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Theorie der Optimalbelastung

Glück durch optimale Belastung

Die Suche nach den Ursachen für Glücksgefühle scheitert meist an einem Problem: Es gibt zwar Dinge, die offensichtlich glücklich machen, wie zum Beispiel ein gutes Essen, aber offensichtlich macht auch das Gegenteil, das Fasten, glücklich. Ähnlich ist des mit der körperlichen Liebe und der Askese. Beides scheint glücklich zu machen – aber eben nicht immer.

Die logische Folgerung, dass Glücksgefühle vom Zufall abhängen, befriedigt auch nicht. Es muss doch eine Ursache für Glücksgefühle geben, und wer die findet, gewinnt die Herrschaft über sein Lebensglück.

Die Meta-Ebene

Die Lösung dieses Problems liegt in einem Trick, der im Bereich der Wissenschaft als „Meta-Ebene“ bezeichnet wird. Wenn sich auf der Ebene der beobachtbaren Lebensumstände keine stabile Ursache für Glücksgefühle finden lässt, dann muss diese Ursache eben auf einer anderen Ebene liegen.

Daraus folgt, dass Essen und Fasten, Liebe und Enthaltsamkeit eben nicht Glücksgefühle beeinflussen, sondern etwas anderes: Die Belastung, der ein Mensch ausgesetzt ist. Von dieser hängt dann das Glücksgefühl ab. Aber wie?

Die Lehre von der optimalen Belastung besagt: Glücksgefühle entstehen, wenn ein Lebewesen genau in jenem Ausmaß belastet wird, das seiner Belastbarkeit entspricht.

Das erklärt, warum Essen und Fasten, Liebe und Enthaltsamkeit Glücksgefühle auslösen können – oder eben nicht, wenn die Belastbarkeit im Moment nicht der Belastung durch die jeweilige Tätigkeit entspricht.

Beobachten Sie selbst

Wenn man erst einmal die Regel der Optimalbelastung kennt, findet man schnell im Alltag Situationen, die sie bestätigen. Was einem gerade noch Spaß gemacht hat, wird langweilig oder stressig, je nachdem, ob man Übung gewinnt oder müde wird. Ob es ein Urlaubsort, eine Tätigkeit oder ein Kunstwerk ist, der Lustgewinn hängt offensichtlich nicht am Objekt, sondern am Verhältnis der Belastung, die es uns bietet, und unserer – wechselnden – Belastbarkeit.

Mit dieser Beobachtung sind Sie übrigens in guter Gesellschaft. Schon früher haben Fachleute eine Abhängigkeit von Glücksgefühlen und Belastung erkannt, ohne daraus eine Gesetzmäßigkeit abzuleiten.

Hans Selye, der Erfinder des Begriffs „Stress“, hat schon darauf hingewiesen, dass es auch einen „Eustress“ geben muss. Darunter versteht er einen „guten“ Stress, der nicht krank, sondern gesund und glücklich macht. Allerdings hat er sich mit diesem Thema weniger beschäftigt als mit dem krank machenden Stress, von dem heute alle reden.

In jedem Sportklub können Sie beobachten, wie Menschen „arbeiten“, ohne dafür Geld zu bekommen. Im Gegenteil, sie zahlen noch dafür. Grund ist die optimale Belastung, die der Sport bietet und die sie glücklich macht.

Es geht nicht allein

Schön wäre es, wenn wir uns selbst optimal belasten könnten. Leider sind jene Schulen der Glücksforschung, die „freiwillige“ Optimalbelastung fordern, bisher gescheitert.

Das Geheimnis lautet: Man kann sich nicht selbst glücklich machen, sondern nur einander. Das ist dieselbe Gesetzmäßigkeit, die uns daran hindert, uns selbst Witze zu erzählen. Wirklich darüber lachen können wir nur, wenn sie uns spontan einfallen – oder wenn sie uns jemand anderer erzählt. 

Das ist das Geheimnis der gefeierten Künstler. Sie machen ihr Publikum glücklich, indem sie es optimal belasten. Aber nicht alle, denn nicht alle Menschen sind gleich belastet. So finden sich zu jedem Künstler auch Leute, die seine Kunst kritisieren und ablehnen, weil sie ihnen zu unverständlich oder zu leicht verständlich vorkommt.

Es ist aber auch das Geheimnis der großen Liebe: Wenn zwei Menschen einander optimal belasten, dann verlieben sie sich in einander. Das hat wenig mit Freundlichkeit zu tun. „Was sich liebt, das neckt sich“, sagt der Volksmund. Das ständig streitende Ehepaar, das trotzdem wie Pech und Schwefel zusammen hält, ist ebenfalls eine bekannte Erscheinung.

Dauerhaftes Glück?

Die Regel der Optimalbelastung gibt Ihnen die Möglichkeit, sich selbst glücklich machen zu lassen – auch gegen gutes Geld, zum Beispiel beim Friseur oder in der Massage. Sie macht es Ihnen aber auch umgekehrt möglich, Geld zu verdienen, indem Sie andere Menschen glücklich machen. 

Erfolgreiche Kaufleute wissen: Nur wer seine Kunden glücklich macht, gewinnt sie als Dauerkunden. Bisher war dieses Gewinnen der Kunden vom Talent abhängig. Durch Kenntnis der Regel der Optimalbelastung gewinnen Sie die Möglichkeit, das Glück geplant herbeizuführen. 

Aber es ist kein „Zaubertrick“, sondern harte Arbeit. Zuerst geht es darum zu erkennen, wie die Personen, die man glücklich machen will, zu belasten sind. Dann geht es darum, dieses Wissen ideenreich umzusetzen. So wie ein Künstler Ideen haben muss, so müssen auch Sie Ideen haben. Dann aber kommt der schwierigste Teil: Die Ideen umzusetzen macht Arbeit. 

Der Lohn für diese Arbeit ist etwas, was es bisher noch nie gab und wonach sich Menschen seit Jahrhunderten sehnten: Dauerhaftes Glücklichsein.

Mehr zum Thema Glück und Glücklichsein:

Das große Buch vom Glücklichsein von Herbert Laszlo
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