Kurze zusammenfassende Hinweise zum Thema “Glück und glücklich sein”:

Alles, was mit dem Thema Flow und Flow-Erlebnis zu tun hat.

Spiritualität:
Anthony de Mello: Buch “Wach werden und glücklich sein”:

“Wenn Sie jemanden, der erwacht ist, fragen: Warum sind Sie glücklich, wird er antworten: Warum nicht?”

Kriterien für Erwachtsein und glücklich sein: Von allen für verrückt erklärt werden.

Vgl. Hermann Hesse, Steppenwolf: 

“Eintritt nicht für jedermann, nur für Ver-rück-te”.

Wahres Glück (= Erfüllung, nicht “Spaß”) ist von den äußeren Umständen völlig unabhängig. Sie können auf einer Ebene weinen und schreien und zugleich auf einer anderen doch glücklich sein. (Vgl. auch Viktor E. Frankl)

Weiteres Kriterium für Glück sind darum drei Dinge, die immer zusammengehören: “Grenzenlos glücklich, vollkommen furchtlos, immer in Schwierigkeiten”. Das dritte gehört stets dazu!

Definition für Erfolg.

So schon in den archetypischen Symbolerzählungen nach C.G. Jung:

Jesu Tod am Kreuz und seine Auferstehung als Symbol für den “Tod des Ego” und damit die Auferweckung unseres eigentlichen Selbst, das sich seiner Ungeborenheit bewußt geworden ist. Darum ist Karfreitag der höchste Feiertag.

Vorgebildet bereits in Hiob, der darum im Islam als Prophet gilt:

Du mußt erst allen äußeren Halt verlieren und zum Schluß dein Ego, dann erst wird du dich selbst finden (= Gott von Angesicht begegnen wie als erster Hiob, der dann symbolisch alles auf andere Weise wiederbekommen hat).

Vgl. Erich Fromms Buch “Haben oder Sein”: Modus des Lebens im Sein, d.h. tun, was von selbst aus dir entspringt, was du tun “mußt” wie ein Vogel singen muß, weil er singt, ob jemand zuhört oder nicht. Arbeit ist nicht seine Arbeitskraft verkaufen, sondern spontaner Selbstausdruck wie bei einem Künstler, der Kunst schafft, ob sie jemandem gefällt oder nicht,

“Ohn warum” (Meister Eckhart).

Das ist die ars vivendi (Lebenskunst), die zugleich ars moriendi (Kunst des Sterbens, des Sterbens des kleinen Ego und des Loslassens des Ego im körperlich Tod) ist.

Wer nichts hat, sondern ist, dem gehört die Welt, ohne daß er etwas besitzt.

So kann ein Armer innerlich reich und ein reicher innerlich arm sein, was nicht selten vorkommt.

Vgl. Das Märchen (= archetypische Symbolgeschichte) “Hans im Glück”

So auch Buddha: Der Prinzensohn muß sein Schloß verlassen und alles aufgeben, Leiden, Alter und Tod begegnen, bis er in der Meditation, als er auch sein Ego aufgibt, Erleuchtung erfahren kann.

Ähnliche Erfahrung macht jeder zum Beispiel beim Zen in der Kunst des Bogenschießens: Du triffst viel besser, wenn du aufhörst, mit deinem Ich-Bewußtsein und Ego treffen zu wollen.

Koan: Wenn der Bogen zerbrochen ist und die Pfeile weg sind, dann schieß!

Dies bestätigt die Hirnforschung: Buch “Incognito. Die geheimen Eigenleben unseres Gehirns”:

Solange wir versuchen, mit unserem trägen und energiezehrenden Ich-Bewußsein z.B. Fahrrad zu fahren oder einen Ball zu fangen, wird es uns nicht gelingen. Wir müssen unser Ich-Bewußtsein (Ego) loslassen und unsere unbewußten, aber selbst gestaltbaren “Zombie-Systeme” ranlassen, die ja auch im Schlaf arbeiten und uns am nächsten Tag vielleicht mit einer Lösung für ein Problem aufwachen lassen, dann gelingt es.

Außerdem sagt die Hirnforschung, daß das Glückszentrum bzw. Belohnungssystem mit dem Lernzentrum im Gehirn zusammenhängt: Glücklich sind wir, wenn wir gerade etwas Neues erkannt oder gelernt haben.

Also das Ego, das nur noch Schablonen in den Dingen sieht, abschalten und staunend und neugierig durchs Leben gehen, dann lernen wir ständig und lebenslang Neues, das macht glücklich.

Darum sagt Jesus in der Bibel etwa so:

“Das Himmelreich kommt nicht so, daß man es sehen kann. Man kann nicht sagen, hier kommt es oder dort, das Himmelreich ist vielmehr mitten unter euch”.

Im apogryphen Thomas-Evangelium:

“Heb einen Stein auf und du wirst mich finden”.

Wer also aufhört, das Glück zu suchen und ihm nachzulaufen, der wird von ihm gefunden werden. Denn es ist ohne äußere Bedingungen schon mitten unter uns. Im Modus der Suche erscheint die Welt als Alptraum und es herrscht innerer Mangel, im Modus des Loslassens des Ego bzw. des Seins

(Erich Fromm) herrscht innerer Überfluß und auch im Außen scheint auf einem nur Glück zuzukommen, auch im Leiden.

Probleme werden interessante Aufgaben, die zum Leben gehören und sind keine dunklen Schatten mehr, vor denen man sich fürchten müßte.
Der Ansatz der Salutogenese:

Tu nicht nur, was dich als Unglücklichen/Kranken heilen soll, sondern tue vor allem, was dich als Gesunden/Glücklichen gesund/glücklich erhalten würde!

Erwarte nicht, daß jemand oder etwas dich gesund/glücklich macht, sondern sei gesund und glücklich!

Wolle nicht glücklich/gesund werden, sondern sei es und tue, was dir gut tut, um glücklich und gesund zu bleiben!

Das ist das beste Heilmittel.

Humor – stets das erste Mittel der Wahl:
Das Wort Humor kommt von Humus. Humor bedeutet also zum einen Erdung, Kontakt, Annahme der Realität wie sie nun mal ist.

Zugleich schafft Humor Abstand zum kleinen Ich, dem Ego und seiner Gier, sofort glücklich und gesund zu sein. Das erst kann die nötige Energie zum _Glücklichsein oder zur Heilung geben, während die ständige Jagd danach alle Energie zum Glücklichsein und Heilen aufbraucht.

Der Abstand zu sich selbst schafft erst die Möglichkeit zum Selbsthandeln.

Diese Haltung ist trainierbar, indem ich übe, die Situationskomik jeder Situation zu sehen (z.B. auch beim unmittelbar generalisierten Epilepsieanfall sagen: Da legst die nieder und wieder aufstehen, wenn möglich – wird das zur Haltung, bleiben vielleicht auch solche Anfälle aus; oder Übertreibung: Wenn ich zu spät komme: „Schon wieder zu früh“ usw.).

Wichtig auch aus neurologischer Sicht: Sich stets offen aussprechen können, z.B. auch über epileptische Anfälle, sonst erzeugt das Stresshormone, die wiederum Anfälle bzw. Stress auslösen.
