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Gliick — uraltes, immer aktuelles Thema

,.Vor uns liegt, wenn wir es nur wollen,
die Moglichkeit ununterbrochenen Fortschrittes zu Gliick, Wissen, Weisheit....
Als Menschen rufen wir die Menschen auf: Denkt an Euer Menschentum - und vergesst alles andere.**

(Albert Einstein)

Klimawandel! Katastrophen! Kriege! - Was ist Gliick? Kann man es erreichen? Trotz Ungliick? - Die
Klassiker Aristoteles und Seneca haben die Frage gestellt, und unzéhlige andere grofle Geister, ob Kung Fu
Tse / Konfuzius oder Lao Tse oder Buddha oder Einstein. Es ist eine uralte philosophische Frage.

Die Corona-Pandemie zeigt uns, wie sehr unser individuelles Leben buchstidblich am seidenen Faden hingt.
China und die EU demonstrieren uns, wie unterschiedliche Gesellschaften ganz verschieden mit Epidemien
- und Menschen - umgehen. Trump-Amerika zeigte, wie ein vermeintlich solider Staat nur

,,mit viel Gliick* an der Katastrophe vorbeigeschrammt ist.

Gliicks-Literatur hat Hochkonjunktur. Gliicks-Ratgeber auf Papier, Tontrdgern und digitalen Foren
umwerben die Kundschaft. Sogar der Gliicks-Index fiir Staaten ist seit Jahren ein Bestseller in den Medien.
Seit Jahren sind die skandinavischen Lénder die so genannten ,,Weltmeister im Gliicklichsein“. Warum?
Diese Lander verfligen {iber sehr gute 6konomische, politische, soziale Rahmenbedingungen:
Gleichberechtigung der Geschlechter, geringe Schere zwischen Arm und Reich, 6konomische Ressourcen,
Zugang zu intakter Natur, hohes Bildungsniveau, soziale und demokratische Teilhabe etc..

Was macht gliicklich? Was kénnen wir tun fiirs Gliick? Wie sollen wir leben, um gliicklich zu sein?
Welche Gesellschaft wollen wir haben, um gesund und gliicklich und sinnerfiillt zu leben?

,Das groBtmogliche Gliick fiir die groBtmdgliche Zahl“, wie es der Sozialphilosoph John Stuart Mill
im 19. Jahrhundert gefordert hat - schaffen wir das bzw. w i e schaffen wir das?

Ob Arristoteles oder Mill oder Marx oder Einstein - Klassiker und moderne Philosophen werden gerne zum
Thema zitiert, weil sie Kluges dazu gesagt haben. Aber auch viel Widerspriichliches!

Was sagen Mediziner und Psychotherapeuten?

Was kann man heute als Geisteswissenschaftler und Naturwissenschaftler dazu sagen?
Wir versuchen einen Uberblick.
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Misstrauen Sie Patent-Rezepten! Priifen Sie das Angebot!

Schnelle Ratschlidge konnen falsch liegen. Selbst wenn sie noch so gut gemeint sein konnen. Wir haben in
der Corona-Epidemie lernen miissen: Es ist klug, von Fall zu Fall, Region zu Region, Woche zu Woche zu
entscheiden. Es ist klug und weise, auf Sicht zu fahren. Die bitteren Erfahrungen der Staaten kdnnen eine
Blaupause sein fiir Ratschldge auch fiir Individuen! Also:

Priifen! Nicht alles glauben, was gro3e Namen sagen! Kritisch bleiben! Selber denken!

Andererseits: Wir konnen dankbar sein, dass wir aus Fehlern der Menschheitsgeschichte - einschlie8lich
Philosophie-Geschichte, Medizin-Geschichte etc. - lernen kdnnen! ,,Wir irren uns empor®, so sagt es der
Physiker und Philosoph Harald Lesch.

Es gibt eine uniibersehbare Fiille von Angeboten zur Entspannung, zum Gliick, zur seelischen Balance,
zur Zufriedenheit, zur Gelassenheit, zum Seelenheil, zum Gliick, wie immer man es ausdriicken will.

Wir geben Thnen hier einen wissenschaftlich fundierten Einblick und Uberblick.
Es gibt viele unterschiedliche Methoden. Unser Wunsch: S i e finden den jeweils fiir S i e passenden Weg
fiir korperliches und mentales Wohlbefinden, und im Idealfall, zu einem gelingenden Leben, zum Gliick.

Uberblick: Korperliche und mentale Entspannungs-Methoden

Zum dauerhaften Wohlbefinden gehort die Fihigkeit, sich entspannen zu konnen. Manche Menschen lieben
den Zustand der Ruhe, manche lieben den Kick der Abwechslung und Anspannung. In diesem Fall spricht
man vom Eustress, vom guten Stress. Er kann Hochgefiihle erzeugen. Man spricht auch vom Flow-Zustand.
Im Flow-Zustand erleben wir Freude und Gliick.

Wir miissen also zunéchst nachspiiren: Welche Tétigkeit begliickt mich, tut mir gut, schenkt mir Erfiillung?
Welche Titigkeit erlebe ich als sinnvoll und sinnhaft? Wir konnen bewusst fiir Freude, Gliick und Erfiillung
sorgen. Das ist unsere Aufgabe. Der erste deutsche Nobelpreistrager fiir Literatur, Paul Heyse, driickte es in
einem Zweizeiler so aus:

Nur eines begliickt zu jeder Frist: zu schaffen, woflir man geschaffen ist.

Wir tun gut daran, fiir uns passende Gliicks-Momente zu suchen. Wer Eustress liebt, braucht als Ausgleich
Entspannungs-Momente, um neue Kraft fiir weitere Eustress-Phasen zu haben. Wer gesundheitlich oder
emotional schwierige Phasen durchlebt, tut gut daran, durch passende Entspannungsiibungen Kraft zu
bekommen fiirs Durchhalten.

Bewegungs-Typus, Ruhe-Typus, Misch-Typus

Wir konnen uns auf verschiedene Weisen entspannen. Manche Menschen entspannen sich leichter durch
Methoden der Ruhe, andere durch Bewegung / Entladung, wieder andere kénnen sich durch beide Wege
entspannen. Eine gewichtige Rolle spielt das Abwechslungsbediirfnis. Wer den ganzen Tag iiber Arbeit
briitet, findet Entspannung eher in Abwechslung, Bewegung, Gesellschaft. Wer einen stressigen Tag mit
vielen Begegnungen hinter sich hat, sucht eher die Ruhe. Auch personliche Prigungen spielen eine grofle
Rolle. Wer in Kindheit und Jugend gerne Sport oder Musik gemacht hat oder viel gelesen hat, kann sich
auch spéter damit meist gut entspannen. - Welchen Weg auch immer Sie wéhlen, ein wichtiger Faktor fiir
das individuelle Wohlfiihlen ist: Sie miissen selber herausfinden, was Ihnen personlich gut. Personliche
Pragungen spielen eine grof3e Rolle, aber auch die eigene Reflexion dariiber, ob ich mit meinen alten
Pragungen gliicklich werde, oder ob ich mir auch neue, andere Horizonte erarbeiten mochte.
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Dieser Uberblick ist vor allem gedacht fiir den Fall, dass Sie etwas suchen und sich orientieren wollen.
Wenn Sie gerne Musik machen, malen, ein handwerkliches Hobby betreiben, Sport treiben etc., - ja, dann
entspannen Sie sich ohnehin bestens. Wenn Sie aber auf der Suche sind nach korperlichen und / oder
mentalen Entspannungsmethoden, dann ziehen Sie Nutzen aus diesem Uberblick. Melden Sie sich nicht per
Zufall zu irgendeinem Kurs an, sondern {iberpriifen Sie, ob Thnen eine der Methoden besonders zusagt,
allein durch diese Mini-Charakteristik. So konnen Sie eine bewusste Wahl treffen.

Autogenes Training

Johannes Heinrich Schultz (1884-1970) schuf das so genannte Autogene Training (AT). Aus Techniken der
Hypnose machte er ein ,,Training fiir von innen heraus erzeugte Entspannung® (auto = selbst, gen =
erzeugt). Das AT wurde zu einer weit verbreiteten, anerkannten Psychotherapiemethode. Kurse werden von
Fachleuten wie Arzten und Psychotherapeuten angeboten. Ziel ist es, dass man spiter auch alleine das AT
durchfiihren kann. Ebenso war es ein Ziel von Schultz, dass das AT unabhéngig vom kulturellen Umfeld
oder der Weltanschauung anwendbar sein solle. Mit einfachen Sitzen wird die Konzentration auf
Korperwahrnehmung gelenkt (Wéarme, Schwere, Ruhe). Wenn im K&rper Ruhe herrscht, so die These, dann
konnen auch im Geist Ruhe und Entspannung einkehren. Organe, die man willentlich nicht steuern kann,
z.B. das Herz und alle Organe des Bauchraumes, lassen sich durch gezieltes Training beeinflussen. Das AT
wird in der Psychotherapie auch z.B. bei psychosomatischen Erkrankungen angewendet. AT kann durch die
Vorsatzformelarbeit gezielt fiir unterschiedliche Bereiche und Veridnderungen bei Menschen eingesetzt
werden, z.B. als Vorbeugung gegen Stress und Burnout, zur Leistungsverbesserung beim Sport, zur
Konzentrationsverbesserung beim Lernen, fiir Verhaltensveranderungen, Abbau von nicht neurotischen
Angsten (Priifungséngsten, Vorstellungsgesprichen etc.) Im AT kénnen wir den Kérper-Seele-Dialog
intensivieren und damit auch den Dialog mit unserem Unterbewussten.

Progressive Muskelentspannung

Edmund Jacobson (1888-1983) entwickelte die sog. Progressive Muskelentspannung (PME)

bzw. die Progressive Relaxation (PR). Man spannt bestimmte Muskelgruppen in bestimmter Reihenfolge an
und lédsst die Spannung wieder los. Durch die Muskelentspannung kehrt auch eine mentale Entspannung ein.
Durch Ubung lernt man Entspannung herbei zu fiihren, wann immer man méchte, gerade auch in
schwierigen Situationen. Man kann dadurch korperliche Unruhe und Erregung wie Herzklopfen, Zittern,
Schwitzen reduzieren, sogar Schmerzzustinde.

Biofeedback

Seit ca. 1960 werden Biofeedback-Verfahren entwickelt und eingesetzt. Biologische Korperfunktionen
werden akustisch und visuell riickgemeldet. Normalerweise werden sie vom Ubenden ja nicht gehort und
gesehen. Elektronische Hilfsmittel aber machen sie sichtbar bzw. hérbar. So lernen die Ubenden, autonome
Korperfunktionen willentlich und objektiv messbar zu beeinflussen. Biofeedback-Methoden kénnen
eingesetzt werden als eigenstindige Methode und zur Unterstiitzung anderer Entspannungsmethoden.

Yoga - in vielen verschiedenen Formen

Joga oder Yoga, im Hinduismus und Sanskrit yoga Joch, Geschirr, Anspannung: Hinwendung des Korpers
zur Sammlung und Konzentration sowie Einswerden mit dem Bewusstsein und All-Bewusstsein.

In Achtsamkeit praktizierte Atemiibungen (Pranayama) und Korperstellungen (Yogasanas/Asanas) bewirken
eine wohltuende Entspannungs-Reaktion. - Im Yoga gibt es viele traditionelle, esoterische und sékularisierte
Formen. Manche Formen legen mehr Wert auf kérperliche Ubungen und Atemiibungen, manche mehr auf
geistige Konzentration. Manche legen Wert auf Askese, andere nicht. Yoga-Formen des Westens
integrieren oft viele Elemente: westl. Psychologie, physische Trainings, New-Age-Philosophie etc.
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Achtsamkeits-Meditation

Jahrhundertelang bereits werden Achtsamkeits-Ubungen in Zen und Vipassana praktiziert. Diese wurden in
die Verhaltenstherapie eingefiihrt unter dem Namen ,,Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion®.

Zen: jap., aus chin. Chan , aus Sanskrit Dhyana, frei iibersetzt ,,Zustand meditativer Versenkung®,

ab dem 5.Jh. n.Chr. entstandene Stromung des Mahayana Buddhismus, beeinflusst vom chinesischen
Daoismus.

Spéter auch koreanische, vietnamesische, japanische Schulen, mit verschiedenen westlichen Adaptionen.
Vipassana: aus indisch/pali ,,Einsicht*: Durch Einsicht erkennt der Mensch nach Buddha: Leben ist Leiden,
Leben ist Wechsel, Leben ist Unwissenheit. Diese Einsicht fiihrt zur Befreiung, zum Nirvana.

Der Weg dorthin fiihrt iiber die Ubungen der Achtsamkeit und Achtsamkeits-Meditation,

unabhingig von Religion, vgl. inter-religidse Vipassana-Meditationszentren und -Gemeinschaften.

Meditation in verschiedenen Formen

von lat. meditari = nachdenken, nachsinnen, griech. medein = denken, sinnen,

evtl. auch zusammenhingend mit lat. med = Mitte, etwa: zur Mitte kommen.

Durch Achtsamkeit und Konzentration den Geist beruhigen und sammeln. Auch: den Geist erweitern vom
engen zum weiten und zum Allbewusstsein. Beschrieben oft als: Frei sein von Gedanken, Stille, Leere,
Einssein im Hier und Jetzt, Einssein mit allem, etc.

Der Name wird auch oft verwendet fiir Gedanken und Texte, die in die Tiefe gehen,

z.B. fur Gefiihle und Gedanken, die man bei Bildern, Darstellungen, Texten, Gedichten, Musik etc. hat.
In Religionen findet man viele meditative Gebetsformen und Rituale.

Tagtraumen, Imaginationen

Hanscarl Leuner (1919-1996) entwickelte die so genannte Katathyme Imaginative Psychotherapie (KIP)
bzw. das Katathyme Bilderleben (KB). Katathym, also aus dem Gefiihl heraus, werden innere Bilder
gesehen, erlebt und interpretiert. Elemente der Tagtraum-Technik werden kombiniert mit dem theoretischen
Fundament der Psychoanalyse. Auf der Basis von Tagtraumen konnen auch bewusste und unbewusste
Konflikte behandelt werden. Diese intensive Arbeit muss ausgebildeten Psychotherapeuten vorbehalten
bleiben. — Einzelne Elemente der Technik, wie das Tagtrdumen, Imaginationen, Phantasie-Reisen, flieBen
heute aber auch ein in andere bekannte Entspannungsmethoden.

Qigong / Chigong

Qigong ist eine chinesische Bewegungs- Konzentrations- und Meditationsform.

Qi = chin. Kraft, Lebenskraft, gong = Arbeit. Die Ubungen dienen der Harmonisierung des Qi-Flusses im
Korper. Dies soll auf die Harmonie des Geistes wirken.

Daoismus, Buddhismus und Konfuzianismus haben Qi Gong integriert in religiése Ubungen.

Der Arzt Liu Guizhen propagiert seit ca. 1950 die Ubungen gezielt als Gesundheits-Vorsorge.

Focusing

lat. focus = Mittelpunkt, Brennpunkt. Der Psychotherapeut Eugene T. Gendlin entwickelte ,,Focusing® als
“Technik der Selbsthilfe bei der Losung personlicher Probleme*. Er erkannte: Bedrohliches geistig-
seelisches Erleben ruft korperliche Reaktionen hervor: Angstschweil3, Beklemmung, stockender Atem,
weiche Knie etc. Wenn man sich auf korperliche Empfindungen fokussiert (Innere Achtsamkeit) und sie mit
einem Focusing-erfahrenen Menschen bespricht, kann man sich selber helfen und so zur seelischen Balance
beitragen. Gendlin verzichtet bewusst auf medizinische und psychologische Fachsprache.
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Tipps fiir die Gesundheit von Korper, Geist und Seele
"Gliicks-Management' - Was kann man tun fiir sein Gliick?

Sich wohlfiihlen, sich gut fiihlen, sich zufrieden und gliicklich fiihlen! Dies ist ein viel umfassenderes Ziel,
als nur korperlich fit zu sein. Hier haben wir einige Tipps zusammengefasst, die uns wichtig und wertvoll
erscheinen. Suchen Sie sich aus, was Thnen gefillt und Thnen guttut.

10 Regeln fiir die ganzheitliche Gesundheit (nach W. Correll)
1. Pflegen Sie wenigstens eine vertrauensvolle Beziehung zu einem anderen Menschen.
Erkennen Sie Thre Grundmotivation(en) und befriedigen Sie sie, soweit es geht.
Sorgen Sie fiir korperliche Gesundheit und gesunde Erndhrung.
Gonnen Sie sich geniigend Zeit fiir Ruhe und Erholung.
Sehen Sie personliche Probleme moglichst sachlich, nicht zu emotional.
Lassen Sie Ihren Tagesablauf nach einem selbst aufgestellten oder zumindest akzeptierten Plan
ablaufen. Nicht planlos und ziellos in den Tag hineinleben.
Besser: Die zur Verfligung stehende Zeit planen und ausfiillen, dabei dennoch flexibel bleiben.
7. Bemiihen Sie sich um "Frustrationstoleranz": Aushalten lernen, was nicht zu dndern ist.
8. Lernen Sie die eigenen Féahigkeiten realistisch einzuschitzen.
Keine Selbstiiberschitzung, aber auch keine falsche Bescheidenheit!
9. Haben Sie zu Thren Hauptaktivititen ein moglichst positives Verhéltnis.
Suchen Sie sich Tétigkeiten, in denen Sie Sinn sehen.
Und wenn es irgend moglich ist: Lieben Sie Thre Arbeit und Thr Tun!
10. Humor ist eine der wichtigsten Grundlagen fiir seelische Gesundheit.
Lachen konnen, auch iiber sich selber! Nichts todernst nehmen, auch nicht sich selber!

AN

Lachen!

Lachen ist gesund! Lachen ist Medizin!, so sagt der Volksmund. Die Wissenschaft gibt ihm recht.

Der Arzt Madan Katarian erfand das Lach-Yoga: Mehrere Minuten lauthals lachen. Die ,,Gelotologie*
bestitigt die wohltuende Wirkung des Lachens. Der Luftaustausch im Leib erhoht sich. Der Stoffwechsel
wird angeregt. Also: Lachen oder lustige Filme anschauen, Lustiges lesen oder sich sonst wie zum Lachen
bringen!

Gesunde Erniahrung! Geniigend Bewegung! Gute Gedanken!

Gesunde Erndhrung ist wichtig: wenig Fleisch, viel Obst und Gemiise! Nach Moglichkeit viel Bewegung,
am besten in der Natur und in frischer Luft! Wer sich bei der Arbeit nicht korperlich bewegt, sollte es mit
Spaziergang, Sport etc. hereinholen. Wichtig scheint uns: Nichts ,,miissen”! Kein Pflichtprogramm, das
man unbedingt absolvieren muss! Lieber etwas tun, was man wirklich gerne macht. Lieber mehrmals pro
Woche einen Spaziergang machen oder einen Radausflug, wenn man dabei Freude hat, statt eisern zu
kdmpfen gegen den inneren Schweinehund beim tdglichen Pflichtprogramm von 20 Minuten Dauerlauf!
Nein, nicht ,,miissen*, sondern ,,dlirfen”, es ,,sich génnen*! Das bringt mehr fiir Gesundheit und Gliick!

7 Minuten Bewegung, die Dir Freude machen, nutzen mehr als ein verbissen durchgefiihrtes Tagespensum.
Empfehlenswert; 3-7 Minuten Dauerlaufen auf der Stelle, z.B. gleich nach dem Aufstehen oder im Lauf des
Tages, bei geniigend Frischluft, gerne auf einem kleinen Trampolin oder einem Teppich, das schont die
Gelenke. Dabei tief durchatmen. Ulrich Strunz, Internist und Ironman-Triathlet, empfiehlt die vier L:
»leicht locker ldchelnd laufen". Evtl. mit Musik kombinieren, dabei die Musik, die Bewegung genie3en.
Gedanken der Freude und des Dankes pflegen, z.B. dass ich einen neuen Tag vor mir habe, dass ich mich
frei bewegen kann, an liecbe Menschen denken etc. Ahnlich: Bewegungstraining Methode Heigl (nicht
verwandt mit P.Heigl!) und das ganzheitliche Angebot der Fiinf Sdulen von Sebastian Kneipp, siche
www.heigln.de und www.kneipp.com.
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Einfache mentale Techniken fiir das individuelle ,,Gliicks-Management*

""Minimal-Rezept" fiirs "Gliicks-Management"

Eine besondere Bedeutung fiir ein gesiinderes und gliicklicheres Leben haben:

RegelméBige korperliche Bewegung, wie besprochen, nicht ,,Miissen®, sondern ,,Diirfen*!

Ein Hobby pflegen, das erfiillt und Erfolgserlebnisse verspricht.

Ausreichend schlafen. Der Schlaf vor Mitternacht ist besonders forderlich fiir unser Gesamtbefinden.

Schone Augenblicke dankbar genief3en

Z.B. mit Freunden / lieben Menschen beisammen sein und Menschen mit schlechter Laune meiden,
Bewegung, Sport, ein Hobby, Musik, Lachen, Entspannung genief3en:

das Essen, Erfolgserlebnisse, ein freundliches Wort, ein Lacheln, den schonen Tag,

die schone Aussicht, die Dusche, das Ausruhen auf dem Sofa oder im Liegestuhl,

den SpaB, das Schwitzen beim Sport, das gute Glas Wein, die Blumen, die Liebe...

Gliicksmomente ritualisieren

Z.B. den Guten-Morgen-Gruf}, gemeinsames Essen, ein kurzes Dankgebet, das freundliche Griilen etc.,
"Alle guten Dinge sind 3!": Mit guten Gedanken aufstehen, mit guten Gedanken einschlafen,

mit guten Gedanken, zwischendrin immer wieder, meine Arbeit / mein Tun begleiten.

Singen

Singen, alleine oder mit anderen, wird gerade wieder entdeckt als Gliicksbringer und Freudenspender.
Viele Untersuchungen beweisen die positiven Wirkungen auf Psyche und Geist. Also: Wenn es Thnen
moglich ist, singen Sie 6fter mal, ob richtig oder falsch, ob anspruchsvoll oder einfach, - IThrer Psyche ist es
egal, und sie wird es Thnen danken.

Lacheln

Freuen Sie sich iiber Gelegenheiten zu lacheln! Es tut gut. Lacheln Sie gerne, wenn es passt, im Kontakt mit
anderen Menschen. Man kann sogar licheln iiben, gerade auch dann, wenn einem nicht danach zumute ist,
wenn man z.B. eine halbe Minute oder eine Minute lang ldchelt, zum Beispiel beim Spazierengehen oder
auch vor dem Spiegel oder dem Smartphone. Die Physiognomie wirkt per Konditionierung auf unsere
Psyche und meldet: "Gut drauf!", "Gut gelaunt!", und so beginnt die Endorphin-Produktion.

"Gute-Gedanken-Meditation"

RegelmiBig dem Leben / dem Dasein danken, dass ich da bin / den heutigen Tag erleben kann und das Beste
daraus machen kann. Ich denke daran, dass ich fiir andere wichtig bin, dass ich um meiner selbst willen
wertvoll bin. Ich denke dankbar an meine Stdrken, an Erfolge. Innehalten, sich etwas Zeit nehmen,

an andere Menschen denken, sich diese/n Menschen deutlich vor Augen fiihren, und dabei sagen / denken:
"Ich schicke jetzt meine guten Gedanken an ...- Meine guten Gedanken sind jetzt bei ..." Diese Form der
Meditation schafft eine Aura des Wohlwollens, Wohlbefindens und des Gliicks im und um den
Meditierenden. - Diese Methode kann man anwenden bei vielen Routine-Arbeiten. Ich kann sie verdrossen
oder miirrisch oder schlecht gelaunt tun, oder aber gut gelaunt und mit guten Gedanken, z.B. an diejenigen
Menschen, die von dieser Arbeit Nutzen haben ...

Eine ganz dhnliche Ubung: Ein oder mehrere Minuten lang Liebe spiiren und senden ... ,,Wie mache ich
das?* fragen Sie da mit Recht, denn hier bewegt man sich an den Grenzen wissenschaftlicher
Uberpn'jfbarkeit. Der XIV. Dalai Lama wiirde antworten: ,,Ganz einfach:

In angenehmer Haltung an jemanden denken und sich dabei sagen / denken: Ich spiire in mir Liebe.

Ich schicke meine guten Gedanken an... Ich schicke meine Liebe an ...“. Dabei erlebe, erfahre ich:

Es tut gut, und das ist Empirie, Erfahrung genug.
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Wie hiangen Gesundheit, Gliick und Weisheit zusammen?

Abgrenzungen: Gesund sein, Gliick haben, gliicklich sein, zufriedenes und erfiilltes Leben
Gesundheit, was ist das?

Dem Wortsinn und der Wortgeschichte nach ist Gesundheit: ,,Heilsein®, ,,Ganzsein, ,,Stark sein®.
Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit oder das Fehlen von Beschwerden oder Schmerzen.
Die WHO definiert Gesundheit als Wohlbefinden an Kérper, Seele und Geist.

Gesundheit schlief8t also korperliche, 6kologische, soziale und psychisch-geistige Aspekte ein. Sie bedeutet
korperlich:  Stédrke / Energie / Fitness / Abwesenheit von Krankheit und Beschwerden
psychisch:  seelische Balance / geistiges Wohlbefinden

Oft hort man: ,,Ohne Gesundheit ist alles nichts!“ oder ,,Gesundheit ist das hochste Gut!““ -

Dies stimmt nur zum Teil. Es gibt korperlich kerngesunde Menschen, die dennoch ungliicklich sind.
Warum? Weil sie seelisch leiden. Wir wissen: Geld und Gut, Reichtum und Macht niitzen wenig, wenn man
seelisch leidet. Und andererseits: Es gibt kranke Menschen, die trotz Krankheit mit ihrem Schicksal
zufrieden sind und eine positive Lebensbilanz ziehen. Viele chronisch Kranke haben sich ein gewisses Mal3
an Zufriedenheit trotz Krankheit erarbeitet. Es gibt todgeweihte Menschen, die dennoch ein Gefiihl der
Erfiilltheit spiiren. Warum? Weil sie das Gefiihl haben, ein sinnerfiilltes Leben gefiihrt zu haben oder ihre
Lebensaufgabe erfiillt zu haben.

Also: Korperliche Gesundheit und psychische Gesundheit sind wichtig. Auch unsere psychischen
Bediirfnisse wollen gestillt sein. Wenn sie nicht befriedigt werden, macht es uns krank. Und je mehr sich ein
Mensch seelisch-geistig entwickelt, umso mehr muss er auch seine seelisch-geistigen Bediirfnisse erfiillen
konnen. Er braucht Sinn-Erfiillung.

Gesundbheit fiir Korper, Geist und Seele - Wir tun gut daran, fiir unsere Gesundheit zu sorgen. Genauso
aber miissen wir fiir eine gesunde Psyche und fiir seelisch-geistige Sinnerfiillung sorgen. Sie gehdren zum
Gliicklich-Sein.

,,Gliick haben* und ,,Gliicklich sein® sind zweierlei. Wir freuen uns, weil wir ,,grade nochmal Gliick*
gehabt haben, wieder etwas gefunden haben, den Schliissel, die Papiere, die Daten im PC etc. Ebenso wissen
wir: Dieses kurze ,,Gliick haben* dauert oft nur wenige Momente.

,,Gliicklich sein® kann sehr viel linger dauern: die Zeit der Verliebtheit, das Gliick iiber gesunde und
gliickliche Kinder, Erfolgsphasen im Beruf etc. - Solche Phasen wechseln sich ab mit weniger gliicklichen
Zeiten, mit Phasen des seelischen Normalzustandes, oder auch weniger schon, mit Phasen der Depression,
des Ungliicklichseins. ,,Gliick und Glas, wie leicht bricht das!“, so sagt der Volksmund.

Was aber kann ich tun, um nachhaltig gliicklich zu sein, wenn es um gelingendes Leben geht?

Was kann ich tun, um zufrieden zu sein, gerade auch vor dem Hintergrund, dass man immer wieder
Abschied nehmen muss von geliebten Menschen, und dass ich — unabwendbar - auch selber irgendwann
Abschied nehmen muss?

»Living well, aging well, dying well“ — Die Frage nach Gliick miindet hier in Sinnfragen. Was macht mich
zufrieden? Was gibt meinem Leben langfristig Sinn? Was macht mein Leben wertvoll angesichts
der Endlichkeit des Lebens? Zufriedenheit, die ,,kleine Schwester des Gliicks®, wie kann ich sie erreichen?
Was kann ich tun, um ein gliickliches Leben oder immerhin ein zufriedenes Leben fiihren zu konnen?
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Wie kann ich ,,sinn-erfiillt* leben? Was kann ich tun, um am Ende des Lebens eine positive Lebensbilanz
ziehen zu konnen?

Philosophie nennt man seit der griechischen Antike das Nachdenken tiber wichtige Fragen des Lebens.
Es ist die Suche nach tiefem Wissen iiber das menschliche Leben und seine Zusammenhénge. Wortlich ist es
die ,,.Liebe zum Wissen® oder die ,,.Liebe zur Weisheit®.

Die Philosophie als ,,Liebe zum Wissen* hat sich in viele Fachgebiete aufgegliedert. Das Nachdenken
dariiber, was Menschen tun kénnen oder sollen, um richtig zu handeln und dauerhaft zufrieden und im
giinstigen Fall gliicklich zu sein, ist weiterhin eine Kernfrage der Philosophie und Ethik, aber auch der
Medizin und Psychotherapie.

Philosophinnen und Philosophen haben denn auch viel {iber diese Frage nachgedacht. Philosophische
Gedanken zum Thema Gliick und Lebenszufriedenheit werden oft in der so genannten Weisheits-Literatur
ausgedriickt, in volumindsen Biichern als auch in kurzen Zitaten und Aphorismen. In kurzen, griffigen
Aphorismen und Zitaten kann mehr Tiefe und Wahrheit stecken als in langen Abhandlungen.

Aber: Auch die schonsten Sitze und Aphorismen konnen falsch sein! Auch gro3e Geister konnen irren.
Manch gro3e Namen sind verbunden mit ,,weisen* Ausspriichen, die letztlich nicht haltbar sind. Dann
konnen Zitate sogar besonders gefdhrlich sein! Denn es ist schwer, die oft suggestive Wirkung eines
markanten Spruches, gar von prominenter Herkunft, zu durchschauen und sich von ihr zu distanzieren.
Denken wir z.B. an Sprichworte wie: ,,Jung gefreit hat nie gereut! — ist durch die Statistik widerlegt.
Oder: ,,Jeder ist seines Gliickes Schmied. Nein, so einfach ist es nicht. Vieles konnen wir selber in die
Hand nehmen, aber vieles ist von duBleren Umstdnden abhéngig, auf die wir wenig Einfluss haben.

Es ist Philosophieren im besten Sinne, dariiber nachzudenken, ob etwas richtig ist oder nicht, oder nur halb
richtig oder nur unter bestimmten Voraussetzungen. Und auch iiber die Frage, was mich gliicklich macht.
Deshalb gilt: Jeder Mensch ist Philosoph und Philosophin, wenn er iiber wichtige Lebensfragen
nachdenkt. Wenn ich z.B. iiber richtig und falsch nachdenke, {iber Recht und Unrecht, dariiber, wie ich
meine Kinder erziehe, was ich personlich tun kann fiir mein Gliick und das meiner Mitmenschen, was ich
anfange mit dem Rest meines Lebens, was ich gerne noch fertig bringen mdchte vor dem Ende meiner Tage,
- all das sind philosophische Fragen.

Es lohnt sich ein Blick auf die Geschichte des Weisheits-Begriffes.
Auch dieser Begriff hat seine interessante Geschichte.
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Wer ist weise? - Ein kurzer historischer Uberblick

Weille Haare, schon etwas édlter, und immer ein weiser Spruch parat — das ist das Klischee. Aber:
Leute mit den immer gleichen schlauen Spriichen kdnnen sehr borniert sein! Silberriicken konnen
strohdumm sein, das wussten schon die Alten. Gonnen wir uns einen historischen Uberblick.

Jiidische Weisheitslehre

Die bekanntesten Biicher mit dem Anspruch "Weisheits-Literatur" sind die Weisheitsbiicher der jiidischen
Heiligen Schrift bzw. des Alten Testaments: Buch der Weisheit, Job / Hiob, Buch der Spriiche, Prediger etc.
Die kritische Lektiire zeigt: Viel Weises ist verbunden mit Selbstverstindlichem, oft auch Fragwiirdigem.
Typisch fiir den Weisheitsbegriff dieser Zeit: Weise ist, wer die Ur-Ordnung und Grundregeln der Welt
erkennt und sie einhilt. Auch der Zweifler kann weise sein: Warum geht es dem Bosen gut? Warum muss
der Gerechte leiden? Bei allem Zweifel iiberwiegt beim Weisen das Gottvertrauen: Alles liegt in Gottes
Hand. Der Weise ruht in sich und in Gott. Der Weise muss Schriften studieren, er ist lebenserfahren,
weitgereist.

Die vorsokratischen Philosophen bzw. ,,die siecben Weisen*
Ein weiser Mensch kann selbststéndig denken, besitzt praktische Intelligenz und Lebenserfahrung.

Sokrates / Platon

Ein weiser Mensch liebt das Wahre, Gute und Schone. Charakteristisch fiir den Weisen ist das Sich-Losen
von irdischen Dingen und die Bediirfnislosigkeit. Hinwendung zur Suche nach dem Wahren, Guten und
Schonen.

Aristoteles
Weise sein heil3t: sich selbst zu kennen, nach Tugend zu streben, das rechte Mal} zu finden. Weisheit ist
nicht Wissensanhdufung, sondern sie bewihrt sich im Handeln und im sicheren Urteil.

Die Stoa

Seneca: Weisheit ist das hochste Gut und Ziel menschlichen Geistes. Sie ist das Wissen um die gottlichen
und menschlichen Dinge. Weisheit in der Lebenspraxis: Disziplin und eine ruhige Geisteshaltung pflegen,
die Wechselfille des Lebens mit Gleichmut tragen. Weisheit ist nicht nur Wissen und Reflexion, sondern
eine Haltung: Annahme der Welt und der gottlichen Gesetze. In Harmonie mit dem ewigen Logos und der
Natur leben. Cicero: Weisheit soll sich nutzbar machen um das Gemeinwesen.

Die Epikurier
Weisheit ist: Keine Angst mehr haben vor Gottern und Tod, richtig leben und genieen kénnen:
ars vivendi et moriendi.

Spitantike / Neuplatonismus
Weisheit wird erfahren in Innenschau, gottlicher Ekstase und Gottesschau. Sie fiillt den Menschen mit
Weisheit und zeigt ihm den Weg zum guten Handeln.

Weisheit im Neuen Testament und frithen Christentum:

Jakobus: Weisheit ist friedfertig, giitig, reich an Barmherzigkeit. Paulus: Quelle der wahren Weisheit ist
Gott, Weisheit ist Gottesfurcht. Augustinus: Die Welt ist siindhaft, sie kann nicht als Quelle zur Weisheit
dienen. Weisheit kann nur in Gott erfahren werden.

Renaissance / Neuzeit

Hort der Wahrheit und Weisheit ist nicht allein die Religion, sondern auch die Wissenschaften, die sich der
Erfahrung und empirischer Methoden bedient. Weisheit ist das vertiefte wissenschaftliche Verstindnis der
Gesetze dieser Welt.
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Ostliche Weisheits-Tradition

Weise Menschen zeichnen sich aus durch Ruhe und Gelassenheit. Sie entsagen dem Streben nach Ruhm und
Macht. Sie haben die Angst vor Alter, Krankheit und Tod hinter sich gelassen. Zuviel Wissen und Verstand
sind fiir "Weisheit" hinderlich. Neuer Trend in den Ostlichen Religionen: Entdeckung des Gliicks.

Heutige wissenschaftliche Definition von Weisheit

Wissenschaft sucht Fakten, Zahlen, Verifizierbarkeit. Kann man Weisheit messen? Weisheitsforscher/innen
wie P. Baltes, J. Smith, M. Ardelt, U. Staudinger, J. Gliick, R. Sternberg, M. Linden u.a. kamen zu dem
Ergebnis: Ja, man kann Weisheit erkennen und teilweise sogar messen.

Um messen zu konnen, miissen zuerst objektivierbar definieren, w o r a n wir Weisheit erkennen und
dadurch auch messen konnen. Die Wissenschaft kam weitgehend iiberein, Weisheit - wie folgt zu definieren
(mit geringfiigigen Abwandlungen je nach Forscherteam):

Weisheit ist Wissen im Sinne von Erfahrungswissen plus die Fahigkeit, guten Rat geben zu kdnnen
in wichtigen, aber unsicheren Lebenssituationen plus Emotionale Intelligenz, also die Féhigkeit,
mit eigenen Gefiithlen und den Gefiihlen anderer gut umgehen zu konnen.

Weisheit ist die Fihigkeit, gute Urteile und Ratschldge geben zu kénnen in ungewissen Lebensproblemen,
verbunden mit Expert:innenwissen und Expert:innentum fiir die Bearbeitung grundlegender Lebensfragen
(Lebensbewiltigung, Lebensplanung, Lebensriickblick).

Kriterien fiir Weisheit / Lebensklugheit:

1. Reiches Faktenwissen iiber Lebensverlauf und Lebenslagen,

2. Reiches Wissen iiber Losungsstrategien fiir Lebensprobleme,

3. Lifespan-Kontextualismus: Kenntnis von Lebenskontexten,

4. Relativismus: Wissen um die Unterschiede in Werten und Prioritéten,

5. Ungewissheit: Wissen um die relative Unbestimmtheit und Unvorhersagbarkeit
des Lebens und die Art, damit umzugehen.

Ubersetzen wir diese sperrige Wissenschafts-Sprache in unsere Alltags-Sprache, so heif}t das:

Weisheit ist Lebensklugheit und Lebenserfahrung, die sich zeigt als

Féhigkeit, das Leben zu planen, zu gestalten, zu meistern,

Féhigkeit, klug zu fragen und hinterfragen,

Fahigkeit, anderen bei Problemen und Lebensfragen raten zu konnen auf Basis reichen Faktenwissens,
Féhigkeit, Dinge in ihrem historischen, 6konomischen, kulturellen Zusammenhang zu sehen,
Féhigkeit, die Dinge von verschiedenen Seiten zu sehen,

Féhigkeit, nicht vorschnell zu urteilen und zu verurteilen.

Fahigkeit, auch andere Sichtweisen gelten zu lassen ...

Weise Menschen haben auflerdem ein hohes Mal} an Selbsterkenntnis, kdnnen gut zuhoren, akzeptieren
Vielfalt, konnen sich emotional beherrschen, gehen Themen sachlich an, konnen Ambivalenzen auszuhalten,
also mit widerstrebenden Fakten, Gefiihlen, Meinungen konstruktiv umgehen. (vgl. M. Ardelt, J. Gliick)

In manchen Denk-Strémungen der Psychologie (z.B. Tiefenpsychologie, Transpersonale Psychologie) gibt
es Anndherungen an meta-wissenschaftliche Aussagen. Denn viele Begriffe aus Philosophie und Ethik,
Religion und Religionsphilosophie sprengen den Rahmen exakter Wissenschaft, vgl. Begriffe wie Gewissen,
Gerechtigkeit, Schonheit, Liebe, Gott etc.
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Spekulative, meta-wissenschaftliche Aussagen sind wissenschaftlich nicht exakt verifizierbar. Deshalb hilt
sich strenge Wissenschaft von spekulativen Begriffen lieber fern. Dennoch haben viele Menschen das
Bediirfnis, iiber das Nicht-Messbare und Nicht-Sagbare reden zu wollen, z.B. iiber Kunst oder Liebe oder
Lebens-Sinn ... Auch meta-physische Begriffe haben eine gewisse reale Basis: sie sind oft inter-subjektiv
nachvollziehbar und sie haben eine hohe statistische Relevanz.

Mit diesem Hintergrund kann man Weisheit in einem erweiterten Sinne definieren: Weisheit ist Wissen

plus Emotionale Intelligenz plus die Fahigkeit, guten Rat geben zu konnen in schwierigen Lebenslagen plus
Haltung von Achtsamkeit, Giite, Liebe, Mitgefiihl, Freude, Gelassenheit; kosmisches, spirituelles
Bewusstsein, Erleuchtung, Erfahrung von Gefiihlen der Einheit, Ganzheit allen Seins, Einsseins mit Allem,
bei theistischer Weltanschauung mit Gott bzw. dem Géttlichen, vgl. z.B. A. Griin, W. A. Richards,

ja sogar Albert Einstein.

Versuch dieser erweiterten "Definition von Weisheit" in unserer Alltags-Sprache:

Der weise Mensch ist ein Mensch, der lebenserfahren ist,

der viel weill und zugleich weil3, dass wir nicht alles wissen konnen;
der gelernt hat, Dinge in ihrem Zusammenhang zu sehen;

der gelernt hat, die Dinge von verschiedenen Seiten zu sehen;

der gelernt hat, die richtigen Fragen zu stellen,;

der gelernt hat, nicht vorschnell zu urteilen und zu verurteilen.

Weitere Merkmale: Geduld, Ruhe, Unaufdringlichkeit, Gelassenheit; er ist aufmerksam, gepriagt von einer
akzeptierenden, wertschitzenden Grundhaltung; benutzt gesunden kritischen Menschenverstand; sieht
Dinge in grofleren Zusammenhdngen; erkennt und beriicksichtigt verschiedene Gesichtspunkte;
beriicksichtigt Alternativen, Interpretationen und Lésungen; ist mit sich (Korper, Geist und Seele) und der
Sinnfrage seines Lebens im Reinen; kann damit leben, dass nichts sicher und zweifelsfrei ist; besitzt die
Reife, auch andere Sichtweisen gelten zu lassen. Erst wenn Kriterien wie Empathie, Mit-Empfinden,
Interesse am anderen Menschen als Teil der Menschheitsfamilie, vorhanden sind, kann man von Weisheit
sprechen.

Bei metaphysischer, spiritueller Weltsicht kommt noch ein weiteres Kriterium hinzu, das man ,,kosmische
Intelligenz* bezeichnen kann. Es ist die Fahigkeit, sich als Teil des Ganzen zu erleben, ein ,,Gefiihl der
Allverbundenheit®, theologisch gesprochen: sich als ,,Teil des Ganzen®, ,, Teil des Kosmos* bzw. des
gottlichen Ganzen zu sehen. Der Mensch sieht nicht nur sich selber, sondern sieht sich in Verbindung mit
dem Kosmos / Universum. Er/Sie hat eine bejahende Grundhaltung zum Leben und sieht dabei sehr wohl
Not und Leid und Katastrophen des Lebens, aber auch die groBartigen Seiten und versucht diese im eigenen
Leben zur Geltung zu bringen. Diese Grundhaltung duflert sich als Fahigkeit zur Liebe. Bei theistischer
Weltsicht mag das als Liebe zu Gott und zu Gott in allen Dingen bezeichnet werden. ,,Alles, das All wird
einem nahe - und zwar nicht als Chaos, das dngstigt, sondern als Kosmos, der einen tragt und willkommen
heif3t, als ‘unzerstérbare und sinnhafte kosmische Ordnung ™ * (Grom 1987, S.223). William Richards,
klinischer Psychologe und Psychotherapeut an der Johns Hopkins Universitét driickt es so aus: ,, ...
eventually we may all have to axccept that we are spiritual beings, that there is indeed “something of God
within us‘, and that, whether we like it or not, the time is coming when we may have to put up with being
unconditionally loved.* (Richards 2016, S.207) Diese bejahende Grundhaltung ist fiir viele Menschen
Kraftquelle fiir ein Leben in Liebe und Verantwortung.

Zu dieser meta-physischen Frage lassen wir jemand zu Wort kommen, dessen Intelligenz aufler Frage steht,
und den man auch als grolen Weisen bezeichnen kann:
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,.Vor uns liegt, wenn wir es nur wollen, die Moglichkeit ununterbrochenen Fortschrittes zu Gluck, Wissen,
Weisheit. ...Als Menschen rufen wir die Menschen auf: Denkt an Euer Menschentum - und vergesst alles
andere.* (Albert Einstein. Die letzte von Einstein unterschrieben Botschaft, die er zusammen mit Bertrand
Russel eine Woche vor seinem Tod veréffentlichte. Zit.n. Einstein sagt, S.121)

,,»Weisheit ist nicht das Ergebnis der Schulbildung, sondern des lebenslangen Versuchs, sie zu erwerben.*
(Albert Einstein, zit.n. Einstein sagt, S.235)

,.versuche nicht, ein erfolgreicher, sondern ein wertvoller Mensch zu werden.* (Albert Einstein, zit.n.
Einstein sagt, S.213)

,.Die Menschheit hat allen Grund dazu, die Verkiinder hoher moralischer Normen und Werte hoher zu
stellen als die Entdecker objektiver Wahrheit. Was die Menschheit Personlichkeiten wie Buddha, Moses und
Jesus verdankt, steht mir hoher als alle Leistungen des forschenden und konstruktiven Geistes.*“(Albert
Einstein, zit.n. Einstein sagt, S.224)
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Kann man Gliick und Weisheit lernen? - Ubungen von der Antike bis heute -

Bereits die antiken Philosophenschulen waren der festen Uberzeugung: Ja! Man kann!

Philon von Alexandria (+ ca.40 n.Chr.) beschreibt mehrere Arten von ,,Exerzitien:
1. Lektiire, Anhoren, Wachsamkeit; 2.Durchsuchung, Untersuchung; 3. griindliche Priifung;
4.Meditationsiibungen; 5.Selbstbeherrschung, Abhirtung, Fasten, Ausiibung von Pflichten.

Diese Ubungen fiir eine ,,philosophische Therapie“ wurden spiter vom Christentum iibernommen.
Der Weg kann liber mehrere Wege verlaufen: Lesen in der Schrift, passende Literatur, Anregung
durch gutes Beispiel, Hinwendung zu anderen, regelméfiges Bedenken der Pflichten,

tagliche Gewissenserforschung, z.B. durch Aktivititen wie

- schriftlich als geistliches Tagebuch: Nachahmung grofler Vorbilder:
Mark Aurel: ,,Selbstbetrachtungen®, Augustinus: ,,Confessiones*

- Austausch mit einer geistlichen Betreuungsperson;

- Forschen und Streben nach Wissen;

- kritisches Priifen, sich hineindenken in verschiedene Sichtweisen.

Meditation in verschiedenen Formen (“Das Leben meditieren / griindlich bedenken”)

"im Logos sein": Sich im Einklang mit dem ewigen Logos, dem Weltengeist, zu wissen.

Memento momenti: Denke daran, dass dieser jetzige Moment / Augenblick wichtig ist.

Memento mori: Denke daran zu sterben. Gemeint ist: Denke daran, dass du sterblich bist.

Memento vivere: Denke daran zu leben. Gemeint ist: Denke dabei aber auch daran, dass du leben sollst,
das Leben als Geschenk genieen und feiern sollst!

secundum naturam vivere, natura magistra: Geméf der Natur leben; mit der Natur als Lehrmeisterin leben!
praemeditatio malorum: Vorausbedenken von schlimmen Dingen, die uns geschehen kénnen.

Parallele zu praemeditatio malorum: die so genannte ,,paradoxe Intention“ von Viktor Frankl.
Weiterentwicklungen heute: Meditation des Erfolges, Mentaltraining.

Stoiker und Epikurier, die beiden groflen antiken philosophischen Schulen, unterschieden sich in mancher
Hinsicht, hatten aber e in e s gemeinsam: die Betonung von Wachsamkeit / Konzentration auf den
gegenwirtigen Augenblick: ,,memento momenti‘.

Betonung der Stoiker: Habe einen wachsamen Geist! Denke an Deine Pflicht! Dein menschlicher Geist ist
ein Teil des gottlichen Geistes! Philosophieren bedeutet immer auch: bewusst leben, frei leben. Sich als Teil
des Kosmos zu wissen, der vom ,,Logos* / ,,Allgesetz* / der ,,Allvernunft* belebt wird. Frei leben = darauf
verzichten, etwas zu begehren, was nicht in der eigenen Macht steht, sich auf das konzentrieren, was in der
eigenen Macht steht: rechtes Handeln im Einklang mit der Vernunft.

Betonung der Epikurier: Lerne das rechte GenieBen. Im richtigen Mal}! In rechter Lebenspraxis!
Philosophieren ist Wahrheitssuche plus richtiges Leben mit klugem Abwégen von Genuss und Pflichten.
Epikur: ,,Unsere einzige Beschiftigung sollte unsere Heilung sein.*

Heilung besteht darin, die Seele aus den Sorgen des Lebens zu einfachen Freuden des Daseins zu fiihren.
Das Ungliick der Menschen liegt nach Epikur darin, dass sie Dinge fiirchten, die sie nicht zu fiirchten
brauchen, v.a. Gétter und Tod, und dass sie Dinge begehren, die sie nicht ndtig haben. Das Ziel:
Entspannung, Heiterkeit, Dankbarkeit der Natur und dem Leben gegeniiber. Wir sollten lernen, den Blick
auf die Freuden und das Schone zu richten.
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Ubungen zum Gliicklichsein, fiir Wohlergehen, Gelassenheit, Weisheit

Gelassenheit und Weisheit lassen sich durch das Nachdenken tiber wichtige Lebensfragen entwickeln,
das Nachdenken, Nachsinnen, und Nachfiihlen meiner eigenen ,,Lebens-Melodie* (Chr. Nowak).

Diese Methode wird bis heute gerne praktiziert. Angeregt von der Philosophie der Antike verfasste
Wilhelm Schmid, einer der meistgelesenen heute lebenden Philosophen deutscher Sprache,

eine Liste von Fragen, und er empfiehlt, sich immer wieder Phasen des Nachsinnens zu génnen
und wichtige Fragen zu bedenken. (vgl. Schmid, Wilhelm: Mit sich selbst befreundet sein, 2004.
Die Kunst der Balance, 2005. Okologische Lebenskunst, 2008. Gelassenheit, 2014).

Was gibt mir Kraft?

1. Was sind meine wichtigsten Beziehungen der Liebe und der Freundschaft, iiber die ich mich definieren
und identifizieren will?

2. Was sind die wichtigsten Erfahrungen in meinem Leben, die fester Bestandteil meiner selbst bleiben
sollen?

3. Was ist mein Traum, mein Glaube, mein bestimmter Weg und vielleicht mein Lebensziel, meine
Sehnsucht, der ich im Leben folgen will?

4. Was sind die bestimmenden Werte, die ich hochhalten, aber auch selbst realisieren will, und welcher Wert
soll im Zweifelsfall Vorrang haben. (z.B. Was ist mir besonders wichtig? Materieller Erfolg? Ansehen?
Wohlergehen? Solidaritdt? Helfen? Einschrankungen akzeptieren zum Wohle anderer, ja oder nein?)

Was ist mir wichtiger, wenn ich wihlen muss zwischen Freiheit und Bindung, Risiko und Sicherheit,
Konsequenz und Nachgiebigkeit etc.?

5. Welche Gewohnheiten will ich sorgsam pflegen, in denen sich das Leben wohnlich einrichten 1ésst,
und welche besonderen Charakterziige will ich stirken: Geiz oder GroBziigigkeit? Ungeduld oder
Duldsamkeit? Zogerlichkeit oder Entschlossenheit?

6. Was sind meine Angste, die einfach da sind, meine Verletzungen, die ich erfahren habe, meine
Kriankungen, die ich erlitten habe, die ich aber in mein Leben integrieren kann und muss?
Hilfreich ist dabei, die Kraftquellen zu nutzen.

7. Wo ist das Schoéne, an dem ich mein Leben orientieren kann: Was sind die Momente, Anblicke, Arbeiten,
Spiele, Gespriache, Gedanken, zu denen ich vorbehaltlos Ja sagen kann, sodass sie mir sehr viel Sinn
vermitteln und zu einer Quelle von Kraft werden kénnen, um auch grofle Schwierigkeiten bewiltigen zu
konnen?
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Weisheit lernen durch ,,Gutes Raten*

In ,,weiser Methodenbeschrankung® schligt die psychologische Forschung als Weg zur Messung vor:

Man kann messen, ob ein Mensch fahig ist, ,,gute Urteile und Ratschldge zu geben zu wichtigen, aber
ungewissen Lebensproblemen®. Begriindung: Die meisten, nicht sonderlich weisen Menschen neigen dazu,
schnelle Ratschldge zu geben. Diese Ratschldge sind gespeist aus eigener Vorerfahrung und jeweiligen
kulturellen Hintergrund.

Weise Menschen dagegen halten sich zunédchst mit Ratschldgen zuriick, erfragen Hintergriinde, bedenken
sie, kennen verschiedene Losungswege und Auswirkungen. Sie stellen zunichst Fragen. Die Fiille der
Fragen ist qualitativ messbar. Zugleich sind sie ein Indikator fiir gutes Zuhdren und Empathie.

Wir kénnen durch Ubung besser werden in der Fihigkeit, gute Ratschlige zu geben. Warum? Weil wir von
Fall zu Fall dazu lernen kdnnen, uns zunéchst zuriickzuhalten mit schnellen Ratschldgen, und weil wir
lernen konnen, klug nachzufragen, zuriickhaltend zu sein mit Urteilen, und letztlich besser gute Ratschldge
Zu geben.

Nehmen wir ein paar Beispiele. Sie werden um Rat gefragt zu folgenden Situationen: Uberlegen Sie, wie
Sie reagieren wiirden?

Ein vierzehnjahriges Madchen will sofort von zu Hause ausziehen? Was sollte das Madchen / Sie bedenken
und tun?

Ein Sechzehnjahriger mochte bald heiraten. Was sollte er / Sie bedenken und tun?

Dagmar, eine 55jahrige Witwe hat vor kurzem noch ein betriebswirtschaftliches Examen abgelegt und ein
eigenes Geschaft eroffnet. Sie hat sich auf diese Aufgabe und Herausforderung sehr gefreut. Da erfahrt sie,
dass sich ihr Sohn neuerdings allein um seine zwei kleinen Kinder kiimmern muss. Sie denkt iber folgende
Alternativen nach: Sie kdnnte ihr Geschéaft aufgeben und zu ihrem Sohn ziehen. Oder sie kdnnte ihren Sohn
finanziell unterstltzen und die Kosten flr die Pflege der Kinder tbernehmen. Was sollte die Frau tun und
bei der Planung ihrer Zukunft berlcksichtigen? Welche zuséatzlichen Informationen hétten Sie noch gern?

Wenn Sie beim ersten Fall Ihren Rat abgegeben haben ohne viel zu fragen, merken Sie in der spiteren
Reflexionsphase sehr schnell, dass Sie vergessen haben, nach den Lebensumstinden, Kulturkreis etc. zu
fragen. Beim zweiten Fall sind Sie dann schon vorsichtiger. Sie fragen mehr nach. Durch Ubungen dieser
Art werden Sie kliiger und ,,weiser*.

Unvergesslich: Bei einem Seminar nahm ein Mann teil, Professor an einer Universitét, Junggeselle mittleren
Alters, belesen und gebildet, grofl geworden in einem bildungsbiirgerlichen Haushalt mit glasklaren
Uberzeugungen. Er hatte seine Haushilterin und Kéchin in das Seminar in einer herrlich gelegenen
Seminarstitte in Vorarlberg eingeladen. Sie war schon vorgeriickten Alters und war bereits Haushaltshilfe
seiner Eltern. Es war faszinierend, dass die lebenserfahrene dltere Dame von Anfang an weiser agierte,
fragte und argumentierte. Erst im Verlauf mehrerer Ubungen gewdhnte sich der rhetorisch sehr begabte und
selbstbewusste Professor daran, nicht gleich seine Ratschlige im Brustton der Uberzeugung zu verkiinden.
Er zeigte sich als belesen, aber nicht weise. Doch auch er profitierte allmihlich von den Ubungen. Am Ende
des Seminars sagte er, er habe unendlich viel dazu gelernt, und die Tage seien ihm eine Lehre gewesen ...
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Philosophisch-literarische Ubungen zur Weisheit und Lebenskunst

Eigenes Philosophieren und ,,Weise werden* kdnnen Sie gut iiben, indem Sie versuche, Antworten zu geben
auf philosophische Aussagen anderer. Dazu brauchen Sie nicht einmal umfangreiche Biicher zu lesen.

Es geniigen oft ausgewihlte Stellen oder Zitate, um philosophisch angeregt zu werden. Sie konnen sich
anregen und herausfordern lassen zum kritischen Hinterfragen von Weisheitsanspruch. Auch auf diese
Weise werden Sie weise!

Zitate zum Thema Weisheit, Lebenskunst etc. finden Sie in so genannter Weisheits-Literatur. Die
bekanntesten Biicher mit dem Anspruch "Weisheits-Literatur" sind z,B. das Buch der Weisheit oder das
Buch der Spriiche aus der jiidischen und christlichen Heiligen Schrift. Und es gibt viele Sammlungen, oft
mit klingenden Titeln wie Weisheit der Welt, Weisheit des Ostens, Weisheit der Antike etc. Zitate zum
Thema finden Sie auch auf Webseiten und digitalen Zitaten-Sammlungen, z.B. auf www.cosmicreligion.net
unter ,,Zitaten-Schatz Gliick oder ,,Zitaten-Schatz Weisheit®.

Waihlen Sie ein beliebiges Zitat aus der Weisheits-Literatur aus und denken Sie dariiber nach.

Auch in einem kurzen Satz kann viel Weisheit stecken. Aber lassen wir uns nicht bloffen! Nicht alles ist
weise, was sich weise nennt! So manch weise klingendes Sprichwort stimmt nicht!

Priifen wir kritisch, was sich da als ,,weise* ausgibt! Kritisches Priifen macht weise!
Gonnen Sie sich den Luxus der eigenen Meinung, des Einwandes, des Widerspruchs!

Der weise Mensch dagegen wird fragen: Stimmt das? Stimmt das ausnahmslos?

Unter welchen Voraussetzungen stimmt er? Wann nicht?

Welche Erfahrungen, Fakten, Zahlen gibt es dazu?

Was kann ich aus eigener Erfahrung sagen, zustimmend / einschrinkend / widersprechend etc.?

Driicken Sie Ihre eigene Meinung zu den Aussagen aus. Formulieren Sie kurz und konkret.

Der Mut zur eigenen Antwort stirkt uns darin, nicht die Meinung anderer nachzuplappern,
sondern selber nachzudenken. Denken wir an das beriihmte Wort von Immanuel Kant:
Sapere aude! Habe den Mut, dich deines Verstandes zu bedienen. Selber denken!

Man kann ganz einfach loslegen z.B. mit folgenden Anfangssétzen:
Ich lese hier folgenden Spruch / folgendes Zitat: ..................... von  ............

Das halte ich fiir richtig, und zwar aus folgenden Griinden: ...........

Das halte ich fiir nur bedingt richtig. Ich habe dafiir folgende Griinde: ................

Das halte ich fiir nicht ganz richtig. Ich habe folgende Einschriankungen / Ergdnzungen: .........
Das halte ich fiir sehr problematisch. Und zwar aus folgenden Griinden: ..................

Das halte ich fiir falsch. Und zwar aus folgenden Griinden: .......................

Da mochte ich unbedingt erganzen: ........................
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Ein bisschen weiser werden mit Albert Einstein ...

Ubung zur Weisheit und Lebenskunst,
angeregt durch den Meisterdenker

Die Auseinandersetzung mit den Meinungen anderer - v.a. weiser - Menschen zu unserem Thema

macht uns auch selber ein Stiickchen weiser. Sie kdnnen dies tun mit einer Ubung, die etwas Zeit kostet.

Machen Sie sie nur, wenn Sie sich ein Stiindchen Zeit nehmen kénnen — und werden Sie mit Einstein

ein relatives Stiick weit weiser...

Die Situation: Sie werden von einer anderen Person zu wichtigen Lebensfragen befragt. Die Fragen konnen
Sie beantworten in Anlehnung an ein interessantes Beispiel, dem ,,Glaubensbekenntnis von Albert Einstein.

Den Text finden Sie als Tondokument, gesprochen von Einstein personlich, bei Youtube: Albert Einstein:

Mein Glaubensbekenntnis, und auch als Text zum Ausdrucken bei www.cosmicreligion.net.

Ein/e junge/r Verwandte/r oder Bekannte/r, der/die Sie sehr liebt und Sie als Vorbild schitzt,
als viterlichen Freund / miitterliche Freundin, ist weit weg in einem fernen Land

zu einem lédngeren Studienaufenthalt oder Praktikumsaufenthalt.

Er/Sie bittet Sie, [hnen Antwort zu geben auf Fragen, die ihn/sie beschéftigen.

Er hat gehort, dass Sie sich mit dem Thema Weisheit, Gliick, Lebenskunst etc. beschéftigen.
Das findet er / sie interessant. Es hat ihn befliigelt, [hnen zu schreiben.

Er bittet Sie, sich 5 Minuten Zeit zu nehmen, um seine Fragen als Video-Botschaft zu beantworten.

Sie brauchen natiirlich nicht alle Fragen zu beantworten.

Nur das, was Thnen leicht iiber die Lippen kommt.

Gonnen Sie sich Zeit fiir die Vorbereitung und machen Sie sich ein paar Stichworte ...
Er / Sie mochte auch gerne Thre Stimme horen und freut sich auf Thre Antwort.

Sie wollen gerne diesen Wunsch erfiillen ... Hier sind die konkreten Fragen an Sie:

Du, ..... sag‘ mal, ...

Funktionierte das ,,Weise werden“ bei Dir eher von allein,

oder gab es da wichtige Impulse und einschneidende Erfahrungen?

Kannst Du mir ein paar konkrete Beispiele nennen aus Deinem eigenen Leben,

wo Du selber von Dir sagen kannst: Da bin ich weiser geworden als ich friiher war.

Was ist Dir besonders wichtig im Leben?

Woruber freust Du Dich besonders? Woruber bist Du besonders dankbar im Leben?
Wie wichtig ist Dir in Deinem Leben Wohlleben, Geld, Konsumguter, Luxus etc.

Worauf mochtest Du nicht verzichten? Warum?

Was magst Du gar nicht? Warum? Was verabscheust Du? Warum?

Sag, wie haltst Du’s mit der Politik? Welche Politik magst Du, welche nicht? Warum?
Welche Veranderungen Deiner Positionen hast Du dabei erlebt?

Wie war das bei Dir mit Frauen und Mannern und so? Was ist Dir heut* wichtig?

Sag, wie soll ich‘s halten mit dem Sex? Wie wichtig ist Dir das alles heute?

Wofir wirdest du Dich besonders einsetzen, wenn Du wiisstest, dass man Erfolg sehen kann?
Spiirst Du eine Art religiose Uberzeugung? Praktizierst Du Deine religidse Einstellung,
z.B. in einer Religionsgemeinschaft oder Weltanschauungsgemeinschaft

oder unabhéngig von Gemeinschaften, Amtskirchen und Institutionen?

Wie machst Du das konkret? (Natur, Meditation, Lesen, Gebet, Feiern? Wann? Warum?)
Vielen Dank fir Deine Muhe! Ich freu® mich, Deine Stimme zu héren ...
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Kleiner Nachschlag - ganz und gar subjektiv ...

Weise ist,
wer seinen Lebensweg gefunden hat und ihn bewusst geht,
der aber auch weiB, dass fiir andere Menschen andere Wege richtig sind,
wer guten Rat geben kann, aus Erfahrung und Wissen heraus,
aber auch weil}, dass es manchmal keinen gibt,
wer die richtige Balance gefunden hat zwischen
Pflicht und Lust, Tun und MuBe,
Bediirfnislosigkeit und Freude am Wohlergehen,
Freude am Erreichten und Streben nach neuen Zielen ...

Weise ist nicht,

wer sehr viel weil3, aber nicht liebt,

wer immer fiir andere da ist, aber nicht allein sein kann ...

wer immer hilfsbereit und hilfreich ist, aber nie nein sagen kann ...

wer immer freundlich ist, aber dies nur aus Pflichtgefiihl ...

wer ein unglaublich gutes Gedéchtnis hat, aber nie vergeben und vergessen kann ...

wer weil}, wie man gut mit anderen Menschen umgeht, aber dies ausniitzt zu seinem Vorteil ...

wer sagt, er sei gliicklich und zufrieden, aber andere auf sein Gliicksrezept festlegen will ...
wer seine ganze Zeit opfert fiir eine gute Sache, aber sich nie Zeit und Muf3e gonnt ...
wer fiir alles offen ist, aber keinen Standpunkt hat ...
wer viel Intelligenz besitzt, aber keinen Funken Humor ...
wer sich so wichtig nimmt, dass er nie liber sich selber lachen kann ...
wer regelméBig gewissenhaft meditiert, aber nichts daraus lernt ...
wer sagt, er liebe Gott, aber kein Auge hat fiir das Schone auf der Welt ...
wer sagt, er lebe in Harmonie mit dem Kosmos,

aber nie Widerspruch anmeldet, nie wider den Stachel 16ckt,

nie wider die herrschende Meinung denkt und nie gegen den Strom schwimmt ...
wer von gottlicher Erleuchtung spricht, aber Intoleranz und Hass predigt ...

wer noch nie etwas Wichtiges falsch gemacht hat oder es nicht weifl oder nicht zugeben kann ...

wer noch nie Schwierigkeiten und Leid gespiirt hat ...
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