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20 Freude, Gliick, Wohlbefinden

Freude, Gliick und Wohlbefinden sind Emotionen,
die im gleichen - positiven - Gefithlsfeld angesiedelt
sind und allgemein als erstrebenswert verstanden
werden. Sie gelten als >gehobene Emotionen« und sind
durch eine jeweils etwas unterschiedliche Intensitét
und Ausrichtung gekennzeichnet. An dieser Stelle soll
aus einer interdisziplinir orientierten sozialwissen-
schafilichen Perspektive auf diese Emotionen ein-
gegangen werden. Die begriffliche Grundlage dafiir
bildet die philosophische Anthropologie, die den
Menschen durch naturhaft-biologische wie durch
sinnhaft-soziale Strukturen als doppelt bestimmt be-
greift: als Wesen, das immer in der Dualitit und in der

Spannung zwischen der natur- wie der kulturhaften
Seite seiner Existenz lebt.

20.1 Freude

Das Gefiihl der Freude ist in unserem Verstindnis tief
im Lebensprozess selbst angesiedelt. Freude wurzelt
im »vitalen Gefithlsdrang« (vgl. Scheler 2016), im ele-
mentaren Drang von lebendigen Organismen, zu le-
ben und weiterleben zu wollen, und deshalb Daseins-
freude als Leben-Wollen und Affirmation des Seins zu
empfinden - neben basalen Bediirfnissen wie Hunger
und Durst, die sich als schmerzhafter Mangel dufiern
konnen. Eine iiberwundene Krise des Organismus,
ein elementares Bediirfnis, das endlich gestillt werden
konnte, wird mit Freude beantwortet. Der»vitale< oder
auch sckstatische Gefithisdrang: (vgl. ebd.) ist der
noch ungerichtete Ursprung und Basis aller Emotio-
nen. Dieser kennt zwei gegensitzliche Qualititen:
Dem positiv-ekstatischen Gefithlsdrang ist ein natiir-
licher Antagonist zur Seite gestellt, eine basale Aggres-
sivitit, die den Organismus befahigt, sich zu verteidi-
gen und durchzusetzen, wo sein Leben oder seine Le-
bensziele bedroht sind. Daseinsfreude duflert sich
zum Beispiel im Spiel: Im Spiel erhilt ungerichtete,
iiberschiissige Lebensenergie eine Form, die reich an
Variationsmoglichkeiten ist und Rdume fiir Experi-
mente und Lernen schafft. Dies ist in der Regel mit ei-
nem Gefithl der Freude und Leichtigkeit verbunden
und ermoéglicht Entwicklungen und personliches
Wachstum,

Die vitalen Impulse werden beim Menschen von
Beginn an sozial geformt und gesellschaftlich {iber-
formt. Von Kindheit an (s. Kap. V.45) wird erlernt,
welche Gefithle in welchen Situationen adiquat sind,
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welche man empfinden sollte und zeigen darf, und auf
welche Weise man sie zum Ausdruck bringen kann.
Die Zustande und Bedirfnisse des Korperleibes, der
die Quelle von Emotionen ist, werden im Sozialisati-
onsprozess und sozialen Austausch geformt und ver-
andert. Lebensfreude und Aggressivitit werden cin-
geschrinkt und gelenkt, sozial kompatibel gemacht
und in gesellschaftliche Prozesse eingepasst. Die Freu-
de kann als ein ausgeprigt pro-soziales Gefiihl gelten.
Menschen empfinden Freude, wenn sie sich mit ande-
ren verbinden, wenn sie in einen positiven Austausch
treten und Resonanz erleben, wenn sie zu zweit oder
als Gruppe gemeinsam >schwingen, sich auf einen ge-
meinsamen Rhythmus einstellen und damit Kollek-
tivgefithle bestirken. Dieses von Emile Durkheim als
»Efferveszenz< beschriebene Phinomen, eine Art Ge-
fithlsaustausch und Gefiihlsansteckung, kann sich be-
sonders ausgeprégt in kollektiven Riten einstellen.
Der Reiz vicler religioser Rituale scheint in eben die-
sem Phianomen der Efferveszenz zu liegen. Es gibt sie
aber auch in sikularen Riten, zum Beispiel bei Sport-
Ereignissen oder Musikkonzerten. Da der Mensch als
ultra-soziales Wesen gilt (vgl. Tomasello 2002), ist der
Austausch von Freude in alltiglichen Interaktions-
ritualen und auBeralltiglichen Riten, das gemeinsame
Zelebrieren der Emotion wichtig fiir das menschliche
Sozialleben; die Gemeinschaft, der Sozialverband
wird dadurch bestirkt und befestigt.

»Anderen eine Freude machen ist ein haufig an-
zutreffendes Motiv, nicht zuletzt, um selbst Freude
empfinden zu kdnnen bzw. die eigene Freude zu be-
stirken. Deshalb handelt es sich bei diesem Hand-
lungsmuster nicht nur um schieren Altruismus, son-
dern es kann auch ein Mittel zur Selbsthilfe sein. Da-
mit Freude empfunden und ausgedriickt werden
kann, muss das Sozialleben entsprechend gestaltet
sein; auch sollten basale Grundbedirfnisse gedeckt,
Not und Schmerz abwesend sein. Hinzu kommen so-
ziale und individuelle Dispositionen: Fiir William
James (1950) spielt eine Kultur emotionaler Grof3-
zligigkeit dafiir eine Rolle. Das >weitherzige« Individu-
um verbindet sich leichter mit anderen Subjekten,
Dingen und Zielen, lasst sich leichter von der Welt af-
fizieren, und trigt damit ein héheres Risiko, ent-
tauscht zu werden und in den geliebten Objekten ge-
bundenen personlichen Energien durch Ablehnung
oder Trennung zu verlieren. Das rengherzige« Indivi-
duum riskiert weniger, verbindet sich zdgerlicher mit
Subjekten und Dingen in der Welt, und lésst sich we-
niger affizieren. Doch die Welt und das Erleben ver-
lieren deshalb an Firbungen und an emotionalen
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Qualititen, das Individuum verliert Lebensfreude.
Die Bindung zwischen Subjekt und Welt wird schwi-
cher.

Die empfundene und zum Ausdruck gebrachte
Freude ist somit ein Indikator fiir die Bindung des
Subjekts an das Leben und an die Welt, auch an seine
soziale Mit-Welt. So kann es kommen, dass die im Le-
bensprozess selbst verankerte Lebensfreude durch das
Sozialleben verstirkt oder im Gegenteil eingeschrankt
wird, im Extremfall nicht mehr empfunden werden
kann - und damit die wichtigste Quelle und Motivati-
on fiir das Leben und die Lebensfithrung verdeckt
wird oder gar ganz abhandenkommt (Depression).
Nur der Mensch ist der »Neinsagenkonner« zum vita-
len Lebensdrang (vgl. Scheler 2016, 441f.). Nur der
Mensch als Lebewesen vermag es, aufgrund sciner
sexzentrischen Positionalititc (vgl. Plessner 1982a),
Lebensenergie und Tricbe zu einzigartigen Leistungen
zu sublimieren und zu transformieren - oder auch in
zerstorerischen Akte gegen sich selbst oder gegen die
Welt auszuleben, ebenfalls in einzigartigem Ausmafi.

Das Gefithl der Freude beinhaltet dsthetische Di-
mensionen. Das dufert sich, wie erwihnt, zum Bei-
spiel im Spiel, oder generell bei der Auflosung von
schwierigen Situationen. Freude wird als ein Gefiihl
der Stimmigkeit bezeichnet: Wenn eine Losung fiir ei-
ne Krise gefunden wird, stellt sich dieses Gefiihl der
Stimmigkeit ein (vgl. z.B. Dewey 1988). Sigmund
Freud schrieb in einem kurzen Abschnitt tiber die
Freude, dass sie sich dann einfindet, wenn ein »grofier,
lange unterhaltener oder gewohnheitsmifig her-
gestellter psychischer Aufwand endlich dberflissig
wird« (Freud 1975, 207 £.). Freude hat mit dem Uber-
winden von Widerstinden des Lebens zu tun, und
gibt uns die Moglichkeit, »iiber uns hinausgehen zu
konnen« (Kast 1997, 46). Das Gefithl der Freude
kommt auf, wenn Menschen ganz aufgehen in einer
Aktivitat, die sie geniigend fordert, damit sie alle ihre
Fihigkeiten und Aufmerksamkeit in die Tétigkeit ein-
bringen. Das dann empfundene Ganzheitsgefith] wird
+Flow-Zustand« genannt (vgl. Csikszentmihalyi 2007);
dieser erfasst den ganzen Menschen, fordert ihn ganz,
ohne ihn zu iberfordern, und vermittelt deshalb ein
Gefiihl der Erfiillung. Fiir Zweifel bleibt kein Raum,
da ganz aus dem Hier und Jetzt, aus der sich entfalten-
den Tétigkeit und ihren inneren Strukturen (wie zum
Beispiel beim Musizieren oder Schreiben) gelebt wird.
Der Mensch verbindet sich voll und ganz mit dem
Tun, mit der Aufgabe, mit der Situation und mit den
Objekten seines Schaffens (wie zum Beispiel dem Mu-
sikinstrument),
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Phianomenologisch gesehen hat die Freude Quali-
titen von Leichtigkeit und Weite; sie zieht uns in die
Hohe, ohne auf ein konkretes Ziel gerichtet zu sein.
»Freude ist auf Transzendenz hin angelegt« (Kast
1997, 47). Die gehobenen Emotionen beschwingen
uns, regen uns an, vermitteln eine gewisse Leichtig-
keit, geben Inspiration, verfithren Kinder und Er-
wachsene zum Hiipfen, Schwingen oder Tanzen, und
sie schaffen Verbundenheit. Musik, Gesang und Tanz
sowie andere dsthetische Mittel werden von Kollekti-
ven wie von Individuen genutzt, um Freude (und an-
dere Gefiihle) zu verstirken. Die Leichtigkeit der
Freude itberwindet scheinbar die Schwerkraft des All-
tags und beschwerliche Gefiihle. Leiblich macht sie
sich als protopathisches Gefiihl (anhaltende, hinter-
griindige Freude) oder als epikritisches Empfinden
(itberraschende Freude, Freudenschrei) bemerkbar
(vgl. Schmitz 2009). Freude ist ein energievoller, doch
ausgeglichener Zustand, der Ideen, Inspiration und
Handlungsenergien in einem entspannten, leicht an-
geregten Modus beférdern kann, ohne wie die Angst
oder die Wut (s. Kap. I11.C.21-22 und IILE.25-27)
Uber-Erregung zu verursachen und damit Energie-
reserven des Organismus zu mobilisieren. Diese »ne-
gativen« Emotionen erzeugen einen hohen und
schnellen Energieverbrauch, »Lust, Freude, Entspan-
nung [...] dagegen sind durch das gegenldufig wirken-
de Geflecht des Parasymphatikus gesteuerte Funk-
tionsweisen, die sich durch einen geringeren Energie-
verbrauch oder auch durch die Aufnahme von Ener-
gie auszeichnen« (Ciompi 2011, 20 ).

Freude ist ein individuell wie kollektiv ausgespro-
chen wichtiges, basales Gefiihl, das Verbundenheit
férdert - mit anderen, mit der Welt, mit dem Lebens-
prozess. Doch gibt es auch »Schattenpfade« der Freude
wie zum Beispiel die Schadenfreude oder gar den Sa-
dismus als Freude am Zerstoren (vgl. Kast 1997, 93 ff.).
Es kann ein Zuwenig, doch auch ein Zuviel der Freude
geben, zum Beispiel in der individuellen Manie oder
in der Uberhohung eines Kollektivs, das sich in einer
Selbst-Ubersteigerung gegen Andersartige verbiindet
(z. B. im Nationalsozialismus). Das bedeutet, dass die
gehobene Emotion der Freude eine Relation, eine»an-
thropologische Proportion« (vgl. Binswanger 1955a,
1955b; Kast 1997) finden sollte: Der Hohe dieses Ge-
fiihls sollte eine Ausdehnung in der Ebene zur Seite
gestellt werden. Es ist offensichtlich ein Bedirfnis des
Menschen, die Erdenschwere durch Ekstase zu iiber-
winden - doch wird dieser Qualitit nicht eine Erfah-
rung der Weilc, des systematischen Erarbeitens von
Einsichten zur Seite gestellt, dann droht manische
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Weltflucht und Entwicklungsstillstand (vgl. Kast
1101L).

Ekstatische Freude empfinden zu kénnen, ist ein
spezifisch menschliches Phanomen und gehort zu den
Erscheinungsformen der >exzentrischen Positionali-
tit« (vgl. Plessner 1982b; Fischer 2014 und 2016). Die
exzentrische Positionalitit des Menschen bedeutet
nicht nur den Abstand in der Reflexion, in der analyti-
schen und instrumentellen Riickwendung zum eige-
nen Sein. Diese existenzielle Lage beinhaltet vielmehr
auch die Fihigkeit zum »Entriicktwerden und Ent-
ziicktwerden, insgesamt zum »Exzentrischwerden«
(Fischer 2016, 391).

Das Phianomen der Ekstase im Tanz, in der Musik
oder im Ritual hat insofern eine >Familienihnlichkeitc
mit Lachen und Weinen als spezifisch menschlichem
Phinomen, als in beiden Fillen dic sozialen Sinn-
strukturen an ihre Grenzen geraten und voriiber-
gehend durch>naturhaftes, leibliche Reaktionen aufler
Kraft gesetzt werden. Diese Reaktionen sind uniiber-
hdrbar und uniibersehbar kérperlich und drastisch
naturalistisch, und doch sind sie nicht blofe Natur
(vgl. ebd.). In sozialen Grenzlagen iibernimmt der
Kérper (vgl. Plessner 1982b) und springt fiir die ver-
sagenden gesellschaftlichen Sinnordnungen ein, die
dadurch einen Vitalititsschub erfahren. Das Lachen
und die Freude bewahrt sowohl den einzelnen Men-
schen wie das Kollektiv vor der grofien, immer pré-
senten Gefahr der >Erstarrung¢ (vgl. Bergson 2011):
»Stindig droht sich das sMechanische« des Verhaltens
und der Sprache, das Leere und Floskelhafte wie eine
leere Kruste iiber die Vitalitit, den sschopferischen
Elanc einer Sozialitit zu legen« (Fischer 2016, 378).
Das Lachen, obwohl im Ausdruck wie in der Motivati-
on mehrdeutig, sozial inklusiv wie auch exklusiv in
seiner Wirkung, kann diese leere Kruste aufbrechen
und in der gemeinsamen Freude iiber das Absurde
oder Mehrsinnige die Gemeinschaft vitalisieren und
das Kollektivgefiihl stirken. Das ebenfalls mehrdeuti-
ge Licheln hingegen unterliegt ciner stirkeren Kon-
trolle im Ausdruck. Es dient in erster Linie dazu, eine
freundliche, distanzierte, doch sozial geschmeidige
Atmosphire in der Interaktion zu schaffen.

20.2 Gliick

Wenn wir nun das Phinomen Gliick betrachten, so
kann es in der hier entwickelten Perspektive als punk-
tuelle Steigerung der Freude und der Lebensfreude
aufgefasst werden. Gliick kann man haben, indem ej-

nem etwas Erfreuliches iiberraschend widerfihrt
(luck), oder Gliick kann man empfinden als in beson-
deren, herausgehobenen Momenten gesteigerte Form
der Freude (happiness). Gliick ist verginglich und
kann nicht ewig wihren, ein stindiges Gliickserleben
wire aufgrund des gesteigerten physischen und psy-
chischen Energieverbrauchs in diesen ekstatischen
Momenten nicht aushaltbar. Herausgehobene Mo-
mente des Lebens werden in der Abwesenheit von
Schmerz und Leid erlebt, doch auch im Kontrast zum
Ungliick. Insofern ist Gliick durch sein Verhiltnis
zum Ungliick konturiert: Erst durch den Kontrast
zum Leid kann Gliick empfunden werden.

Eine Erlebnis- bzw. Empfindungsfihigkeit, die
nicht in Routinen oder Verdringung abgestumpft
wurde, ist Voraussetzung fiir Gliicksempfinden. Fiir
den modernen Menschen ist die Fahigkeit zu intensi-
vem emotionalem Erleben nicht mehr selbstverstand-
lich, denn die zunehmende Affektkontrolle, die in
komplexer werdenden Sozialverbinden dem Einzel-
nen abverlangt wird, die Triebunterdriickung und zu-
nehmende Selbstkontrolle und Standardisierung der
Umgangsformen in der Moderne (vgl. Elias 1997)
scheinen die Erfahrung von Freude und Gliick zu er-
schweren. Der Preis fiir das»Beherrschungsverhiltnis
der dufleren und inneren Natur in der Moderne ist ei-
ne »Oberflichenbegrenzung« des Erlebens (ausfiihr-
licher dazu vgl. Bosch 2012). Das Projekt der Moderne
ist eines, das den Menschen unabhingiger macht von
den Launen der Natur und von der Willkiir des Sozia-
len, doch um den Preis des Verlustes von Unmittelbar-
keit, origindren Sinnzusammenhingen und normati-
ver Orientierung. In der Moderne werden Fremd-
zwinge mehr und mehr durch Selbstzwiinge ersetzt,
da eine umfassende Kontrolle der Triebe und des ei-
genen Korpers zur Voraussetzung gesellschaftlicher
Teilhabe wurde.

Gleichzeitig bietet sich in der Moderne der Kon-
sum als Gliicksmotor an, die Inszenierung von Waren
und das Versprechen der Waren auf emotionale
Gliicksmomente heizen die Suche nach Gliick, das
Streben nach den gesteigerten Momenten des Lebens
an. Georg Simmel beschrieb, wie die zunehmende all-
umfassende Relevanz des Geldverkehrs die Bindun-
gen an konkrete Dinge, an »Herzensgegenstinde« und
anderen Besitz lockert. Damit wird einerseits biogra-
fische Freiheit errungen, doch gleichzeitig auch der
personliche, qualitative Wert aller begehrten Dinge
nivelliert. Die besonderen Eigenschaften eines jeden
Dinges treten zuriick, und ihre quantitative Vergleich-
barkeit und Austauschbarkeit tritt in den Vorder-
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grund. Geld bedeutet die Chance, alle méglichen Op-
tionen realisieren zu konnen, ¢s bedeutet aber ebenso,
sich von konkreten Dingen schnell wieder trennen zu
kénnen. Der Geld- und Warenverkehr nihrt das mo-
derne, ungeheure Verlangen nach Gliick sowie das
Warten darauf, dass sich das Gliick nun endlich offen-
bare. Das Geld verspricht die vollige Befriedigung der
individuellen Wiinsche und erregt die Ilusion, dass
dies leichter denn je zu erreichen sei - und fithrt doch
nach jedem Kauf wieder zu einer Enttiuschung, da
der Kiufer sich nach ciner gewissen Zeit an das neue
Gut gewdhnt hat und auf seinen gewohnten Gliicks-
level zuriickfillt ~ was wiederum neues Begehren
nach Konsumgiitern oder -events schaflt. »Mit der
Anniherung an das Glitck aber wichst die Sehnsucht
danach [...]. Das ungeheure Gliicksverlangen des mo-
dernen Menschen ist offenbar an dieser Macht und
diesem Erfolge des Geldes genihrt« (Simmel 1983,
87). Die moderne Okonomie lebt von dieser ungestill-
ten, durch ideenreiches und aufwindiges Marketing
angeheizten Gliickssehnsucht der Menschen. Sie hilt
die 6konomische Spirale von immer effizienterer Pro-
duktion und Konsumtion am Laufen und sichert den
Absatz der Produkte in ldngst gesattigten Mirkten.
Der gesteigerte Wohlstand und Konsum scheinen
aber nicht zu einer nachhaltigen Vermehrung von
Gliick und Wohlbefinden zu fithren. Die international
vergleichende Gliicksforschung spricht von einem so-
genannten »Fortschrittsparadox«: Trotz steigendem
Wohlstand in den Industrielindern, trotz einer deut-
lich gestiegenen Lebenserwartung und verbesserter
Gesundheitssituation, trotz hoherer Mobilitit und Si-
cherheit hat seit fiinf Jahrzehnten der Anteil der Be-
volkerung, der sich als gliicklich beschreibt, nicht zu-
genommen. Es werden im Gegenteil steigende Anteile
von Depressions- (s.Kap. IILLA.15-17) und Stress-
erkrankungen verzeichnet. Warum fithlen sich die
Menschen schlechter, wihrend das Leben besser
wird? Gliick scheint eine relative Kategorie zu sein: An
den Wohlstand des »guten Lebens« gewohnt man sich
rasch, doch es entsteht bei vielen Menschen ein neuer
Vergleichsstress, der den relativen Wohlstand und Er-
folg mit dem der Vergleichsgruppe, der Nachbar-
schaft, den Kollegen, den Wohlhabenden des Landes
misst. So konnte gezeigt werden, dass der Aufstieg aus
Armut und Hunger das Gliicksgefiihl, oder besser ge-
sagt das Wohlbefinden deutlich erhéht. Ist aber in der
Wohlstandsentwicklung das Niveau einer gesicherten
Mittelschicht erst mal erreicht, bringen weitere Zu-
wichse kaum mehr Verbesserungen (vgl. Layard
2005). Nicht nur das Einkommen ist relevant fiir die
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Lebenszufriedenheit von Menschen; vielmehr stellen
auch politische Stabilitdt, soziale Integration sowie
Verwirklichungschancen und 6kologische Nachhal-
tigkeit wichtige Rahmenbedingungen fiir Lebens-
zufriedenheit und Glitcksempfinden dar (vgl. Sen
1993).

20.3 Wohlbefinden

Die Begriffe Freude, Gliick, Wohlbefinden und (Le-
bens-)Zufriedenheit iiberschneiden sich in ihrem Be-
deutungsraum, und werden in der Literatur zuweilen
synonym verwendet. An dieser Stelle wollen wir den
Begriff Gliick fiir besonders herausgehobene Momen-
te der Freude verwenden, wihrend der Begriff Wohl-
befinden im Sinne einer dauerhaften und balancierten
Grund-Emotion der Lebensfithrung verwendet wird.
Man kénnte hier unterscheiden zwischen alltéglichem
Wohlbefinden und Freude sowie aufieralltiglichem
Gliick. Beides scheint sehr wichtig zu sein fiir ein ge-
lingendes Leben: Das alltigliche Wohlbefinden setzt
positive und stabile soziale und politische Rahmenbe-
dingungen voraus: die Abwesenheit von Schmerz und
Mangel, Autonomie- und Verwirklichungschancen in
Beruf und Offentlichkeit, soziale und kulturelle Teil-
habe, positive und stabile soziale Kontakte sowie die
sinnhafte Einbettung des eigenen Tuns. Dariiber hi-
naus hat das Wohlbefinden (Well-Being oder das all-
tagliche Gliick) eine subjektive Dimension: Gesund-
heit nicht nur als Abwesenheit von Krankheit, son-
dern als empfundene kérperliche Vitalitit; die Beto-
nung positiver Ereignisse und Gefiihle gegeniiber
Einschrinkungen und Verlusten, die Wahrnehmung
und Nutzung von Chancen innerhalb gegebener Si-
tuationen, und eine gelungene Balancierung von po-
sitiven und negativen Lebensaspckten.

Ein in der Forschung erprobtes Modell des psycho-
logischen Wohlbefindens stammt von Carol Ryff und
umfasst sechs verschiedene Faktoren: Positive soziale
Beziechungen, Meisterung von IHerausforderungen,
Autonomie-Chancen, Selbstakzeptanz, personliches
Wachstum, das Vorhandensein bzw. das Finden von
Sinn (vgl. Ryff/Keyes 1995). Wohlbefinden schliefit
ein, dass man negative Ereignisse, Verluste und Alte-
rungsprozesse verarbeiten und die Vulnerabilitdt des
Lebens akzeptieren kann. Wohlbefinden bedeutet die
Balancierung der verschicdenen Aspekte der mensch-
lichen Existenz: von Kérper und Leib, von Kultur und
Natur, von individuellen und sozialen Dimensionen
des Seins, von positiven und negativen Emotionen.
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Fiir das Wohlbefinden spielen Rhythmen eine Rolle:
Natur-Rhythmen wic der Tag-und-Nacht-Wechsel so-
wie die Jahreszeiten, die Rhythmik des Korperleibes
wie Blutzirkulation und Herzschlag, die Rhythmen
des Soziallebens wie kollektive Feste oder Musik. Eine
gewisse Synchronisation der korperleiblichen, sozia-
len und Natur-Rhythmen scheint fiir das Wohlbefin-
den wichtig zu sein; Abweichungen davon, zum Bei-
spiel durch Schichtarbeit verursacht, beeintrachtigen
Wohlbefinden und Gesundheit.

20.4 Resiimee

Und so kann man zusammenfassend begrifllich noch
etwas schirfer differenzieren zwischen Freude, Gliick
und Wohlbefinden. Den Begriff der Freude verstehen
wir als korperleiblich verankerte Daseinsfreude, dic
Mit-Freude als Empfindung der Verbundenheit mit
Anderen und der Welt einschliefit (hierzu vgl. Bosch
2018). Freude ist im Wesentlichen ein zentrisches Ge-
fiihl - aus der Mitte heraus (vgl. Plessner 1982b). Mo-
mente der Freude sind die wichtigste Quelle des all-
taglichen Wohlbefindens, das dariiber hinaus stabile
und positive Rahmenbedingungen benétigt. Soziale
Routinen und Verlisslichkeit des Soziallebens sind fiir
das Wohlbefinden von Bedeutung, es stellt sich inner-
halb von positiv erlebten dufieren und inneren Struk-
turen (im Aufleren wie im Inneren) ein.

Die herausgehobenen, ekstatischen Momente des
Gliicks hingegen transzendieren diese stabilen Struk-
turen des Alltags. Sie stellen sich bei Erfahrungen der
Transzendenz und Selbst-Transzendenz ein, wenn die
alltiglichen Routinen in selbstgewdhlten Situationen
fiir Momente bzw. fiir einen begrenzten Zeitraum auf-
gegeben werden. Dies geschieht in Situationen >be-
grenzter Grenziiberschreitunge (vgl. Bosch 2012), bei
intensiver, positiv erfahrener Intersubjektivitit (zum
Beispiel in der Sexualitit), bei dsthetischen Erfahrun-
gen, ctwa bei besonderen Naturerlebnissen, in denen
cine existenzielle Verbundenheit empfunden wird, bei
religiosen bzw. kollektiven Riten und Zeremonien,
beim kitnstlerischen oder handwerklichen Schaffen,
in der Verbindung mit dem Produkt des Schaffens, so-
wie im Selbsterleben beispielsweise durch Meditation.

Das alltigliche Wohlbefinden ist gelungene Form-
findung, eine gelingende Balance zwischen den ver-
schiedenen Dimensionen des menschlichen Seins,
zwischen seiner Kultur- und Naturseite, zwischen
Vernunft und alltiglichen Freuden, wihrend das
Gliick der besonderen Momente dynamisch ist und

ein Anders-Werden, eine ekstatische Verschiebung
der menschlichen Positionalitit sowie eine Riickkehr
zum zentrischen Sein auf>hoherer Ebenec einschliefit.
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