterschiede
zwischen uns und uns selbst

wie zwischen uns und den anderen.

ESSAIS, MICHEL DE MONTAIGNE
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Vorwort

Diirfen wir in Zeiten wie diesen nach Gliick streben? Wie
vertragt sich das gute Leben mit Environmental Grief, der
Trauer tiber die Zerstérung der Natur? Ist es nicht unange-
messen, sich um das eigene Wohlbefinden zu kiimmern,
wihrend so viele Menschen tiiberall auf der Welt um Leben,
Recht und Anerkennung kimpfen miissen? Und ist diese
ewige Suche nach dem Gliick nicht ein First World Problem
von Menschen, die sich weigern, die eigenen Privilegien zu
reflektieren?

Vielleicht. Doch das Gliick, um das es im Folgenden geht,
meint weder Selbstoptimierung noch Positive Psychologie,
sondern ein bewusst gelebtes Leben. Trotzdem ist es nicht
selbstbeztiglich, denn es kreist um Beziehungen und Teil-
habe. Vor allem aber steht es in einer antiken Tradition der
Lebenskunst, die unter anderem mit dem griechischen Phi-
losophen Epikur begann, der 341 v. Chr. auf der Insel Samos
geboren wurde. Als weltanschaulicher Gegenspieler Pla-
tons verweigerte sich Epikur jedem auflerweltlichen Trost
und stellte stattdessen die Freude am eigenen Leben und
die Freundschaft mit anderen ins Zentrum seines Denkens.
Sein Hedonismus steht dabei nicht fiir dumpfes Genieflen
und leibliche Exzesse. Ganz im Gegenteil, die epikureische
Freude entspringt einem bewussten und mafvollen Leben,
das anstindig gelebt und anstindig beendet wird.

Vierhundert Jahre spiter bringt der rémische Philosoph
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Seneca 49 n. Chr. in seinem Buch Das Leben ist kurz diese
Tradition einer »Sorge um sich« auf die berithmte Formel,
die wichtigste Aufgabe des Menschen sei es, sich um seine
Seele zu kiimmern. Dieses Bemiithen um das eigene Innen-
leben macht zwar nicht automatisch gliicklich, aber es hilft,
bewusst zu leben. Was die beste Voraussetzung dafiir ist,
sich auch in unserer unsicher gewordenen Gegenwart zu-
rechtzufinden. Denn wir brauchen keine andere Welt, son-
dern ein anderes Bewusstsein dessen, was ist. Und dieses
andere Bewusstsein beginnt bei jedem und jeder Einzelnen
von uns. Es zeigt sich darin, wie ich mich selbst und die
Welt sehe, was mir dabei wichtig ist und was ich deshalb
tue und was ich lasse. Doch dafiir muss ich mich erst ein-
mal kennenlernen.

Und so sind die folgenden achtzig Gliicksversuche auch
Selbstversuche, in doppelter Hinsicht. Zum einen habe ich
alles selbst ausprobiert und erzihle von meinen eigenen Er-
fahrungen mit guten Vorsitzen, michtigen Versuchungen,
unvermeidlichen Riickfillen und den Freuden des Nichts-
tuns. Zum anderen regen die Gliicksversuche die Leserinnen
und Leser dazu an, das Gelesene ebenfalls eigenhindig zu
uberpriifen: Listen wollen angefertigt, Spazierginge ge-
macht und Liebesworte ausgesprochen werden. Dabei laden
alle Gliicksversuche — ob es um Beziehungen geht, um das
Schenken oder um Humor — dazu ein, sich iiber seine Nei-
gungen und Bediirfnisse klarzuwerden und dadurch eine
eigene Haltung zu finden. Gluck ist eine persénliche Ange-
legenheit, und nur, wer sich kennt, weif3, was ihm oder ihr
Freude bereitet. Andererseits ist die Frage nach dem Gliick
etwas, das uns alle in unserem Menschsein betrifft. Unser
aller Gliick hat etwas damit zu tun, wie wir mit unserer Frei-
heit, unserer Unfreiheit und unserer Sterblichkeit umgehen.
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Deshalb sind die Gliicksversuche nicht nur eine Einladung
zum Selbstgesprich, sondern auch ein Kompass fiir antike
und zeitgendssische Gliicksvorstellungen — ob antike Tu-
gendlehre, Einsichten der Evolutionsbiologie oder psycho-
logische Erkenntnisse zum Umgang mit Zeit, mit Geniissen
oder mit Leid. Und obwohl man die Gliicksversuche einzeln
lesen kann, bauen sie doch in gewisser Weise aufeinander
auf und bewegen sich dabei miandernd vom Ich zum Wir.

Aufklirung ist, wenn man Kant folgt, die Befreiung aus
der »selbstverschuldeten Unmiindigkeit«. Uber sich und
sein Leben nachzudenken, versorgt einen mit dem Hand-
werkszeug, tiber unser gemeinsames Leben und iiber unsere
gemeinsame Zukunft nachzudenken. Denn alles, wirklich
alles, konnte anders sein. Dazu schreibt die Schriftstellerin
Ursula K. Le Guin: »Wir leben im Kapitalismus. Er erscheint
unausweichlich. Doch so erschien auch das gottliche Recht
der Konige. Jede Form menschlicher Macht kann von Men-
schen verindert werden.«

Obwohl wir angesichts der vielen aktuellen Probleme und
Herausforderungen anerkennen miissen, dass es notwen-
dig ist, anders miteinander und mit der Natur zusammen-
zuleben, gibt es Dinge, die seit 2000 Jahren giiltig sind.
Dass Geniigsamkeit Freiheit schenkt, zum Beispiel. Je we-
niger wir brauchen, desto weniger Zeit miissen wir aufwen-
den, das Notwendige zu erwirtschaften. Und desto mehr Zeit
haben wir fiir alles, was uns wirklich wichtig ist.

Epikur hat einen berithmten Brief geschrieben, in dem er
einen Freund um ein kleines Stiick ktyhnischen Kése bittet,
»um einmal recht zu schwelgen«. Der Kise war sicher kost-
lich. Doch wichtiger war ihm der Kontakt mit dem Freund,
ebenso wie die Freundschaft als solche. Das gilt heute noch.
Wir brauchen einander, aber wir schulden uns auch ein-
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ander. Nicht nur, weil wir uns das Leben schenken, sondern
ebenso, weil wir kollektive Geschopfe sind. Was dir gesche-
hen kann, kann auch mir geschehen. Mein Gliick ist nicht
unabhingig von deinem Gliick, so wie ich nicht unabhéin-
gig bin von dir.

Also Freundschaft immer, Gliick in Maflen und ein Stiick
vom Kise, aber ein kleines. Dafiir viel Zeit, um nachzuden-
ken. Denn wie sagte Epikur: »Wir sind ein einziges Mal ge-
boren; zweimal geboren zu werden, ist nicht méglich; eine
ganze Ewigkeit hindurch werden wir nicht mehr sein diir-
fen. Und da schiebst Du das, was Freude macht, auf, obwohl
Du nicht einmal Herr bist iiber das Morgen? Uber dem Auf-
schieben schwindet das Leben dahin, und so mancher von
uns stirbt, ohne sich jemals Mufle gegénnt zu haben.«

14



Gluck ist erlernbar

Gluck ist kein Geschenk der Gotter,
sondern die Frucht innerer Einstellung.

ERICH FROMM

Innehalten, um sich die Sonne aufs Gesicht scheinen zu
lassen. Ein Abend mit guten Gesprichen. Etwas abschlie-
en, mit dem man sich lange beschiftigt hat. All diese unter-
schiedlichen Erfahrungen kénnen gliicklich machen. Aber
was ist Gliick eigentlich? Ist es ein Gefiihl oder ein Zustand,
ist es unerwartet, oder kann man es beeinflussen?

Im Deutschen wird zwischen Gliick und Zufriedenheit
unterschieden. Das, was wir Gliick nennen, ist oft zeitlich
begrenzt; ein intensives Gefiihl, das einen Moment oder eine
bestimmte Lebensphase vergoldet. Im Gegensatz dazu be-
schreibt Zufriedenheit einen umfassenderen und linger an-
dauernden Zustand, der dafiir schwicher ist. Und wihrend
Gliick etwas Unkontrollierbares und Zufilliges hat, verdankt
sich Zufriedenheit bewusst getroffenen Lebensentscheidun-
gen und gut gewihlten Gewohnheiten. Fragt man jedoch,
was denn das Ziel aller Ziele sei, fillt selten der Satz: »Ich
wire gern zufrieden.« Stattdessen hért man: »Ich mochte
gliicklich sein.«

Gliicklich sein also. Gehen wir fortan davon aus, dass
darin alles Weitere enthalten ist: die Zufriedenheit, die vor-
handenen und genutzten Chancen, die giinstigen Zufille.
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Selbstverwirklichung, Daseinsgewissheit und Lebensfreude.
Gesundheit, ein heiteres Gemiit und liebevolle Beziehun-
gen. Doch so vielfiltig diese Gliicksaspekte auch sein mo-
gen, eines haben sie alle gemeinsam: Wenn wir gliicklich
sind, befinden wir uns mit uns selbst und der Welt im Ein-
klang.

Nur wie erreiche ich eine solche Harmonie? Dazu
schreibt der jesuitische Schriftsteller Baltasar Graciin in sei-
nem Handorakel: »Es gibt Regeln fiir das Gliick: Denn fiir
den Klugen ist nicht alles Zufall. Die Bemithung kann dem
Gliicke nachhelfen.« Gliick, vor allem wenn wir es in diesem
umfassenden Sinn verstehen, ist also etwas, worum ich mich
bewusst bemiithen kann — eine Ubung, eine Praxis, eine Hal-
tung. Die ebenso von dem Menschen abhingt, der ich bin,
wie von dem Menschen, der ich werden méchte.

In ihrem Roman Labyrinth des Minotaurus notiert die
Schriftstellerin Anais Nin: »Wir sehen die Dinge nicht, wie
sie sind. Wir sehen sie, wie wir sind.« Die Welt ist demnach,
wie wir sind. Wir selbst sind es, die den Dingen Bedeutung
verleihen. Durch die Kriterien, die wir anwenden, die Prio-
rititen, die wir deshalb setzen, und die Entscheidungen, die
wir daraufhin treffen. Es ist von Bedeutung, ob ich mir an-
gewohnt habe, eher die guten oder die schlechten Aspekte
einer Sache zu betrachten. Ob ich nachsichtig bin oder nach-
tragend. Und ob ich mich um Verstindnis bemiithe oder
schnell werte. All dies liegt tatsichlich in meiner eigenen
Hand. Auch wenn es leicht ist, dem ersten Impuls nachzu-
gehen, nachlissig und gierig zu sein, andere zu beurteilen
und auf sie herabzublicken, macht es die innere Welt klein
und uns auf Dauer ungliicklich.

Obwohl ich selbst all das schon lange weif3, handle ich
oft nicht danach. Spiter schmerzt es mich oft, dass ich trotz
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aller Einsicht wieder einmal missgiinstig, gefriflig oder
selbstsiichtig gewesen bin. Darauthin nehme ich mir vor,
mich in Zukunft anders zu verhalten. Dann enttiusche ich
mich wieder. Und beschliefRe: Diesmal aber wirklich!

Weil es so schwierig sein kann, den eigenen Werten und
Uberzeugungen gerecht zu werden, besteht das Streben
nach Gluck fiir mich immer aus einer doppelten Bewegung:
Selbstannahme und Selbsterziehung: »Nicht so schlimm
(schon schlimm, aber ich vergebe dir), morgen mache ich
es besser (das will ich dir auch geraten haben).«

Ebenso wichtig wie das Bemiihen, die eigene Kleingeistig-
keit und Engherzigkeit immer wieder bewusst zu korrigie-
ren, ist es zu wissen, was mir Freude macht, was mir Kraft
gibt, was mir gefillt. Gliick beginnt damit, auf sich selbst
aufmerksam zu werden. Unser Gliicksempfinden ist sehr
personlich, und nur, wer sich kennt, kann damit beginnen,
sich ein Freund zu sein.

Aber Gliick hat nicht nur viele Gesichter, es ist auch para-
dox — einerseits sieht es fiir jeden und jede anders aus, an-
dererseits gibt es ein paar Regeln, die fiir uns alle gelten. Die
meisten Menschen wiinschen sich, gesehen und geliebt zu
werden. Und, fast noch wichtiger, selbst zu lieben: andere
ebenso wie sich selbst, die hellen wie die dunklen Seiten.
Diese Liebe zu sich ist etwas ganz anderes als riicksichts-
loser Egoismus. Sie entspringt einer verstindnisvollen Gro-
Rziigigkeit, die ebenso verzeiht wie aufrichtet. Und damit
Platz schafft fiir alles, was wirklich zihlt. Es macht uns alle
gliicklich, geben zu diirfen und fiir andere da zu sein. Un-
sere Freude wichst, wenn wir sie teilen, wihrend unsere
Sorgen weniger werden. Gliick ist also auch ein soziales
Gefiihl.

Vor allem ist Gliick aber etwas, das durch unsere Aufmerk-
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samkeit gedeiht. Wenn wir uns ihm widmen, wird es gro-
Rer. Dass dabei unser Bewusstsein fiir unser eigenes Leben
wichst, gehort schon zu seinen ersten Friichten.
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So tun, als ob

Ich bin, was ich zu sein behaupte.
OSCAR WILDE

Ich habe einen wichtigen Termin und fithle mich erbirm-
lich. Ich schaue auf meine To-do-Liste und merke, dass ich
nichts geschafft habe. Ich habe schlechte Laune und weif3
nicht, wie ich mich fiir irgendetwas motivieren soll. All das
passiert mir ofter, als ich zugeben méochte. Wir alle kennen
diese Situationen, in denen das Gliick ganz weit weg ist, weil
man sich klein fiihlt, traurig, unzulinglich. Angesichts des
groflen Leides in Gestalt von Verlust und Trauer gibt es na-
tiirlich Schlimmeres, und doch ist es manchmal kaum aus-
zuhalten, das kleine Leid. Was tun?

In vielen Glucksratgebern steht ein einfacher Ratschlag:
So tun, als ob. Sich einfach so verhalten, als sei man schon
jemand, der sich liebenswert findet oder um den Wert sei-
ner Arbeit weifd. Um dorthin zu kommen, reicht eine kleine
geistige Bewegung: Ich lenke meine Aufmerksamkeit weg
von dem, was ist, hin zu dem, was sein soll. Diese Fokus-
verschiebung ist kein Verrat an meinem Ich, sondern seine
bewusste Gestaltung. Viele der Impulse, die wir in uns spii-
ren, sind weder brauchbar noch liebenswert; ich bin nicht
authentischer ich selbst, wenn ich zweifelnd zu Hause sitze,
und diffuse Gefiihle sind auch nicht wahrer als ein fester
Entschluss, der ihnen entgegensteht.
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Nattirlich gibt es auch Gefiihle, die sich zum Ausdruck
bringen miissen und emotionale Erfahrungen jenseits aller
Einflussnahme, beispielsweise in einer Depression. Doch
in der Mittellage haben wir Menschen ziemlich viel Gestal-
tungsfreiheit. Wir sind geistige Wesen, die das, was in uns
und um uns ist, auswihlen und gewichten und ihm dadurch
Gestalt und Bedeutung verleihen kénnen. Und wir kénnen
uns entscheiden: fiir Gromut oder Kleinlichkeit, Entschlos-
senheit oder Zaghaftigkeit, fiirs Loslassen oder fiirs Behar-
ren. Dabei gibt es keine richtigen Entscheidungen — nur an-
gemessene. Und sie sind nicht endgiiltig. Mensch zu sein
heiflt, jeden Tag aufs Neue dariiber nachdenken zu kénnen,
wer ich bin und wer ich sein méchte.

Wobei vor allem der Mensch, der wir sein wollen, unse-
rem Leben eine Richtung gibt. Unsere Hoffnungen und Er-
wartungen in Bezug auf uns selbst sind eine grofe Antriebs-
kraft. Schon Sokrates sagte: »Sei, was du scheinen willst.«
Heute sagen wir: Fake it till you make it, tiusche es so lange
vor, bis du es erreicht hast. Aber geht das wirklich? Kénnen
wir uns selbst ins Gliick hineintiuschen?

Die Antwort ist ja. Bis zu einem gewissen Grad ist der
Wille zur Form stirker als die Schwerkraft der Elemente.
Wir kénnen uns nicht gliicklich liigen, aber bei kleinem Leid
kann es tatsichlich helfen, von dem, was wir glauben zu
empfinden, abzusehen. Und von dem, was wir deshalb kon-
kret veranstalten. Denn meist besteht ein Teil dieses Leides
darin, dass wir niedergedriickt irgendwo sitzen oder liegen
und uns schlecht fiihlen.

In solch einer Situation niitzt es, sich zu fragen, was man
tun wiirde, wenn heute ein guter Tag wire. Und es dann ein-
fach tun: frisches Essen zubereiten, sich mit lieben Men-
schen austauschen, rausgehen. Ich bin fast gekrankt davon,
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wie gut mir diese einfachen Dinge immer wieder bekom-
men — gerade wenn alles sehr kompliziert erscheint. Aber
nein, auch bei gréfitem Unbehagen geht es mir nach einem
kleinen Gesprich oder einem schnellen Spaziergang deut-
lich besser. Als sei ich ein dummer Putzroboter, der aus Ver-
sehen in eine Ecke gefahren ist und nur jemanden gebraucht
hat, der ihn in eine andere Richtung dreht.

Bewegung hilft wirklich jedes Mal. Und eine aufrechte
Haltung. Ungliickliche Menschen sind gekriimmt, den Blick
auf den Boden gerichtet. Die Haltung ist Ausdruck unserer
inneren Befindlichkeit. Aber dieses Verhiltnis funktioniert
ebenso von auflen nach innen. Es ist biologisch fast unmaog-
lich, niedergeschlagen zu sein, wenn wir ganz geradestehen,
mit lockeren Schultern und erhobenen Kopf. Und es hilft
den meisten Menschen, zu licheln. Einfach die Mundwinkel
nach oben ziehen, vielleicht sogar bis zu den Augen, eine
Weile so bleiben. Ich habe es ausprobiert, bei mir funktio-
niert es. Wobei ich mich auch hier dartiber geirgert habe,
dass ich so leicht zu beeinflussen bin.

Man kann auflerdem so tun, als sei man fleifRig, tiichtig,
selbstbewusst. Sich anziehen fiir den Job, den man gerne
hitte. Platz schaffen fiir die Liebe, nach der man sich sehnt.
Denn unser Leben ist nicht nur das, was wir vorfinden. Son-
dern ebenso das, was wir Tag fur Tag daraus machen.
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Korpergluck

Luft und Bewegung sind die
eigentlichen geheimen Sanitatsrate.

THEODOR FONTANE

Gliick hat viele Gesichter, und wir nihern uns ihm auf
widerspriichlichen Wegen: indem wir unser Befinden und
unsere Gefiihle ansehen, aber auch, indem wir von ihnen
absehen. Doch ganz egal, welcher Umgang mit uns selbst
gerade angemessen ist, das Gliick wohnt stets am gleichen
Ort: in unserem Korper. Dort werden die Stoffe ausgeschiit-
tet, die unsere Wahrnehmung zu Gefiithlen werden lassen:
Oxytocin verwandelt sich zu einem Empfinden tiefer Ver-
bundenheit, ein hoher Serotonin-Spiegel erzeugt Behaglich-
keit, wihrend Dopamin uns beschwingt und wach zurtick-
lasst. Gliicksgefiihle sind Korpergefiihle. Doch was will der
Korper? Er will Bewegung. Und tatsdchlich haben Befragun-
gen iiberdurchschnittlich gliicklicher Menschen ergeben,
dass fiir die meisten sportliche Betitigung zu ihrer wochent-
lichen oder sogar tiglichen Routine gehort.

Die andere Seite der Anspannung ist die Entspannung.
Wie so ein Korper doch herumliegen kann, faulenzen, do-
sen, wie er es sich bequem macht, sich einkuschelt oder an
einen geliebten anderen schmiegt. Wie er einfach nur da ist,
ein atmender, lebendiger und selbstverstindlicher Teil der
Welt, und wir mit ihm. Vielleicht weifd er etwas, das wir noch
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nicht wissen. Der Philosoph Friedrich Nietzsche spricht im
Zarathustra von der groflen Vernunft des Leibes, er sei »eine
Vielheit mit einem Sinne, ein Krieg und ein Frieden, eine
Herde und ein Hirt«. Wir, unser Geist, unser Wille, un-
sere Entschlossenheit, sind nur die »kleine Vernunft«, sein
»Werk- und Spielzeug«. Und so licherlich das auf den ers-
ten Blick klingen mag, so wahr wird es, wenn wir krank wer-
den oder einfach nur miide sind oder allzu aufgedreht. Der
Korper spricht — und wir konnen ihm zuhéren. Mein eige-
ner Korper duflert sich mit einer Deutlichkeit, die meinen
komplexititshungrigen Geist mindestens ebenso beleidigt
wie die Tatsache, dass es mir tatsichlich besser geht, wenn
ich so tue, als ginge es mir gut. Meine Haut wird schlecht,
wenn ich mich nicht in ihr wohlfiihle, die Schulter schmerzt,
wenn ich etwas nicht mehr schultern kann, und die Augen
brennen, wenn ich denke, ich seh wohl nicht recht.

Die dahinterliegende Frage nach dem Verhiltnis von Kor-
per und Geist beginnt bei uns im Westen zumeist mit dem
antiken Philosophen Platon, der im Phaidon die Idee einer
unsterblichen Seele verteidigt, die als vom materiellen, sterb-
lichen Koérper getrennt gedacht wird. Diese dualistische An-
schauung zementierte Anfang der Neuzeit der franzésische
Denker René Descartes. Mit seinem Ausspruch »Ich denke,
also bin ich« hat er erneut unser Inneres von unserem Aufie-
ren geschieden, und die materielle Seite unseres Daseins zu-
gleich mechanistisch abgewertet. Obwohl es angesichts des-
sen Sinn machen wiirde, den missachteten Korper wieder
als »grofle Vernunft« aufzuwerten, wie Nietzsche es macht,
ist es vielleicht sinnvoller, die Trennung an sich zu hinter-
fragen; eine Trennung, die anderen Weltanschauungen vol-
lig fremd ist. In vielen anderen Kulturen sind Inneres und
AuReres einfach zwei Seiten einer Medaille, und Fragen des
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geistigen und des leiblichen Wohls gehen bruchlos ineinan-
der tiber.

Auch in unserer Kultur gibt es mittlerweile viele ganzheit-
liche Ansitze, beispielsweise in der psychosomatischen Me-
dizin. Und wir kénnen uns selbst fragen, ob unser Korper
eine Art Maschine ist, die wir gut in Schuss halten sollten,
damit sie funktioniert. Oder ob er nicht eher die materielle
Seite unseres Daseins darstellt, die wir achten und ehren
sollten wie unsere geistige. Denn die Sorge um unseren Kor-
per ist so vielfiltig wie die Sorge um unser Innenleben und
umfasst nicht nur Bewegung und Ruhe, sondern ebenso das,
was wir sehen, die Luft, die wir atmen, die Kleidung, die wir
tragen.

Und natiirlich hingt unser korperliches Wohlbefinden
davon ab, was wir essen. Scharfes 16st gute Gefiihle aus,
Vitamin C sorgt fiir seelische Ausgeglichenheit. Das Glei-
che gilt fiir Vitamin B. Niisse enthalten genau wie Schoko-
lade viel Tryptophan, was die Serotonin-Produktion anregt.
Auch nachgekochte Kindheitsessen kénnen gliicklich ma-
chen, ebenso wie Gerichte und Geschmicker, mit denen
man schone Zeiten verbindet.

Sich bewusst mit dem Streben nach Gliick auseinander-
zusetzen, beginnt bei unserer Leiblichkeit. So, wie wir Men-
schen dariiber nachdenken, den Interessen der Natur eine
eigene Stimme in unseren menschlichen Angelegenheiten
zu geben, sollte auch der Kérper in unserem Leben ein Mit-
spracherecht bekommen. Wir kénnten ihn bei der Tages-
planung beriicksichtigen, bei Entscheidungen, die unsere
Zukunft betreffen und wenn wir uns daran machen, etwas
ZU essen.

Unser Korper wartet nur darauf, mit uns zusammen-
zuarbeiten. Wenn wir ihn gut behandeln, flutet er uns nach
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einem langen Spaziergang mit Gliickshormonen, verbreitet
Wohligkeit bei einem guten Abendessen und ist ganz er-
griffen, wenn wir fiir lingere Strecken aufs Fahrrad steigen.
Und nicht zuletzt: Ist der Kérper beschiftigt, schweigen die
Gedanken. Und das ist oft das grofite Gluck.
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Freund Hein

What thou lovest well remains,
the rest is dross.

WILLIAM SHAKESPEARE

Wer das Gliick sucht, braucht Verbiindete: unseren Geist,
der uns befihigt, von uns Abstand zu nehmen und uns und
die anderen neu zu sehen. Unseren Korper, der uns die
Wahrheit iiber unseren Zustand fiithlen lisst und fiir Wohl-
befinden sorgt, wenn wir ihn berticksichtigen. Doch wenn
wir uns dem Menschen nihern wollen, der wir sein kénnten,
brauchen wir noch einen weiteren Verbiindeten: den Tod.
Das eigene Leben von seinem Ende aus zu denken, ist ein
alter philosophischer Trick und zugleich eine der lohnends-
ten Perspektiven, die wir einnehmen kénnen. Die Frage ist
nur, wie wir dorthin gelangen.

Vor vielen Jahren habe ich einen Werbespot gesehen; ich
glaube, es ging um ein Getrink. Ein junger Mann sitzt auf
einer Parkbank und hinter ihm lauert der alte Schnitter —
bereit, ihn zu holen. Im Angesicht des Todes geht der junge
Mann auf die imaginire Reise, die uns wohl allen bevorsteht,
und sein Leben zieht im Schnelldurchlauf vor seinen Augen
vorbei. Aber was fur ein Leben! Die ganze Vielfalt der Welt,
die ausgefallensten Sportarten, die aufregendsten Beziehun-
gen, die tippigsten Speisen. Nach einem endlosen Bilder-
wirbel setzt sich Freund Hein ermattet auf die Parkbank,
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aber es geht noch weiter, noch mehr Leben, noch mehr Bil-
der. Als auch diese bunte Flut vorbeigezogen ist, schwenkt
die Kamera auf den Sensenmann, dessen knochiger Schi-
del ihm auf die Brust gesunken ist; er schlift. Und der junge
Mann steht auf und geht davon.

Der Werbespot hat gewisse Ahnlichkeiten mit Biichern,
die alle moéglichen Dinge aufzihlen, die man vor seinem
Tod gemacht haben soll. In ihm steckt aber nicht nur eine
Art von Erlebnisdruck, sondern auch die Einladung, dar-
iiber nachzudenken, was man sich selbst mit Gevatter Tod
ansehen mochte. Welche Bilder, welche Erlebnisse, welche
Begegnungen sollen eines fernen, fernen Tages gezeigt wer-
den? Woran sollen sich meine Kinder und Enkel oder die
Nachwelt im Allgemeinen erinnern? Und vor allem — woran
will ich mich erinnern?

Nach dem Philosophen Martin Heidegger fiihrt dieses
»Vorlaufen in den Tod« zu einem Gefiihl der Entschlos-
senheit, der Bereitschaft, das eigene Leben in die Hand zu
nehmen. Denn das Kostbarste, was wir besitzen, ist unsere
Lebenszeit. Anzuerkennen, dass sie begrenzt ist, hilft uns
dabei, herauszufinden, womit wir sie verbringen und wo-
fiir wir uns engagieren wollen. Wobei wir uns zugleich fra-
gen konnen, auf welche Weise sich das, was uns am Her-
zen liegt, in unserem eigenen Leben konkretisiert. Bei mir
stofle ich immer wieder auf einen Unterschied zwischen
Theorie und Praxis. Fiir jemanden, der Tiere liebt, esse ich
ganz schon viel Fleisch und fiir jemanden, dem die Natur so
wichtig ist, gehe ich ziemlich selten wandern. Uber meine
eigenen Werte nachzudenken heifdt, unangenehme Selbst-
gespriche zu fithren und mich zugleich immer wieder ein-
zuladen, das, womit es mir ernst ist, auch ernst zu nehmen.
Wie gestaltet sich beispielsweise mein Verhiltnis zur Natur?
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Wie begegne ich ihr, welche Mithe mache ich mir, Gelegen-
heiten daftir zu schaffen? Und wie kann ich ihr etwas ge-
ben — Miill sammeln, Biume gief3en, stille und ehrfiirchtige
Freude iiber eine Landschaft empfinden?

Jeder Wert, den man in sich findet, kann ein Schwerkraft-
zentrum werden und eine Entscheidungshilfe daftir sein,
welchen Dingen man seine Lebenszeit widmen méchte.
Auch ich habe irgendwann eine Liste mit allem, was ich
noch unbedingt erleben will, angefertigt. Doch ich habe
schnell festgestellt, dass mich diese Seiten voller Reisewiin-
sche und Selbstverwirklichungsfantasien eher bedriicken als
anspornen. »Das Medium ist die Botschaft«, sagt der Sozio-
loge Marshall McLuhan, und mit Listen ist dem Leben nicht
beizukommen. Eher mit Werten. Mit Natur. Mit Austausch.
Mit Biichern. Mit Zuhéren. Mit Engagement.

Mich zu engagieren bedeutet, dem unablissigen Verrin-
nen der Zeit etwas entgegenzuhalten: meine Taten, meine
Kraft, meine Liebe. Denn das Gewahrsein der Endlichkeit
betrifft nicht nur mein eigenes Dasein. Alles, was existiert,
ist verginglich, und alles, was mir am Herzen liegt, muss
von mir selbst unterhalten und gepflegt werden. Hier geht
es nicht nur um Beziehungen oder Dinge, die uns persén-
lich wichtig sind, sondern auch um das grofle Ganze: Insti-
tutionen, demokratische Errungenschaften oder universelle
Werte wie die Wiirde des Menschen und seine Gleichheit.
Weil alles im Wandel ist und alles vergeht, miissen wir das,
was nicht im Strudel der Zeit verschwinden darf, festhalten
und durch diese Treue zugleich immer wieder neu hervor-
bringen.

Der Tod mahnt uns zur Sorge um unser Leben und um
alles, was bleiben soll. Viele alte Menschen, die kurz vor ih-
rem Tod befragt wurden, wiinschen sich, dass sie ehrlicher
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gewesen wiren, mutiger, grofdziigiger. Dass sie mehr Zeit
mit denen verbracht hitten, die sie liebten, und weniger Zeit
im Biiro. Am Ende, da sind sich alle einig, geht es um im-
materielle Dinge. Um die Liebe in unserem Leben. Um das,
was wir gegeben haben, das, worauf wir stolz sein kdnnen.

Freund Hein ist wirklich ein Freund. Wenn wir seine Ge-
genwart von Zeit zu Zeit ertragen konnen, ist er ein guter
und unbestechlicher Berater, der uns hilft, das Wesentliche
vom Unwesentlichen zu trennen. Denn lang sind die Tage
und kurz ist das Leben, und alles, was wir nicht selbst tun,
bleibt fir immer ungetan.
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