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Vorwort: Lust auf Lebensfreude?

»Wenn ich gerne in den Alltag gehe, wenn ich morgens aufwache
und denke, es ist schon, heute wird ein toller Tag.«
MaLu DREYER

»Wenn ich mich freue. Nicht auf morgen,
sondern auf den Moment.«
JuLia KLOCKNER

»Wenn ich morgens unter der Dusche singe.«
MicHAEL RossIE

»Was ist Lebensfreude fiir Sie?« Diese Frage stellte ich Menschen, die
in meinen Augen diese ganz spezielle Lebensfreude ausstrahlen. Ein
paar Antworten haben Sie gerade gelesen. Antworten von Menschen,
bei denen man die Lebensfreude durch alle Poren spiirt. Menschen,
die es schaffen, nur durch ihre Anwesenheit eine positive Atmosphaére
zu schaffen. Menschen, die von innen strahlen — ohne gro3e Worte zu
machen. Lebensfreude ist oft das eher Unscheinbare. Nicht das laute
Lachen, sondern das verschmitzte Grinsen. Nicht das breite »Es-lauft-
alles-bestens«, sondern das beildufige »Es-geht-mir-gut«. Nicht das
»Alles-Haben«, sondern das »Ich-weil3-zu-schitzen-was-ich-habe«.
Nicht der »Schein«, sondern das »Sein«. Doch so beildufig die Lebens-
freude auch erscheinen mag: Hat man sie einmal verloren, wird alles
im Leben grau und bleiern.

Wenn Sie, verehrte Leserin, verehrter Leser, Lebensfreude (wieder)

spiren wollen, dann kann Thnen dieses Buch helfen. Mit Mut-mach-
Geschichten, in denen Sie erfahren, wie andere das mit der Lebensfreu-
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de machen. Und mit konkreten, aber einfachen Ubungen, die Thnen
zeigen, wie Sie sich Schritt fiir Schritt die Lebensfreude zuriickholen.

Im Mai 2005 lief ich meinen ersten Marathon. Ein Jahr lange hatte
ich darauf trainiert. Von der Ab-und-zu-mal-Lauferin wurde ich in
nur zwolf Monaten zur Marathonlduferin. Um mein Ziel zu erreichen,
musste ich zu Zeiten trainieren, in denen ich sonst niemals freiwillig
aufstehen wiirde. Morgens um fiinf Uhr dreiRig. Mit der Sonne raus
aus dem Bett. Total verriickt. Aber ich hatte mir fest vorgenommen,
diesen Lauf mitzumachen und durchzuhalten. Zu meinem eigenen
Ehrgeiz kam der »offentliche Druck«. Mein Vorhaben wurde vom
SWR Fernsehen begleitet. Alle paar Wochen kam ein Kamerateam zu
mir, um iiber meinen Trainingsstand zu berichten, und auch bei der
Livelibertragung des Gutenberg-Marathons in Mainz wurde immer
wieder tiber meinen Lauf berichtet. Das Training fiir diesen Lauf zu ab-
solvieren war aufwendig. Ich musste viel Zeit investieren, die ich viel
lieber beim Lesen, im Garten oder mit meiner Familie verbracht hatte.
Ich musste mich hautfig selber treten, aber am Ende war ich so un-
glaublich stolz, es geschafft zu haben, dass es alle Strapazen wert war.

Mit diesem Marathon mochte ich das vergleichen, was Sie vorhaben,
wenn Sie sich Lebensfreude und Leichtigkeit zuriickholen wollen. Es
ist wie ein Marathon im Kopf. Sie miissen alte, gut »eingelaufene« Ge-
dankenschleifen verlassen. Sie miissen neue Wege finden und die erst
zu Trampelpfaden und nach und nach zu Autobahnen verbreitern. Sie
miissen Mut haben, auch mal »Unerhortes« zu denken. Sie miissen
im Kopf tiber Hiirden springen. Sie miissen Veranderungen wirklich
wollen. Und Sie miissen bereit sein, an sich selbst zu arbeiten.

Wenn Sie also Lust oder ausreichend Frust haben, um herausfinden zu
wollen, was Sie alles in Iirem Leben andern konnen, dann probieren
Sie die Ubungen in diesem Buch aus. Ich habe sie alle selbst getestet
und weild daher, dass sie funktionieren. Aber denken Sie daran: Die
mangelnde Lebensfreude und Unzufriedenheit kamen nicht von heute
auf morgen. Sie schlichen sich nach und nach in Ihr Leben. Und so
kann sich auch die Lebensfreude nur nach und nach einschleichen.
Es wird dauern, bis Sie alte Gewohnheiten aus Threm Kopf verbannt
und den neuen Raum geschaffen haben. Aber auch hier gilt es wie im
Sport: Je haufiger Sie »trainieren«, desto schneller geht es. Je diszipli-
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nierter Sie sind, desto besser lduft es. Und verzweifeln Sie nicht, wenn
Sie nicht gleich die ganz grolRen Spriinge machen konnen. Freuen Sie
sich iiber jede noch so kleine Verbesserung. Wenn Sie es das erste Mal
geschafft haben, fiir zehn Minuten die immer selben Gedankenschlau-
fen zu verlassen, dann haben Sie einen ersten kleinen Sieg errungen.
Freuen Sie sich dariiber, loben Sie sich datiir, feiern Sie es. Und dann
geht es weiter. Als Nachstes schaffen Sie 15 Minuten. Sie miissen nur
dranbleiben. Irgendwann denken Sie stindig kunterbunt und nicht
mehr grau in grau.

Dieses altmodische Wort »Disziplin« ist tibrigens ganz wichtig bei Th-
rem Vorhaben. Was konnen Menschen diszipliniert sein, wenn es um
den Beruf geht. Da wird kein Termin ausgelassen, fiir jeden Kollegen
nimmt man sich Zeit, und dann nimmt man auch noch Arbeit mit ins
Wochenende. Doch wie diszipliniert sind Sie mit sich selbst? Gehen Sie
zum Laufen, wenn Sie es sich vorgenommen haben? Oder lassen Sie
es haufiger ausfallen, weil etwas » Wichtigeres« dazwischengekommen
ist? Haben die meisten Dinge mehr Prioritdt als Thre personlichen Pla-
ne? Stellen Sie diese immer wieder ganz hinten an? Dann werden Sie
diszipliniert, was Ihr Privatleben angeht.

Fiir dieses Buch habe ich erfolgreiche Menschen zum Thema »Lebens-
freude« interviewt. Alles Menschen, die ich personlich schétze, weil
sie diese besondere Art von Lebensfreude ausstrahlen. Man merkt ih-
nen an, dass sie bei sich sind — egal, was sie beruflich gerade alles auf
der To-do-Liste haben. Und so unterschiedlich sie auch sind, so dhneln
sie sich doch in vielen Bereichen. Diese Menschen achten auf sich. Sie
reflektieren sich selbst. Sie haben Kontakt zu ihren Gefiihlen und ver-
trauen ihrem Bauchgefiihl. Und sie sind diszipliniert bei den Sachen,
die ihnen guttun: beim Sport, beim Schlaf, bei den Auszeiten.

Mit diesen Menschen habe ich mich noch iiber etwas anderes un-
terhalten: iiber das Thema »Lebenskrisen«. Denn Lebensfreude und
Lebenskrisen sind zwei Seiten einer Medaille. Nur wer sich dessen be-
wusst ist, dass man die schonsten Hohen im Leben nur erreichen kann,
wenn man dafiir auch durch die tiefsten Taler geht und auch bereit ist,
dies zu akzeptieren, kann wahre Lebensfreude empfinden. Wer nicht
durch die Téler will, wird die Hohen nicht erreichen kénnen. So ein
Leben ist wie ein Teich, an dessen Oberflache keinerlei Bewegung ist.
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Man kann so durchs Leben gehen. Das muss jeder fiir sich selbst ent-
scheiden. Aber ich wiirde jede Krise in Kauf nehmen, um an anderen
Tagen die Lebensfreude in vollen Ziigen genieBen zu kénnen. Und so
werden Sie in diesem Buch auch beides finden. Erzahlungen von Men-
schen, die zum Lachen und Weinen sind, und handfeste Tipps, wie Sie
Lebensfreude selber produzieren konnen. Denn das ist ein bisschen
ungerecht im Leben: Krisen kommen von allein, fiir die Lebensfreude
miissen wir eine Menge tun. Und so geht es in diesem Buch auch um
»Krisen« und wie Sie aus diesen wieder herauskommen. Denn das ist
die eigentliche Kunst im Leben: aus den Télern wieder rauszukrab-
beln. Ohne zu verzweifeln. Und ohne die Lebensfreude dauerhaft zu
verlieren.

Meine Gesprachspartner haben alle mit Schicksalsschlagen zu kdamp-
fen gehabt. Ob eine Scheidung, die Diagnose einer schweren Krank-
heit oder der Tod des eigenen Kindes. Und auch ich selbst musste be-
reits durch einige tiefe Tadler gehen. Von einigen werde ich in diesem
Buch erzdahlen. Vielleicht hilft es Thnen, zu erfahren, wie andere Men-
schen mit Krisen umgehen. Denn vor Enttduschungen, Liebeskummer
oder Verlusten konnen wir uns nicht schiitzen. Wir kénnen nur dafiir
sorgen, dass wir nach dem Hinfallen wieder aufstehen. Und besser
weitermachen, weil wir durchs Hinfallen etwas gelernt haben.

»Lebensfreude bedeutet, morgens unter der Dusche zu singen. Ich
merke immer, ob der Tag gelingt, wenn ich morgens unter der Dusche
singe. Da denke ich immer, das ist Spaf8 heute, ich freu mich, ich habe
Lust auf den Tag.« Das sagt Michael Roussié, der einzige Mann, den
ich fiir die Mut-mach-Geschichten interviewt habe. Warum gerade
ihn? Weil er die personifizierte Lebensfreude ist. Weil er weil3, wie er
sich die Lebensfreude holt. Aber auch, weil er weil3, wie sich Krisen
anfiihlen.

Lebensfreude zuriickzuholen ist eine Entscheidung. Eine Entscheidung
Thres Kopfes. Sie konnen so weitermachen wie bisher in negativen Ge-
dankenschleifen. Oder Sie andern etwas. Denn ohne Lebensfreude le-
ben wir unser Leben nur ab, aber erleben es nicht. Ohne Lebensfreude
kann man keine Liebe spiiren, keinen Sieg genief3en, bei keinem Spaf
aus vollem Herzen lachen. Erst die Lebensfreude macht alles lebendig.
Ich weil3, dass es oft schwer ist im Leben, sich diese Lebensfreude zu
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erhalten oder sie sich zuriickzuholen. Aber ich weil3, dass es mdoglich
ist und dass es sich lohnt, dafiir zu arbeiten. Und Arbeit ist es. Man
muss unbequemen Wahrheiten ins Gesicht sehen und Entscheidun-
gen treffen, fiir die man von anderen vielleicht nicht geliebt wird. Aber
jeder hat nur dieses eine Leben, und jeder sollte moglichst viel dafiir
tun, sich selbst gliicklich zu machen. Denn eins ist klar: Wenn man es
nicht selbst tut, tut es keiner. Das wird nicht von heute auf morgen
gehen. Aber es geht. Und der Weg lohnt sich auf jeden Fall. Sie miissen
sich nur entscheiden und dann Schritt fiir Schritt gehen. Los ... wagen
Sie es! SchlieBlich sind wir doch auf der Welt, um gliicklich zu sein.
Oder etwa nicht?

Dieses Buch habe ich so konzipiert, dass Sie damit arbeiten konnen
und sollen. Es liefert Thnen Werkzeuge, wie Sie sich Thre Lebensfreude
selber »schreinern« konnen. Nehmen Sie es am besten immer mit. So
konnen Sie im Bus oder im Wartezimmer liber viele wichtige Fragen
nachdenken und die Ergebnisse gleich aufschreiben. Wenn Sie nicht
»arbeiten« wollen, dann lassen Sie sich von den Geschichten und Ge-
danken inspirieren. Nehmen Sie sich die Teile heraus, die Ihnen gut-
tun. Jeder Weg zur Lebensfreude verldauft anders. Gestalten Sie IThren
Weg. Dieses Buch kann Thnen dabei helfen.

Ich wiinsche Thnen ganz viel Erfolg und Freude auf Threm Weg.

Thre
Patricia Kiill

VORWORT: LUST AUF LEBENSFREUDE?
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»lch muss die Vokabeln des gliick-
lichen Lebens lernen.«

Interview mit Professor Dr. Jorg Kithnapfel

Lebensfreude ist ein Gefiihl. Es ist eher eine »Bauch-« als eine »Kopf-
sache«. Dennoch kann man Lebensfreude auch ganz sachlich betrach-
ten. Das beweist Prof. Dr. Jorg Kithnapfel. Er hat an der Universitat
Ludwigshafen eine Professur fiir General Management, insbesondere
Vertriebscontrolling. Der Wirtschaftswissenschaftler hat eine Abhand-
lung mit dem Titel »Lasst sich Gliick managen?« geschrieben. Die Ant-
wort auf diese Frage wird Sie bestimmt ermutigen, sich auf Thren ganz
personlichen Lebensfreude-Weg zu begeben.

Patricia Kull: Herr Professor Kiihnapfel, wie kommt denn ein Wirt-
schaftswissenschafter dazu, sich mit Gliick zu beschaftigen?

Prof. Kithnapfel: Gliicksmanagement ist nichts Aktuelles in der Okono-
mie. Schon der Urvater Adam Smith, der im 18. Jahrhundert die
Grundlagen der modernen Okonomie gelegt hat, hat sich mit den
Themen Gliick, Zufriedenheit und Wohlempfinden beschaftigt. Vie-
le andere danach auch.

Patricia Killl: Und wie kamen Sie personlich dazu?

Prof. Kithnapfel: Uber das Thema »Messen«. Von Haus aus mache ich
Marketing und Vertrieb. Mein Steckenpferd ist das Messen von
Marketing- und Vertriebserfolg. Die lassen sich nicht mit einem
Zollstock oder einem Wiegeapparat so exakt messen, wie wir es ger-
ne hatten. Genauso ist es auch beim Thema Gliick oder der Qualitat
einer Partnerschaftsbeziehung. Wie gliicklich sind Sie denn heute?
4, 93, 12 Kilogramm Gliick? Das kénnen Sie nicht beziffern. Wenn

»ICH MUSS DIE VOKABELN DES GLUCKLICHEN LEBENS LERNEN.«
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wir aber etwas nicht messen kénnen, dann sind wir auch nicht in
der Lage, es zu managen.

Patricia Kiill: Kann man es denn messen?

Prof. Kithnapfel: Nein, wahrscheinlich ist es nicht moglich, das personli-
che Gliicksempfinden an einem objektiven MalR3stab festzumachen.
Was wir machen konnen, ist: Wir finden ein Ersatzmesssystem.

Dann messen wir nicht das Gliick selbst, sondern messen
die Umstande, die uns gliicklich machen. Das geht ja.
Patricia Killl: Was sind das fiir Dinge, die uns gliick-

lich machen?

Disziplin ist die Prof. Kithnapfel: Das ist wohl erforscht. Auch
wichtigste Charakter- der Wirtschaftsnobelpreistrager Angus Dea-
eigenschaft, die man bei ton hat einige Arbeiten zu dem Thema ge-
Menschen, die gliicklich schrieben. Also was macht mich personlich
sind, feststellen gliicklich? Das sind zum Beispiel die Qualitat
kann des Wohnraumes oder das Einkommen. Das

macht gliicklich. Die Beziehung zu meinem so-

zialen Umfeld. Habe ich Freunde, habe ich eine

gute Beziehung zu meinen Nachbarn et cetera?

Habe ich Zugang zu Bildung, habe ich Zugang zum Ge-

sundheitswesen? All das sind Dinge, die mich gliicklich machen.

Diese kann ich individuell fir mich, aber auch fiir eine Volkswirt-
schaft messen.

Patricia Kiill: Gibt es Menschen, die von Natur aus gliicklicher sind als
andere?

Prof. Kithnapfel: Es gibt einige Voraussetzungen, die Menschen mit-
bringen, die gliicklich sind. Nennen wir sie Tugenden. Diese sind
gut erforscht, etwa durch die »positive Psychologie«, Seligman und
Csikszentmihalyi, etablierte Wissenschaftler auf diesem Gebiet, die
herausgearbeitet haben, was Menschen mitbringen miissen, damit
sie gliicklich sein konnen. Dazu zdhlen Extrovertiertheit, Resilienz,
also die Fahigkeit, nach einem emotionalen Schock wieder in den
Ausgangszustand zuriickzukehren, Dankbarkeit, Demut und so
weiter. Wir kommen zu einem Katalog von vielleicht fiinfzehn Fak-
toren. Und die wichtigste Charaktereigenschaft von Menschen, die
gliicklich sind, ist ... Was glauben Sie?

Patricia Kiill: Sagen Sie es mir.

Prof. Kithnapfel: Disziplin! Ein sehr unbequemes Wort, wir wollen es gar
nicht mehr in den Mund nehmen, es ist total unmodern, aber Diszi-
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plin ist die wichtigste Charaktereigenschaft, die wir bei Menschen,
die gliicklich sind, feststellen konnen.

Patricia Kiill: Sie meinen Disziplin bei der Umsetzung dessen, was mich
gliicklich macht?

Prof. Kithnapfel: Ja, genau. Wenn Sie diszipliniert damit umgehen, was
das Leben Ihnen geschenkt hat, dann werden Sie gut tliberlegen,
inwieweit Sie Ihren Chef an sich heranlassen oder IThren bésen Part-
ner, die bosen Nachbarn oder wen auch immer. Sie werden bewusst
schauen, wie Sie Ihren Tag verbringen. Sie werden auch Mihen,
also Kosten, in Kauf nehmen, um langfristig Nutzen zu generieren,
z.B. joggen oder Yoga machen. Das ist Disziplin! Nicht nur wiin-
schen, sondern auch tun!

Patricia Killl: Es gibt Menschen, die haben alles, wovon Sie gesprochen
haben, und sind trotzdem nicht zufrieden. Woran liegt das denn?
Prof. Kithnapfel: Viele Wissenschaftler vermuten, dass der unbewuss-
te Umgang mit all diesen Segnungen des Alltags

dazu fihrt, dass die Menschen ihr Gliick gar
nicht empfinden. Zum Beispiel erleben man-
che Menschen Gesundheit als etwas ganz

Selbstverstandliches. Erst dann, wenn wir Man muss
eine chronische Krankheit bekommen, die Vokabeln
spiiren wir den Wert von Gesundheit. des gliicklichen
Doch gliickliche Menschen, das stellen Lebens
wir immer wieder fest, sind in der Lage, lernen

den Wert von was auch immer schon fest-
zustellen, bevor sie einen Mangel erleiden.

Patricia Kiill: Das heil3t also, bewusst leben macht
gliicklich? Bewusst erleben?

Prof. Kithnapfel: Darauf konnen wir es reduzieren, ja. Es
gibt nichts Schlechtes, auller man ist sich nicht bewusst, was man
alles zur Verfiigung hat. Ganz wichtig ist hierbei, dass man natiir-
lich auch mit einem Mangel gliicklich sein kann. Letztlich sind wir
alle limitiert. Wenn wir uns der Grenzen bewusst sind, konnen wir
damit umgehen.

Patricia Kiill: Inwieweit kann man es denn lernen, sich selbst gliicklich
zu machen, wenn man diese Gabe nicht von Natur aus mitgebracht
hat?

Prof. Kithnapfel: Also ich wiirde jetzt natiirlich gerne sagen, dass wir
lernen konnen, uns aus dem eigenen Schopf aus dem Sumpf zu

»ICH MUSS DIE VOKABELN DES GLUCKLICHEN LEBENS LERNEN.«
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ziehen, wenn wir dieses oder jenes Buch lesen. Aber leider wird
es wahrscheinlich so sein, und ich driicke mich jetzt deswegen so
vorsichtig aus, weil die sozialwissenschaftliche Forschung dazu
noch lange nicht am Ende ist, dass Gliicklichwerden Arbeit ist. Der
Weg von einem Menschen, der sich standig bedroht fiihlt, der von
Schicksalsschldgen leicht umgeworfen wird, hin zu einem glickli-
chen, lebensbejahenden Menschen, der all das leichter verkraften
kann, der ist lang und zah. Das ist Arbeit. Ich vergleiche das mal
mit einer Fremdsprache: Wie lernt man eine Fremdsprache? Indem
man sich hinsetzt und sich Vokabel fiir Vokabel anschaut und Gram-
matikregel fiir Grammatikregel. Positiv und gliicklich zu leben ist
exakt das Gleiche. Ich muss die Vokabeln des gliicklichen Lebens
lernen, ich muss die grammatikalischen Regeln lernen et cetera.

Patricia Kiill: Und wie geht man dabei am besten vor?

Prof. Kithnapfel: Die Ausgangsfrage ist, was macht Sie oder was macht
mich gliicklich? Wenn wir uns im Sessel zuriicklehnen und dartiber
nachdenken, was uns wirklich gliicklich macht, was ist es, das ich
wirklich mochte, dann finden wir einen kurzen Katalog von Gliicks-
treibern: Ich mochte gerne sportlich sein, ich méchte gerne, dass ich
von meinem Umfeld geschatzt werde, ich mochte mich gerne wei-
terbilden, weil ich Bildung an sich schon fiir etwas Wertvolles halte,
und ich mochte einen tollen Partner finden. Die zweite Frage ist:
Was muss ich tun, um diese Gliicksfaktoren zu realisieren? Beispiel:
Ich mdchte sportlich sein, damit ich lange gliicklich leben kann und
nicht so schnell krank werde. Bloderweise ist sportlich sein oder
sportlich werden mit Arbeit verbunden. Ich muss also raus, joggen
gehen oder Rad fahren oder schwimmen oder was auch immer.
Wenn es drauflen anfangt zu nieseln und ich mir dann sage: »No,
da gehe ich lieber nicht joggen, das ist ja eh bloéd«, habe ich schon
einen Fehler gemacht. Ich muss mich also iberwinden. Und die-
ses Uberwinden, diese innere Hiirde ist die Arbeit, die ich leisten
muss. Ein Versprechen meinerseits: Wenn wir unsere Gliicksfakto-
ren kennen und die ersten kleinen Schritte machen, dann ist der
Rest super leicht. Der Anfang, wie bei einer jeden groen Reise, ist
am wichtigsten. Ich muss den ersten Schritt machen, und dann rollt
das Ganze.

Oder ein anderes Beispiel, das wir nur begrenzt selbst im Griff
haben: Ich mochte einen tollen Partner haben. Die Frage ist: Was
kann ich tun? Ich muss raus vor die Tiire und versuchen, Menschen
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kennenzulernen. Sportverein, Disco, Wandergruppe. Das ist die Ak-
tivitdt, mit der ich starten kann. Um zu meinem Versprechen

von vorhin zuriickzukommen: Dann passiert ir-

gendetwas. Nicht, dass ich direkt in der ersten

Woche den richtigen Partner kennenlerne,

aber ich bringe etwas in Gang. Ich arbeite

daran, einen Gliicksfaktor zu realisieren.

Das heif3t, Uiberhaupt etwas hierfiir zu Gliicksmanagement
tun, wird mich schon befriedigen. Da pas- ist der einzige Weg, um
siert etwas mit mir. Ich weil, ich arbeite glicklich zu sein

an meinem Gliick. Ein anderes Beispiel:

Wiinscht man sich eine Betorderung, kann

man sich entweder einfach nur hinzusetzen

und warten, aber man kann dafiir auch etwas

tun. Mal 'ne Uberstunde machen. Versuchen, et-

was besonders gut zu machen. Der Chef wird mich

nicht gleich nédchste Woche beférdern, aber indem ich etwas tue
und weil}, es geht in die richtige Richtung, werde ich gliicklicher.

Patricia Kiill: Thr Buch heift »Lasst sich Gliick managen?«. Welche Ant-
wort haben Sie darauf gefunden?

Prof. Kithnapfel: Die Antwort ist nicht nur: »Ja, es lasst sich managen«,
sondern: »Gliicksmanagement ist der einzige Weg, um gliicklich zu
sein.« Das klingt sehr 6konomisch, betriebswirtschaftlich, manage-
ment-lastig, aber wir haben ja schon die halbe Miete herausgear-
beitet. Erstens, ich muss eine Ist-Analyse machen. So nennen die
Okonomen das. Was gemeint ist: Ich muss mal betrachten, welche
Ressourcen ich habe, welche Restriktionen, was fiir Ziele. Wie ein
Manager. Dann muss ich herausarbeiten: Wohin mochte ich denn
gehen? Welche Ziele habe ich, welche Visionen? Wenn es so ist,
dass gliicklich zu leben das Primarziel ist, dann stellt sich die Frage:
Was macht mich iiberhaupt gliicklich? Habe ich das herausgefun-
den, kommt der dritte Schritt: Ich muss schauen, welche Restriktio-
nen ich habe. Ich bin jetzt 48 Jahre alt, ich kann bei der nachsten
Olympiade keinen 100-Meter-Sprint mehr gewinnen. Dieses Ziel
zu verfolgen wiirde mich nicht gliicklich machen. Es wiirde mich
frustrieren. Restriktion muss ich anerkennen. Damit meine ich ib-
rigens auch charakterliche Restriktion. Wenn ich ein introvertier-
ter Typ bin, na, dann werde ich halt einen kleineren Freundeskreis
haben. Das muss ich erkennen. So, kleine Zusammenfassung bis

»ICH MUSS DIE VOKABELN DES GLUCKLICHEN LEBENS LERNEN.« 17



hierher: Ich- und Ist-Analyse, Gliicksfaktoren, Restriktion. Dann
der vierte Schritt: Was muss ich tun, damit die Gliicksfaktoren ins
Leben kommen? Was entsteht, ist eine vermutlich lange Liste an
sinnvollen, mehr oder weniger gliicksstiftenden Tatigkeiten. Was
folgt, ist, das ist jedem Manager bekannt, die Priorisierung. Denn
jeder hat nur 24 Stunden am Tag oder ein bestimmtes Budget zur
Verfiigung; dann zerrt der Chef an einem und die Familie gleich
mit. Also sind die Handlungsmoglichkeiten begrenzt und ich muss
Prioritdten setzen. Wenn ich nun meine Prioritaten gesetzt habe,
also weil}, welche Tatigkeit die wichtigste ist usw., dann weil} ich,
wie ich meine Freizeit verbringe. Ich gehe joggen und nicht auf ir-
gendeinem Fernsehsender irgendeine blode Sendung gucken. Jetzt
sind wir schon fast am Ende des Glicksmanagement-Prozesses. Es
kommt aber noch ein sechster Schritt — auch der ist jedem Manager
bekannt: die Erfolgskontrolle. Ich lehne mich alle drei Monate zu-
riick und tiberlege, ob ich auf dem richtigen Weg bin. » Ah, ne, das
mit dem Sport ist doch nicht so das Richtige fiir mich, ich will viel
lieber noch eine Fremdsprache lernen.« Und dann kann ich meine
Prioritdten verdandern. Der Prozess wird zu einem Regelkreis. Das
Biichlein habe ich iibrigens fiir Okonomen geschrieben, weil das
deren Wording ist.

Patricia Kiill: Was tun Sie denn personlich, um gliicklich und zufrieden
zu sein?

Prof. Kithnapfel: Ich befolge natiirlich meine eigenen Regeln. Ich habe
fiir mich herausgefunden, was tatsdchlich wichtig fiir mich ist, und
versuche auch, meine Zeit zu priorisieren. Das heif3t nicht, dass ich
da sehr starr bin, es kann sich auch verandern. Aber diese Reflexion,
diese Nabelschau, das Herausarbeiten der Gliicksfaktoren, das Her-
ausarbeiten der charakterlichen Grenzen, die Kosten der gliicksstif-
tenden Aktivitdten, die ich tue, und das Kontrollieren der Ergebnis-
se, all das mache ich natiirlich selbst. Ich bilde mir ein, dass fiir mich
dieser Weg gut funktioniert, so rational er auch erscheint.
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Lebensfreuderegel 1:
Nichts passiert ohne Grund

Warum der schwarzeste Tag in meinem Leben
so viele gute Seiten hat

»Nothing happens without a reason.« Diese Worte stehen grof$ an der
Kiichenwand eines kleinen Ferienhauses in Florida, in dem ich schon
viele Stunden verbracht habe. Ich liebe dieses kleine, schlammgelbe
Holzhaus aus dem Jahr 1923 mit Blick auf Palmen, Bambus und ei-
nen winzigen Pool. Und ich liebe diesen Satz, iiber den ich in vielen
schonen Sommer-Sonnen-Ferienstunden schon so viel nachgedacht
habe. Nichts passiert ohne Grund. Alles, was uns im Leben widertahrt,
ist fiir irgendetwas gut. Oft erkennen wir den guten Anteil nicht so-
fort. Manchmal nie oder vielleicht erst in den letzten Minuten, bevor
wir von dieser Erde abtreten. Aber wenn ich einen unerschiitterlichen
Glauben habe, dann der, dass alles fiir irgendetwas niitzlich ist. Dieser
Satz und der Glaube daran ist deshalb so schon und trostlich, weil man
in dunklen Momenten des Lebens immer auch ein Licht sieht. Weil
man weil}, dass es bei allem Schwarzen auch eine helle Seite gibt. Dass
die Sonne vielleicht nur ums nachste Eck wartet, obwohl man gerade
voll im Schatten steht.

Eine Freundin von mir - sie feierte gerade ihren 50. Geburtstag — hat
dieses Wochenende geheiratet. Zum zweiten Mal. Thr Mann ist ein
alter Schulfreund. Sie ist ihm nach vielen Jahrzehnten wieder ndher-
gekommen, als sie mit einem Beinbruch im Bett lag und viel Zeit hatte,
alte Kontakte aufzufrischen. In dem Moment, in dem sie sich das Bein

NICHTS PASSIERT OHNE GRUND
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