MACHT DIE ~
SUCHE NACH

JA, SAGT STAR-SOZIOLOGIN
EVA ILLOUZ. UND WAS, BITTE SCHON,
SOLLEN WIR DANN TUN?

Im Sport gibt es die Auszeichnung , Tri-
ple Crown“: Die ,dreifache Krone“ be-
kommt, wer drei wichtige Wettkimpfe
gewonnen hat. Christine Thiirmer zum
Beispiel, ehemals Managerin und da-
nach begeisterte Langstreckenwande-
rin, erhielt den begehrten Titel, weil sie
alle drei grofien US-Trails geschafft hat.
Wenige Menschen sind mehr gewandert
als sie. Doch der Status ist ihr nicht
wichtig, sie ist gern allein. Sie folgt kei-
nem Schonheitsdiktat, beim Wandern

Text Franziska Wolffheim

ist das vollig egal. Fiir sie geht es um die
Bewegung, das Korpergefiihl, den Flow.
Und den Luxus, Zeit fiir sich zu haben.
Einseitig? Vielleicht. Aber eine Sucht,
die sie offenbar zufrieden macht, weil
sie ganz bei sich sein kann.

Die dreifache Krone: Nicht nur im
Sport ist sie eine begehrte Trophie,
sondern im Leben tiberhaupt. Die drei
Zacken, das sind fiir viele Frauen Kar-
riere, Kinder und Aussehen — Bereiche,
die es bestmoglich zu optimieren gilt.
Nach einer erfolgreichen Dienstreise
den Kindergeburtstag perfekt arrangie-
ren, mit handgeschriebenen Einladun-
gen, und dabei noch so nonchalant aus-
sehen, als kime man gerade von einem
mehrtigigen Yin-Yoga-Retreat mit ma-
ximal gedehnten Faszien zuriick. Leis-
tungssportlerinnen des Alltags.

Und das ist nicht alles. Schliefilich
miissen wir uns noch um die Harmonie

in der Liebe kilmmern, um unsere geis-
tig-spirituelle Balance, unsere koérper-
liche Fitness und gesunde Erndhrung.
Das wiren dann schon sieben Zacken in
der Krone. Jeden Tag gilt es, diese sie-
ben Anforderungen im Gleichgewicht
zu halten. Was nichts anderes heifdt als:
Wir allein sind fir unser Wohlergehen
verantwortlich. Ein Glicksversprechen,
das nur mit einer Herkules-Anstren-
gung wahr zu machen ist. Und bei der
wir, anders als Christine Thiirmer, allzu
oft nicht bei uns sind.

Warum sind wir so verdammt anspruchs-
voll geworden, so unerbittlich in unse-
rem Bemihen, aus unserem Leben »
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ein Optimum herauszuholen? Gern ver-
bunden mit der fatalen Neigung, uns
mit anderen zu messen und die Pegel-
stande des Erfolgs abzugleichen.

Warum? Weil wir es kénnen — das
wire eine Antwort. Weil uns Hunderte
von Apps, Achtsamkeitsseminaren, Coa-
ching-Angeboten und Ratgebern sugge-
rieren, dass wir selbst etwas filr unser
Wohlergehen tun konnen.

Vielleicht hat die verbissene Jagd
nach dem Glick auch etwas mit einer
Art Endzeitstimmung zu tun: Unsere
Welt ist durch Digitalisierung und Glo-
balisierung schneller und untibersicht-
licher geworden, der Klimawandel hingt
wie eine dunkle Wolke tber uns, die
sich nicht verzieht, sondern immer na-
her riickt. Wenn schon die globalen Be-
drohungen unabwendbar erscheinen,
versuchen wir zumindest, moglichst viel
Glick fur uns herauszuholen.

Wie gefihrlich die permanente Jagd
nach dem Gliick sein kann, erkliren die
bekannte israelische Soziologin Eva II-
louz und der spanische Psychologe Ed-
gar Cabanas in ihrem neuen Buch: ,Das
Gliicksdiktat® Gliick ist heute ein eige-
nes, sehr lukratives Wirtschaftssegment.
Und Gliick ist heute Pflicht. Bei den
vielen Apps, die uns dazu verhelfen sol-
len, haben die beiden beobachtet: ,,Das
verlockende Versprechen vollstindiger
Selbststeuerung verwandelt sich schnell
in eine Drohung: Wer sich nicht per-
manent selbst tiberwacht, riskiert, ein
ungliicklicher und undisziplinierter
Mensch zu werden, der sich wenig um
sich selbst und sein Wohlbefinden
schert Wir sind heute dazu verurteilt,
uns stindig mit unserem Innenleben zu
beschiftigen, und das, was gliicklich
machen soll, wird schnell zwanghaft.
Auch das Mantra ,, Think positive® se-
hen Illouz und Cabanas kritisch. ,Einer
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heiklen, negativen Situation das Positi-
ve abzugewinnen kann unter Umstan-
den verniinftig sein... Problematisch ist
es jedoch, wenn die Positivitit zu einer
tyrannischen Geisteshaltung wird, die
die Menschen fiir den Grofiteil ihres
Ungliicks und ihrer faktischen Macht-
losigkeit selbst verantwortlich macht.
[...] In einer Welt, in der jeder fiir sein
Leid selbst verantwortlich ist, ist kein
Raum mebhr fiir Mitleid und Mitgefiihl.

Ein Beispiel: Da mahnt beispielswei-
se der Mediziner Ruediger Dahlke in
seinem neuen Buch , Krebs. Wachstum
auf Abwegen®, die Betroffenen mogen
sich doch mehr um ihre Seele und ihre
Bediirfnisse kimmern — und wertet so
mal eben eine traumatische Krankheit
zum ,Weckruf der Seele“ um. Unausge-
sprochen schwingt der Schuldgedanke
mit, als hitten die Betroffenen ihr Leid
mitverursacht und seien nun umso
mehr verpflichtet, die Krankheit als
Krise positiv zu nutzen. So steht heute
selbst Krankheit unter dem Diktat der
Selbstoptimierung: Mach was draus!

Und das macht es uns schwer, uns
selbst im Angesicht einer ernsten
Krankheit als Opfer fiihlen zu diirfen, —
was erst die Chance gibe, Selbstmit-
gefiihl zu entwickeln. Wir meinen heu-
te, wir mussten die Hoheit {iber unsere
seelische und korperliche Verfassung
besitzen, uns stets kontrollieren kon-
nen. Warum eigentlich?

,Ich habe viele Patientinnen und Pati-
enten mit einem Burn-out®, sagt der
Psychotherapeut Nils Spitzer. ,,Oft wird
ihnen vermittelt, die Auszeit misse ih-
nen etwas gebracht haben, der Burn-
out soll ein Beitrag zur Personlichkeits-
entwicklung sein, sonst ist er nichts
wert. Sie diirfen sich nicht einfach freu-
en, wenn es ihnen wieder besser geht.
Dieser Druck kann von Beratungsstel-
len, Ratgeberbiichern, manchmal sogar
von Freunden ausgehen, und viele ver-
innerlichen ihn dann. Spitzer hilt da-
gegen: Ich darf auch verletzlich und
empfindsam sein, wenn ich es im Mo-
ment nicht anders kann.

Man konnte an dieser Stelle weiter-
spinnen: dass vielleicht Verletzlichkeit
irgendwann eine neue Norm sein wird.
Aber: Wenn ich erst verletzlich sein
darf, wenn ich dafiir von anderen das
Daumen-hoch-Emoji bekomme,; wenn
irgendjemand — ein selbst ernannter
JInfluencer” — das als Stirke definiert
hat, dann ist das auch von auflen vor-
gegeben. Und wieder bin ich nicht bei
mir, abhingig von der Wertung anderer.

Dass der Gedanke der Selbstverantwor-
tung auch immer stirker Einzug in die
Arbeitswelt hilt, beweisen Eva Illouz
und Edgar Cabanas in ihrem Buch ein-
drucksvoll. Wer es schafft, sich gut zu
motivieren, gliicklich im Job zu wirken,
hat bessere Karten. ,Positive Gefiihle,
Einstellungen und Motivationen sind
zu zentralen Personlichkeitsmerkmalen
geworden, die Thgar mehr zihlen als
Fertigkeiten und technische Qualifika-
tionen.“ Mit anderen Worten: Wer gri-
belt, zweifelt, kritisiert, ist im Nachteil.
Das Ideal der modernen Arbeitswelt
sind flexible Mitarbeiter*innen, stindig
erreichbar, die sich in einem hohen
Mafle mit ihrem Unternehmen identifi-
zieren. Subjektiv haben sie das Gefiihl,




autonom arbeiten zu konnen — etwa
durch Gleitzeit und Homeoffice —, die
Kehrseite ist allerdings die Gefahr der
Selbstausbeutung: Sie verlangen sich
immer mehr ab, bis hin zum Burn-out.
Was passiert, wenn ein Unternehmen
nicht mehr gut liuft? Wenn das schone
kleine Bekleidungsgeschift rote Zahlen
schreibt, weil die Leute zunehmend ihre
Sachen im Internet bestellen? Dann
fithlt sich die superloyale Angestellte mit
flexiblen Arbeitszeiten unter Umstdn-
den mitverantwortlich fiir den Misser-
folg, obwohl sie gar nichts dafiir kann,

weil das Marktumfeld insgesamt schwie-
rig ist. Auch da wird die Idee der Selbst-
verantwortung ein zweischneidiges
Schwert, wie Illouz und Cabernas deut-
lich machen: Die Beschiftigten sollen
»,moglichst die Verantwortung fiir Fehl-
schlige des Unternechmens verinnerli-
chen® Und sich dann unter Umstinden
noch mehr fiir ihre Firma aufreiben.
Wer scheitert, gilt schnell als Loser.
Doch es gibt eine Gegenbewegung, Fo-
ren fiir die, bei denen was schiefgelau-
fen ist: wie die ,,Fuck-up Nights® bei
denen Menschen sich treffen und offen
von ihren beruflichen Niederlagen er-
zdhlen. Das Gute ist: Es muss am Ende
keine gliickliche Auflésung der Miss-
erfolgsstory geben. Nils Spitzer findet
den Austausch der Gescheiterten gut,
,weil man sich so gemeinsam den Rii-
cken stirken kann“ Sein Ideal geht
noch weiter: dass eine ,, Postwachstums-
personlichkeit® zur neuen Norm wird.
Ich muss mich nicht immer noch mehr

steigern, ich bin gut genug, wie ich bin.
,Die stindige Forderung nach Wachs-
tum kann die Personlichkeit zerstdren.
Man kann doch auch Respekt und An-
erkennung bekommen, wenn man sich
nicht optimiert.”

Dass Selbstfiirsorge eben nicht Selbst-
optimierung ist, zeigt der Neurowissen-
schaftler Joachim Bauer in seinem neuen
Buch: ,Selbstfiirsorge bedeutet, uns
nicht ganz und gar zum Zweck flir etwas
machen zu lassen, sondern die Tiir zu
offnen zu Momenten des zweckfreien
Daseins, zum So-sein-Diirfen, zum un-
gerichteten Gedanken-Wandern und
zum Triumen, kurz: zur Mufle” Viel-
leicht stellt sich dann sogar ein Gefiihl
von Gliick ein, ganz von selbst.

,Das Gliick ist keine Ware, kein Kal-
kiil, das willentlich produzierbar ist*
sagt Nils Spitzer. Es gehe vielmehr dar-
um, sich iiberraschen zu lassen. ,Gliick
ist oft eine fliichtige Emotion. Es kann
ausgelost werden durch eine spontane
Wahrnehmung, wenn ich etwa durch
eine Allee gehe, und pldtzlich fille ein
besonderes, helles Licht durch die
Zweige, das mich erfiille. Gliick ist et-
was Unverfligbares* Und genau das
macht seinen Reiz aus.

Fir Christine Thiirmer, die Langstre-
ckenwanderin, ist die Gliicksschwelle
niedrig. Eine warme Dusche, ein wei-
ches Bett, ein zusitzlicher Schokoriegel
— all das beschert ihr einen ,Glicks-
flash® wie sie sagt. Es geht auch einfach,

das Gliick. €]
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Die erste Meditation
fiir die Badewanne.

Badeessenz mi
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