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Wir sind geneigt, ell s’e unter
Bedingungen leben, die uns hart oder primitiv vorkommen.
Aber es ist ganz unmaoglich, das Glicksvermdgen dieser
Menschen von auBen zu beurteilen. Man kann durchaus
glucklich sein, weil man nicht weiB, was man vermisst.

Wer ist glucklicher: das Unternehmerkind, das in einer Villa
wohnt und ein eigenes Reitpferd hat, oder das Arbeiterkind
aus der GroBstadtsiedlung, das im Hinterhof spielt? Es ist vol-
lig unmdglich, das vorherzusagen. Beide Kinder kennen erst
einmal nichts anderes und werden sich mit dem arrangieren,
was da ist. Sicher ist nur: Wir fahren grundsatzlich am besten
damit, wenn wir das zu schatzen wissen, was wir haben.
Die Stoiker fanden es Uberaus wichtig, dass wir in uns ein
Verlangen nach dem entfachen, was wir bereits haben. Dazu
entwickelten sie die Technik der negativen Visualisierung:

Tipp far Ihr Glick '

21. Versuchen Sie doch einmal eine Lieblingsibung g
der Stoiker: die negative Visualisierung. Stellen Sie sich
nur eine Minute lang vor, dass ein Mensch oder ein
Gegenstand, der lhnen selbstverstandlich geworden
ist, plotzlich nicht mehr da ware. Malen Sie sich diese
Situation so konkret wie méglich aus. Machen Sie sich
bewusst, dass Sie alles um sich herum nur auf Zeit
haben. Wenn Sie sich diese Tatsache vor Augen fiih-
ren, werden Sie nicht nur die Dinge mehr schatzen,
sondern auch liebevoller mit den Menschen umgehen,
ihre Gegenwart mehr genieBen und die gemeinsame
Zeit freudvoller gestalten.
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Auf den Punkt gebracht

Weder Geld noch Askese sind zuverlassige Wege zum
Gluck. Konsum kann das Gluck vergroBern, sofern wir
die richtigen Dinge konsumieren und uns nicht abhdngig
davon machen.

Jeder von uns tragt selbst die Verantwortung fur sein
Gluck. Wir kdnnen sie weder einem anderen Menschen
Ubertragen noch an eine héhere Macht delegieren.

Gluck l8sst sich nur schwer planen, weil wir immer in den
Vorstellungen der Gegenwart gefangen sind.

Gluck l3sst sich auch nicht erreichen, indem wir impulsiv
unsere Geflihle ausleben. Manchmal erfordert das Glick
sogar, dass wir gegen unsere Geflhle handeln.

Und schlieBlich ist es ganz unmoglich, von auBen zu
beurteilen, ob eine bestimmte Situation glicklich macht.

Wie Sie Gliick verhindern

Wenn jemand Uber langere Zeit nicht recht glicklich wird,
liegt das selten an duBeren Faktoren. Untersuchungen zu-
folge gibt es nur wenige Dinge, die dauerhaft unglcklich
machen. Dazu gehort der Verlust des Partners, vor allem im
fortgeschrittenen Alter, groBe Armut, chronische Schmerzen
oder Langzeitarbeitslosigkeit. Aber in den meisten Fallen ist
Ungliick das Resultat des eigenen unklugen Verhaltens. lhr
Gluck bekommt eine Chance, wenn Sie folgende Handlungs-
weisen und Einstellungen vermeiden:




Nichtstun un

Entspannung tut nur gut, wenn man sich zuvor angestrengt
hat. Es fuhlt sich wunderbar an, wenn man erschdpft ist
und sich anschlieBend ausruhen kann. Aber in allen anderen
Féllen erzeugt das Nichtstun bloB innere Leere. ,Tragheit
macht traurig”, wusste schon Thomas von Aquin. Gluckliche
Menschen sehen nicht jeden Tag stundenlang fern!

Denn es liegt in der Natur des Menschen, sich Herausforde-
rungen zu suchen. Wir brauchen Aufgaben. Das verkennen
all diejenigen, die meinen, sie missten ihre Mitarbeiter zur
Arbeit drangen oder verfihren. All die Motivationsversuche
laufen darauf hinaus, dass man den Mitarbeitern eine na-
tlrliche Neigung zur Anstrengungsvermeidung unterstellt.
Aber diese Sichtweise ist falsch. Der Wille zur Anstrengung
gehort vielmehr zu unserer biologischen Ausstattung. Nur
durch Erfindungsreichtum und Aktivitat konnte sich der
Mensch im Verlauf der Evolution so erfolgreich gegen an-
dere Arten behaupten. Wir waren einfach die besten Pro-
blemldser. Kreativitat und Leistungsbereitschaft stecken in
unseren Genen. Wenn wir dennoch manchmal arbeitsscheu
wirken, liegt das an den Umstanden. Viele Arbeitsplatze bie-
ten Rahmenbedingungen, die der Arbeitsfreude entgegen
wirken. Vorgesetzte meinen dann, sie mUssten mithilfe von
Motivierungsversuchen der Leistungsbereitschaft auf die
Spriinge helfen. Tatsachlich waren sie besser beraten, ihre
Organisationen menschengerechter zu gestalten. Dann hat-
te das natlrliche Aktivitatsbedirfnis der Mitarbeiter wieder
eine Chance. Menschen wollen von sich aus etwas leisten,
sich disziplinieren und Verantwortung Ubernehmen.




Opferhaltung

Wir sind schnell versucht, anderen die Schuld an unserem
Ungliick zu geben. Nicht ohne Grund! Der rémische Kaiser
Marc Aurel riet: ,Beginne jeden Tag, indem du dir sagst:
Heute werde ich es mit Stérungen, Undankbarkeit, Frech-
heit, Treulosigkeit, Feindseligkeit und Eigennitzigkeit zu tun
bekommen.” Wir kénnen also jederzeit damit rechnen, dass
andere uns Anlass zur Klage geben. Das ist normal.

Die entscheidende Frage dabei lautet: Wie viel Macht gebe
ich den anderen Uber mich? Lasse ich sie Uber mein Glick
oder Ungluck entscheiden? Wenn Sie die Opferrolle wahlen
und sich damit vom Verhalten der anderen abhangig ma-
chen, ist das ein sicherer Weg ins Ungltick. Wer sich als Opfer
begreift, fuhlt sich hilflos, unterlegen und ausgeliefert. Unter
diesen Umstanden gibt es kein Glick.

Es entspricht unserer Natur, dass wir Kontrolle Gber das ei-
gene Schicksal besitzen wollen. Wir erleben Stress, wenn wir
uns ohnmachtig fuhlen. Der Verlust der Selbstbestimmung
beeintrachtigt nicht nur die psychische Verfassung, sondern
gefdhrdet sogar die Gesundheit.

Vor diesem Hintergrund ist die Opferhaltung sehr gefahrlich.
Wer anderen die Macht Uber seine Befindlichkeit Gberlasst,
riskiert sein Leben. Je mehr wir unser Leben in die eigenen
Hande nehmen, desto gluicklicher kénnen wir sein.

Bereits seit der Antike kennt man eine gute Alternative zur
Opferrolle: die Rolle des Spielers. ,Was ist nun die richtige
Lebensweise? Man sollte das Leben als Spiel ansehen.”, riet
Platon. Wer ndmlich spielerisch an schwierige Situationen
herangeht, hat die besten Chancen, etwas zu verandern. Der



legenheit nicht todernst, er traut sich, Risiken einzugehen.
Wenn etwas misslingt, sieht er darin nicht gleich den Beweis
fur die Aussichtslosigkeit seiner Situation, sondern handelt
nach der Devise ,,neues Spiel- neues Glick”. Er verfolgt sein
Ziel mit Beharrlichkeit, lernt aus Fehlschldgen und wird auf
diese Weise mit hoher Wahrscheinlichkeit sein Problem 16sen
kénnen. Eine spielerische Haltung ist die beste Alternative
zur traurigen Hilflosigkeit des Opfers.

Tipp ftr Ihr Glick I

22. Wenn Sie mit dem Lauf der Dinge nicht einver- g
standen sind, dann suchen Sie Spielrdume statt Schul-
dige. Sobald Sie sich wie ein Opfer fihlen, sagen Sie
,Stopp!”. Beginnen Sie sofort damit, Ihre Handlungs-
maoglichkeiten zu erkunden.

Vergleichen

Da es kein objektives Kriterium fur Glick und Zufrieden-
heit gibt, sind wir alle versucht, auf unsere Mitmenschen
zu schauen, um unsere eigene Situation besser einschat-
zen zu kénnen. Aber dieses Verhalten ist gleich mehrfach
problematisch: Denn zum einen machen wir damit andere
Menschen zum MaBstab fur das eigene Glick. Zum anderen
unterliegen wir dabei immer einem Wahrnehmungsfehler:
Wir kennen unsere schwachen Seiten und miesen Geflhle
sehr genau, aber von denen der anderen sehen wir meist
nur einen kleinen Teil. Das verfuhrt zu der Annahme, die




anderen seien besser dran als wir selbst.
wiederum wird Unterlegenheitsgefiihle auslosen.

Darum sind solche Vergleiche unsinnig — zumal Sie davon
ausgehen kénnen, dass es immer und in jeder Hinsicht je-
manden geben wird, der besser dran ist als Sie, aber auch
jemanden, dem es schlechter ergeht als lhnen. Was also
sollen die Vergleiche?! Der Philosoph Sgren Kierkegaard
warnte: ,Das Vergleichen ist das Ende des Glucks und der
Anfang der Unzufriedenheit.”

Es gibt nur einen nltzlichen Vergleich: Der mit sich selbst.
Wenn Sie heute besser sind als gestern, dann sind Sie ein Stlick
Uber sich hinausgewachsen und kénnen stolz auf sich sein.

Ubertriebener Ehrgeiz

Meist hat auch Ehrgeiz viel mit Vergleichen zu tun. Man
will besser sein als andere. Oft steckt dahinter der Drang,
sich und der Welt etwas zu beweisen. Und dieser Drang
wiederum entspringt einem schlechten Selbstwertgefhl.
Studien in den USA, in Deutschland, Russland und Indien
kamen alle zum selben Ergebnis: Menschen, die sich sehr
um Geld, Erfolg, Status und gutes Aussehen bemihen, sind
uberdurchschnittlich unzufrieden. Sie leiden unter Angstlich-
keit und neigen zu Depressionen. Was hier Ursache und was
Folge ist, lieB sich noch nicht klaren.

Tipp fur Ihr Glick

m 23. Die Stoiker hielten nichts von Ehrgeiz und Wettbe-
werben. Darum setzten sie sich keine duBeren Ziele,



Wie Sie

sondern nur innere. Solch ein Ziel konnte beispielswei-
se lauten: ,Ich werde mein Bestes tun, um Erfolg zu
haben.” Indem Sie innenorientiert agieren, kénnen Sie
auch dann mit sich zufrieden sein, wenn Sie das duBere
Ziel nicht erreichen oder nicht so gut sind wie jemand
anderes. Gleichzeitig maximieren Sie mit dieser Haltung
die Wahrscheinlichkeit eines duBeren Erfolgs. Aber Sie
brauchen ihn nicht, um sich gut zu fuhlen.

Dauerstress

Auch wenn Aktivitat ein Schlissel zu guten Gefihlen ist,
sollten Sie es nicht Ubertreiben. Wir kénnen eine Phase der
Uberlastung zwar gut verkraften, es kann sogar begliickend
sein, an die eigenen Grenzen zu gehen und zu erfahren, wie
viel man leisten kann. Aber das sollte nur episodisch pas-
sieren, denn sonst brennen wir aus. Erschopfung darf nicht
zum Dauerzustand werden. Wenn das passiert, kommt es
leicht zu Depressionen. Dauerstress macht Glick unméglich.

Tipp fur Ihr Glick

24. Setzen Sie Grenzen. Heute wird den Mitarbeitern
haufig zu viel zugemutet. Solange niemand Einspruch
dagegen erhebt, werden die Aufgaben mehr, nicht
weniger. Also wehren Sie sich! Sagen Sie beispiels-
weise: ,Das ist nicht zu schaffen” (statt ,Ich schaffe
das nicht”). Diese Reaktion dauert drei Sekunden. lhr
Arbeitsausfall aufgrund eines Burn-outs wiirde Wochen
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oder Monate dauern. lhr ,,Nein”, mit dem Sie sich vor
Uberlastung schiitzen, nutzt daher langfristig allen Be-
teiligten.

Perfektionismus

Das Bemihen um Vollkommenheit hat im Alltag keinen
Platz. Der erfordert pragmatisches Denken. Gut ist fast im-
mer gut genug, Perfektionismus viel zu anstrengend und
meist auch unmdglich. Wer danach strebt, verausgabt sich
und erlebt am Ende nur Frustration. Denn ein Ideal lasst
sich nun einmal nicht verwirklichen, sonst ware es ja kein
Ideal mehr.

Warum versuchen trotzdem so viele von uns, perfekt zu
sein? Die Antwort ist einfach: Weil sie Angst davor haben,
Fehler zu machen und auch nicht besser zu sein als die
anderen. Perfektionismus stellt den tragischen Versuch dar,
den eigenen Selbstwert zu reparieren. Denn wer perfekt ist,
kann nicht mehr infrage gestellt werden. Perfektionismus
ist der zum Scheitern verurteilte Versuch, sich wertvoll zu
fuhlen. Es geht einem vorher schon nicht gut und hinterher
noch weniger. Wenn Sie also nicht gerade mit hoch infekti-
osen Zellkulturen hantieren, sollten Sie unbedingt Fehler und
Unvollkommenheit zulassen.

Wenn Sie ehrgeizig sind und Erfolg anstreben, ist Perfektio-
nismus sogar ausgesprochen hinderlich. Sie brauchen statt-
dessen Risikofreude und eine groBe Fehlertoleranz. Denn Sie
mussen sich auf Herausforderungen einlassen, mit denen



