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Korper & Seele

«Gliick ist der
Zustand, den man
nicht spirt.»

Kurt Tucholsky,
Schriftsteller

Lasst uns froh und

glicklich sein

Glick wollen wir alle. Es gibt :
Glicksforscher, Glicksseminare und

jede Menge Literatur zum Glick. Und noch nie ist es
uns, objektiv gesehen, so gut gegangen wie heute.
Aber sind wir deswegen gliicklich?

Mit der Suche nach Glick beschaftigen
sich Menschen tdglich: Gibt man das
schonste Gefihl neben der Liebe bei
einer Internetsuche ein, erscheinen sage
und schreibe 35 Millionen Treffer. Und
pro Minute werden es mehr, denn viele
suchen Gliick, viele berichten, wie sie es
gefunden haben, viele versprechen
Abhilfe, ist es abhanden gekommen.

Auf der Suche nach Gliick

Bicher zum Thema «Gliick» gibt es mehr
als genug, und sogar der Schweizer
Bundesrat Moritz Leuenberger schreibt in
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seinem Internetblog Uber «Liebe und
Glick» und tber «Gliick und politische
Stabilitat». Bei so viel Beschaftigung mit
diesem Gefiihl, bei steigender Lebenser-
wartung, hohem Lebensstandard und
viel Freizeit miissten wir doch «im Gliick
schwimmen». Wir mussten mehr als
genug davon haben und folgerichtig an
andere weitergeben konnen, an Kinder,
Kollegen, Nachbarn, Menschen, denen
es nicht so gut geht wie uns. Aber so
glicklich sind wir dann doch wieder
nicht.

Sie merken es schon ...

... ein Widerspruch tut sich da auf. Einer-
seits so viele Meinungen, Gesprache und
Publikationen rund ums Gliick, anderer-
seits die Tatsache, dass die subjektive
Befindlichkeit vieler Menschen so
schlecht wie noch nie ist - und dass vie-
le Menschen zwar Gliick haben, dies
aber nicht sehen, geniessen oder zuge-
ben konnen.

Gliick nicht mehr fiihlen kdnnen
Primarius Dr. med. Manfred Stelzig hat
sich deswegen des zarten Gefthls ange-
nommen. Der Mediziner und Psychothe-
rapeut lebt und arbeitet in Salzburg, ist
Mitbegriinder der Gesellschaft fur Psy-
chosomatik und des Kuratoriums fur psy-
chische Gesundheit.

In seine Sprechstunde kommen Men-
schen, die das Gliick scheinbar verloren



haben oder es nicht mehr wirklich fihlen
konnen. «Das sind Manager, die ausge-
brannt sind, oder Menschen, die sich als
opfer fihlen», erzahlt er an einem scho-
nen Tag in Salzburg. Um uns herum lau-
ter strahlende Gesichter,

«Gerade Frauen fihlen sich oft fir so viel
zustandig, dass sie gar nicht mehr an das
eigenen Gluck denken. Schauen Sie sich
hier um, selbst ein Ausflug in diese wun-
derbare Stadt kann zur Erschopfung wer-
den, wenn ich nur damit beschaftigt bin,
was jetzt gerade meine Familie braucht
und ob mein Mann gliicklich ist.» Men-
schen, die nur an andere statt an sich
selbst denken, verlieren nach und nach
den Bezug zu sich und auch den zum
Gluck.»

Der Bezug zum Glick

Wie das im Leben so ist - sagt jemand:
«Ich bin ja so allein. Alle Abende habe
ich nichts anderes als das Fernsehen»,
motiviert er damit niemanden, ihn auf
eine Party einzuladen. «Oh je», denkt
man viel eher, «soll er eben Fernsehen

schauen und mir nicht meine Gesellig-
keit verderben.»

Besser ist es also, sich auf einen eigenen
Glucksweg zu machen, es zu suchen,
wieder starker zu beachten, den Bezug
zum Glick zu intensivieren, es im eige-
nen Leben wieder mehr und mehr zu
integrieren.

Gliick kann sich mehren

«Glick», sagt Manfred Stelzig, «ist ein
Gefiihl, das sich mehrt.» In seinem neu-
en Buch und seiner Sprechstunde leitet
er Menschen an, dorthin zu schauen, wo
es bereits ein klein wenig Gluck gibt.
Durch geschickte Pflege soll es sich ver-
mehren.

Manfred Stelzig meint: «Zu 51 Prozent
haben wir die Macht dber die eigene
Seele und das eigene Gliick; zu 49 Pro-
zent sind wir von anderen Menschen
und deren Zuwendung abhangig.

Wir kénnen also etwas fir uns tun. Wer
sein Glick und seine Maglichkeiten nicht
sieht, bleibt in einer Art Defizit stecken.
Das schreckt andere Menschen ab, man

Das Buch von Manfred
Stelzig zum Thema
«Glick» ist unser
Buchtipp (s. Seite 6).

«Was hilft uns Glick,
wenn's niemand mit
uns teilt? Ein einsam’
Gluck ist eine schwe-
re Last.»

Christian Grabbe,
Dramatiker




Korper & Seele

«Gluck ist ein hib-
sches Bankkonto,
eine gute Kochin und
eine tadellose Ver-
dauung.»
Jean-Jacques Rous-
seau, Philosoph

selbst wird nicht aktiv.» Damit das Gliick
sich mehrt, schlagt er zum Beispiel fol-
gende Ubungen vor:

Die Kuschelibung - das Bett als eine
Insel wahrnehmen; die Decke gibt den
Nestcharakter, der Kuschelfaktor Schutz.
Der Blick in den Spiegel - schauen Sie
sich an und betrachten Sie sich so, als
waren Sie Ihr bester Freund, die beste
Freundin. Was kénnen Sie da alles ent-
decken?

Der Lustfaktor - werden Sie immer wie-
der Kind, und sei es nur fir ein paar
Minuten am Tag.

Ist Gliick gesellschaftsfahig?

Aber wie sieht es denn gesellschaftlich
mit dem Glick aus? «Menschen haben
Angst, ihr Glick zu zeigen», weiss Man-
fred Stelzig. «Sie firchten sich vor Miss-
gunst, Neid und Gbler Nachrede.» Wir
suchen zwar Glick, aber haben wir es
gefunden, verheimlichen wir es oder
machen es kleiner, als es ist. Alte Sprich-
worter machen deutlich, wie wenig
Menschen es wagen, einfach gliicklich zu

sein. «Vogel, die morgens singen, frisst
abends die Katz'», «Zu frih gefreut, lang
gereut» und «Es ist nicht alles Gold, was
glanzt» machen wberdeutlich: Traue nur
ja nicht dem Gliick.

«Damit beisst sich die Katze in den
Schwanz», meint Dr. Stelzig. «Wenn ich
glicklich sein will, muss ich zu diesem
Gefiihl auch stehen. Und das bedeutet,
sich vom <Mainstream> zu losen. Weg
von dem, was sich angeblich schickt,
was andere von mir erwarten und weg
auch von dem Gedanken dariiber, ob
andere Menschen mein Gliick vertragen
kénnen.»

Die Konsequenz: Gliick nicht nur in sich
tragen, sondern auch nach aussen zei-
gen. «immer mehr Gliick vertragen und
es aushalten», lacht Dr. Stelzig und sieht
dabei wirklich sehr aufgerdumt und
glicklich aus. Und wenn es einem das zu
viel wird? «Nun, dann geben Sie einem
anderen Menschen etwas davon ab! Und
vergessen Sie dabei nie: Glick ist das
einzige Gefthl, das sich verdoppelt,
wenn man es teilt.»




Autorin Christine Weiner interviewte
Manfred Stelzig exklusiv fir die Gesund-
heits-Nachrichten.

GN: Ist Zufriedenheit mit Glick gleichzu-
setzen?

Manfred Stelzig (MS): Zufriedenheit hat
nicht den Impuls zu wachsen. Es ist dann
schon, so, wie es ist. Glick bedeutet
aber, mit wachen und glanzenden Augen
am Leben teilzuhaben. Dieses Gefthl ist
lustbetont und sehr bunt. Menschen, die
glicklich sind, nehmen ihre Umwelt mit
allen Sinnen war. Zufriedene Menschen
sind zufrieden, dass es nicht regnet.
Glickliche Menschen konnen auch
einem grauen Tag noch etwas abgewin-
nen. Den verregneten Ausflug verwan-
deln sie mit einem Lacheln zu einem
Hawaii-Tag in den eigenen vier Wanden.

GN: Sie verwenden das Wort «Autoero-
tik», was verstehen Sie darunter?

MS: Das ist die innere Sicherheit, anzie-
hend, faszinierend und begehrenswert
zu sein. Autoerotik ist wie ein innerer
Liebhaber.

GN: Noch schoner ist es doch, wenn
andere uns lieben...

MS: Und am allerschonsten ist es, wenn
man alles hat (lacht). Sich selbst zu lie-
ben, schliesst ja die Liebe von anderen
nicht aus. Oft genug bekommen wir Gber
den Tag aber mehr negative Riickmel-
dungen, als positive. Muffige Menschen,
die ihre Launen an uns auslassen, Part-
ner, die unsere Schonheit (bersehen.
Wenn ich mich selbst liebe, erhalte ich
Bestatigung und positive Rickmeldung
aus mir selbst heraus. Das macht mich
unabhdngig, und mit dieser Sicherheit
gehe ich anders durch die Welt. Ich bin
dann nicht mehr auf die Anerkennung
von anderen Menschen angewiesen,
sondern gebe sie mir selbst. Und das
wiederum ...

GN: Macht anziehend.
Dr. Stelzig: Genau!

GN: Warum sprechen Menschen ungern
dariiber, wenn es Ihnen gut geht?

MS: Es ist gesellschaftlich nicht so ver-
breitet. Uber Schmerzen, Beschwerden
und Kimmernisse reden die Menschen
ja standig miteinander. Auf der Strasse,
in der U-Bahn. Uber Gliick wird langst
nicht so viel gesprochen, erst recht nicht
in dieser Beildufigkeit.

Das Glick wird schwer gemacht. So mit
einem tiefen Durchatmer und gedampf-
ter Stimme: «Ja, es geht mir ganz qut. Ja,
ich bin ganz zufrieden. Vielleicht sogar
glicklich.»

GN: Und mit der Tendenz, dass es gleich
wieder vorbei sein kann.

MS: Richtig. Gluck wird gesellschaftlich
nur dann akzeptiert, wenn der oder die
Gluckliche miterwahnt, dass sie nur an
eine geringe Glicks-Haltbarkeit glaubt
und es auch nicht wirklich verdient hat
(er lacht).

Wir haben aber einen Gestaltungswillen
und dirfen an unserem Gliick bauen und
uns daran erfreuen.

GN: Funktioniert das bei Ihren Patienten
iber Einsicht? Denn es ist ja logisch, was
Sie sagen.

MS: Nein, es braucht eine Art Gliicks-
schulung, denn die alten Muster sitzen
tief. Um sich im Glick zu schulen, muss
man aber nicht Patient sein oder wer-
den. Das Glick zu schulen kann so in
Fleisch und Blut iibergehen wie das tag-
liche Zéhneputzen.

GN: Drei Minuten pro Glickseinheit?
MS: Und gerne auch ein wenig langer.
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