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»Tell me, what is it you plan to do
with your one wild and precious life?«

Mary Oliver, »The Summer Day«



Das Leben ist ein Roadmovie ...

Leise Menschen — gutes Leben. Dieser Titel ist ein Versprechen.
Er verspricht, dass Sie als introvertierter Mensch nicht nur ein
erfilltes, gelungenes Leben haben konnen, sondern auch, dass
Thnen das gerade mit Thren speziellen Eigenschaften gelingt, die
Sie zu einer Intro-Personlichkeit machen.

Mit diesem Buch bekommen Sie Anregungen dafiir, wie Sie Ihre
Wochen und Tage und Jahre gestalten. Es erfiillt seinen Zweck,
wenn Sie eine Idee davon bekommen, wie Sie sich Thr Leben
wiinschen und wie Sie es gelingen lassen konnen. Wenn es Sie
ermutigt, Thre eigenen Starken, Neigungen und Bedirfnisse an-
zusehen und aus ihnen das reifen zu lassen, was im Riickblick
einmal der grofartige Film Thres Lebens sein wird.

Wenn dieser Film ein Roadmovie ist: Wohin soll Thre Reise dann
eigentlich gehen? Der Weg zu den Antworten auf diese Frage ist
gleichzeitig leicht und schwer. Einerseits haben wir in unseren
Lebensentwiirfen so viel eigenen Gestaltungsspielraum wie nie
zuvor. Niemand zwingt uns, in die Ful3stapfen unserer Eltern zu
treten. Frauen haben in unserem Kulturkreis den gleichen recht-
lichen Bewegungs- und Entscheidungsspielraum wie Manner.
Vor wirklich existenzieller Not sind wir im Vergleich zu anderen
Landern gut geschiitzt.

Freie Auswahl in der Lebensgestaltung also? Schon war’s! Denn
andererseits ist es gerade die Offenheit unserer Lebensentwiirfe,

DAS LEBEN IST EIN ROADMOVIE ...

Inspirationen fiir
die Gestaltung des
eigenen Lebens
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Anregungen
und Impulse statt
To-do-Listen
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die Entscheidungen so schwer werden ldsst. Kinder oder ein un-
abhangiges Leben? Karriere oder viel Zeit fiir Privates? Selbststan-
dig oder angestellt? Reisen: wohin? Wohnen: wo? Lesen: was?

Dieses Buch gibt Thnen Orientierungspunkte, die Thnen Moglich-
keiten zeigen und Entscheidung erleichtern. Es macht Thnen Mut
dazu, Thren leisen Weg auf Thre ganz eigene Weise zu gestalten.
Es hilft Ihnen, IThre Wiinsche zu entdecken und Freiheiten auszu-
probieren. Es zeigt Thnen Thre Starken, aber auch typische Hiir-
den, die gerade Intros immer wieder zu schaffen machen. Und es
erzahlt von der delikaten Balance zwischen der Bestandigkeit und
der Verdnderung.

Dabei habe ich keine systematische Gesamtiibersicht angestrebt.
Das hier ist kein Lehrbuch des Lebens. (Auch wenn ich selbst oft
so gern eines hdtte: Ein solches Buch gibt es nicht und kann es
nicht geben. Vielleicht ist genau das ein Gliick ...) Listen zum
Abarbeiten helfen wenig, wenn es um die Vielfalt menschlicher
Entwicklungsmdoglichkeiten geht. Eine To-do-Liste wiirde Sie nur
beengen und einschrianken. Sie finden aber auf den Seiten, die
folgen, viele Anregungen und Impulse, die anderen leisen Men-
schen geholfen haben, diese Entwicklungsmoglichkeiten zu se-
hen und zu leben. Einigen dieser Menschen werden Sie in diesem
Buch begegnen, beriihmten und weniger berithmten introver-
tierten Menschen, die eines eint: Sie haben eine interessante
Wegstrecke zuriickgelegt und wichtige Erfahrungen gemacht,
von denen sie uns berichten. Das macht dieses Buch zu einer Art
Buffet. Sie, liebe Leserin und lieber Leser, Sie haben die Wahl und
konnen sich aussuchen, was Sie fiir Thren eigenen Weg als Rich-
tungsschild oder Proviant nutzen mogen. Einige Zentro- und
Extro-Personlichkeiten werden Sie iibrigens auch finden, denn
lernen konnen wir allerbestens auch von Menschen, die anders
sind.

Jedes Kapitel endet mit Hinweisen auf weiterfiihrende Informa-
tionsquellen: auf Biicher und Videos, Blogs und Websites. So kon-
nen Sie sich einfach bedienen, wenn Sie besonderes Interesse an
einem bestimmten Thema haben und mehr wissen wollen oder
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wenn Sie zum jeweiligen Thema lieber etwas horen und sehen
anstatt lesen mochten.

Und wenn Sie es ausgelesen haben, dieses Buch, dann wird es
spannend: Dann setzen Sie in Ihr eigenes Leben um, was Sie fir
sich als richtig erkannt haben. Sie werden sehen: Es geht gar
nicht unbedingt darum, dass Sie alles stehen und liegen lassen
und sich spektakuldr neu erfinden (obwohl auch das manchmal
vorkommt). Viel interessanter ist es, wenn Sie Ihre eigene Person-
lichkeit in ihren Moglichkeiten erschlieen und ihr eine Entwick-
lung ermoglichen. Bevor der Begriff von der Antifaltenkosmetik
besetzt wurde, nannten wir das schlicht: reifen.

Vielleicht ist das personliche Reifen die aufregendste Reise, die
Sie unternehmen konnen. Sie haben dieses eine, dieses wunder-
bare Leben mit einer einzigartigen Mischung von Eigenschaften,
die nur Sie in dieser Kombination haben. Bringen Sie sie zum
Blihen!

Genielsen Sie die Fahrt auf den StralRen Thres Lebens, in Threm
eigenen und einzigartigen Roadmovie. Ich wiinsche Thnen scho-
ne Entdeckungen — und mogen Sie an einem Ort ankommen, der

Thnen gut gefallt.

Thre Sylvia Lohken

DAS LEBEN IST EIN ROADMOVIE ...
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Was sind leise Menschen?

»Nur in stillen Wassern
spiegeln sich die Sterne.«
Chinesisches Sprichwort

»Was, so viele?«, fragt mich die spanische Kollegin auf einer Kon-
ferenz. Das ist oft die erste Reaktion, wenn ich erwdahne, dass 30
bis 50 Prozent der Menschen introvertiert sind. Und zwar iiberall
auf der Welt: Das Verhaltnis ist in eher »leisen« Landern wie Ja-
pan oder Norwegen dhnlich wie in eher »lauten« Landern wie
Brasilien und Nigeria. Die Evolution hat weder Extros noch Intros
benachteiligt oder zur Minderheit werden lassen. Wahrscheinlich
hat das Griinde.

Intro- und Extroversion sind in ihrer Bedeutung ahnlich pragen-
de und dhnlich wichtige Eigenschaften wie die Geschlechtszuge-
horigkeit. Sie pragen uns tief. Aber wie auch der Unterschied zwi-
schen mannlich und weiblich sind sie gro3e »Schubladen«, die
allein nicht so aussagekraftig sind, aber eine gute grundsatzliche
Orientierung ermoglichen. Die ist allerdings in diesem Fall nicht
an dulleren Merkmalen, sondern an der Innenausstattung er-
sichtlich.

Introvertiert bedeutet »nach innen gewandt«, so wie extrover-
tiert (oder extravertiert) »nach auflen gewandt« bedeutet. Diese
unterschiedliche Ausrichtung zeigt sich an ganz verschiedenen
Stellen im Hirn. Wir sind allerdings nicht einfach Intros oder

WAS SIND LEISE MENSCHEN?

Intros und Extros —
zwei groBe
Schubladen
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Unterschiede im
zentralen
Nervensystem
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Extros, sondern Mischungen, wir alle haben also intro- und auch
extrovertierte Eigenschaften. Das heif3t: Wir konnen in einem
Bereich eher nach aullen, in einem anderen wieder nach innen
gewandt sein.

AMAY

Intros « » Extros

Die meisten Menschen neigen leicht zur einen oder zur anderen
Seite. Das sehen Sie in der Grafik daran, dass die Verteilungskurve
in der Mitte hoch ist und zu den Randern der Skala hin abflacht.

In der Mitte der Skala liegen die Zentro- oder Ambivertierten, bei
denen intro- und extrovertierte Merkmale ungefahr gleich ver-
teilt sind. Wenn Sie iiber sie Naheres nachlesen mogen: In mei-
nem Buch Intros und Extros (2014) habe ich den Zentros reichlich
Raum gegeben.

Wo lhre Personlichkeit steckt

Thre Personlichkeit steckt vor allem in Threm Kopf. Intro- und
Extro-Gehirne unterscheiden sich, und das ist eigentlich nur lo-
gisch: »Nach innen« und »nach auRen« gewandte Menschen set-
zen ihre Energie auf unterschiedliche Weise ein. Das wirkt sich
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auf die »Hardware« aus, und Intros und Extros haben tatsachlich
in drei Zonen des zentralen Nervensystems verschiedene Ausstat-
tungen.

Intros: Die 3 groBen Unterschiede gegenuber Extros

1. Ruhe und Aktion

2. Sinne und Gedanken

Bo ffe)

Intros sind nach innen gewandt: Sie
brauchen Ruhe und Riickzug von der
AuBenwelt. Sie reflektieren und empfin-
den intensiv.

Intros sind leicht Gberstimuliert. Sie sind am
kreativsten, wenn sie in reizarmer Umge-
bung nachdenken und gestalten kénnen.
Sie sind im Vergleich zu Extros weniger auf
die Umwelt@ind/mehf alifdfinere Prozesse

3. Sicherheit und Belohnung

(limbisches System)

Intros sind vorsichtig. Sie m@gen es,
wenn sie Risiken einschatzen und
Gefahren vermeiden konnen: Dafir sind
sie weniger empfanglich far Verlockun-
gen des neuronalen Belohnungszent-
rums.

ausgerichtet

Uber die biologischen Unterschiede zwischen Intros und Extros
habe ich bereits ausfiihrlich geschrieben. Wenn Sie schon einmal
eines meiner Biicher zum Thema gelesen haben (Lohken 2012,
2014 oder 2016), kennen Sie sich damit aus — und ich will Sie hier
nicht damit langweilen. Andererseits sollen Sie natiirlich diese
Biicher nicht extra kaufen miissen, um mehr zu erfahren. Die
nachsten drei Abschnitte sind deshalb ein Kompromiss: Ich be-
schreibe die Unterschiede und fiige noch »Kleingedrucktes« hin-
zu, das Sie bei Interesse lesen kénnen, aber nicht miissen.

Ruhe und Aktion
Intros bendtigen mehr Ruhe und Regeneration. Sie brauchen
hdufiger den Riickzug, um duliere Eindriicke gut zu verarbeiten

und sich zu erholen. Intensive Gefiihlswallungen sind bei Intros

WAS SIND LEISE MENSCHEN?

Intros
brauchen Ruhe
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ziemlich selten. Sie brauchen manchmal langer, um zu reagieren,
tun das dann aber besonders passend.

Extros konnen vergleichsweise leichter und besser AuBenreize
verarbeiten. Sie sind sogar darauf angewiesen, dass »etwas pas-
siert« und sie nicht zu viel Leerlauf haben. Schlieflich heil3t ex-
trovertiert ja auch »nach aullen gerichtet«. Ruhe, Nachdenken
und Innehalten sind nicht so ihre Sache. Stattdessen probieren
Extros lieber Dinge aus oder reden liber das, was sie noch nicht
wissen. Sie erholen sich sogar in Kontakt mit der Aulenwelt.
Aulerdem konnen Extros himmelhoch jauchzend oder zu Tode
betriibt sein — ihr Gefiihlsleben ist vergleichsweise intensiv. Die
Begeisterung ist eine Extro ...

Das Kleingedruckte

Diese Eigenschaften von Intro- und Extrovertierten hangen mit dem aktiven und
dem ruhigen Teil unseres vegetativen Nervensystems zusammen. Alle Menschen
haben zwar beide Teile, aber in unterschiedlichen Gewichtungen.

Das vegetative Nervensystem ist eine Art Autopilot: Es sorgt dafir, dass wir
fiir alles, was wir zum Uberleben brauchen, geniigend Energie zur Verfiigung
haben, also fiirs Bewegen und Verdauen, fiir Angriff oder Flucht, aber auch fiir
Korpertemperatur, Blutdruck oder Herzfrequenz. Stellen Sie sich nur vor, Sie
missten all dies mit lhrem Bewusstsein steuern ...

Diese untibersichtliche Aufgabe schafft unser vegetatives Nervensystem
mit zwei unterschiedlichen Kreislaufen: dem Sympathikus und dem Para-
sympathikus.

Der Sympathikus ist auf Leistung ausgerichtet. Er sorgt dafiir, dass wir uns
schnell bewegen, beschleunigt unseren Herzschlag und blockiert die Verdau-
ung — schnell weglaufen und die Pasta verdauen gehen also nicht gleichzeitig.
Stattdessen holt der Sympathikus sich die Energie in Form von Fettsduren aus
unseren Polstern. Was ja gar nicht so ibel ist.

Der Parasympathikus wird auch Ruhenerv genannt. Er hilft uns, uns zu ent-
spannen, uns zu erholen und Nahrung zu verdauen. Dank ihm kénnen wir
Energie speichern und wiederherstellen. So wie der Sympathikus fiir das kurz-
fristige Uberleben zustandig ist, sichert der Parasympathikus das langfristige
Uberleben. Wenn er an der Reihe ist, sinkt der Herzschlag, und die Verdauung
kommt in Schwung.

18  TEIL I: VON INNEN NACH AUSSEN: WER WOLLEN SIE SEIN?



Sympathikus und Parasympathikus kénnen nicht gleichzeitig aktiv sein. Wenn
der »schnelle« Sympathikus das Kommando hat, geht es darum, eine Stress-
situation zu bewéltigen — da ware der langsame Parasympathikus fehl am
Platz. Und nur wenn umgekehrt der Parasympathikus fiir Ruhe und Wiederauf-
bau sorgen kann, kdnnen wir gesund bleiben.

Zwei wichtige Botenstoffe (auch Neurotransmitter genannt) aktivieren das
vegetative Nervensystem: Dopamin den Sympathikus und Acetylcholin den
Parasympathikus. Dopamin sorgt fiir innere und auBere Bewegung, also fiir den
motorischen Antrieb, aber auch fiir Neugier, die Suche nach Abwechslung und
fir das Anstreben von Belohnungen: Dank ihm handeln wir, riskieren etwas,
reden mehr, erobern neue Bereiche oder verteidigen alte, wir sind wacher —
kurz: Wir sind aktiv und machen uns auf zu neuen Ufern.

Dopamin sagt: »Los, mach schon!«
Acetylcholin meint: »Erst mal mit der Ruhe.«

Acetylcholin sorgt im System des Parasympathikus dafiir, dass es uns gut geht,
wenn wir uns nach innen wenden und zur Ruhe kommen. Es sorgt ebenso

fiir Wohlgefiihl und ist an anderen schénen Dingen beteiligt als Dopamin: an
Reflexion, Gedachtnis, Konzentration, Lernen und Aufmerksamkeit.

Wir wissen heute, dass Intros starker vom Parasympathikus gepragt werden.
Sie reagieren empfindlicher auf Dopamin und sind deshalb leichter von duBeren
Eindriicken iiberstimuliert. Dafir braucht das Introsystem im Vergleich auch
eine langere Zeit fiir die Ubermittlung von Reizen.

Extros dagegen sind starker vom Sympathikus gepragt; sie haben zwar
vergleichbar viel Dopamin in ihren Nervenbahnen wie Intros — aber die
Dopamindosis ist in Extro-Hirnen messbar aktiver.

Wenn Intros sich wohlfiihlen, liegt das dagegen eher an der Wirkung des
parasympathischen Acetylcholin.

Sinne und Gedanken

Der zweite Unterschied betrifft die Verarbeitung von Auflenein- Unterschiedliche
driicken. Die nach auBen gewandten Extrovertierten haben im Verarbeitung von
Vergleich zu ihren Intro-Briidern und -Schwestern eine solide AuBeneindriicken
Ausstattung mitbekommen: Sie konnen viel tiber die Sinne auf-
nehmen und finden neue Eindriicke und Erfahrungen angenehm
anregend. Unruhig oder gereizt werden Extros, wenn sie zu we-

WAS SIND LEISE MENSCHEN? 19
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nig mit Aullenreizen versorgt werden: zum Beispiel bei Routine-
tatigkeiten oder in langweiliger Gesellschaft. Viel Abwechslung
und ein gutes Tempo im taglichen Leben finden sie dagegen gut.

Intros dagegen bekommen eher das gegenteilige Problem: Thnen
wird es leicht zu anstrengend, wenn zu viel auf einmal auf sie
einprasselt. Leise Menschen brauchen auch zuweilen langere Zeit
zum Nachdenken und wirken womoglich nach auf3en inaktiv. Da-
tiir haben sie zwischen ihren Ohren jede Menge Aktivitat: einen
inneren Reichtum in Bereichen wie Nachsinnen, Vergleichen,
Lernen, Erinnern, Problemlosen. Die Gedanken und Gefiihle der
Innenwelt konnen dann auch genau das sein: eine ganze Welt.
Und auch Intros konnen sich langweilen: wenn ihnen das, was
sie bereden, bedenken oder bearbeiten sollen, zu wenig Futter
fiirs Hirn bietet.

Das Kleingedruckte

Alle Menschen haben eine Ausstattung im Hirn, die es ihnen erméglicht, Ein-
driicke von auBen zu verarbeiten, die tiber die Sinne hereinkommen. Extro-Hirne
haben in den Bereichen, die fiir die Aufnahme von Sinnesreizen zustandig sind,
richtig viel Kapazitét; es gibt einen messbar starkeren Blutfluss. Sie haben es
dadurch leicht, viele verschiedene AuBeneindriicke aufzunehmen.

In Intro-Hirnen flieBt im Vergleich weniger Blut durch die Bereiche, die auf die
Aufnahme von Sinneseindriicken spezialisiert sind. Doch es gibt einen fairen
Ausgleich: Das Blut ist ndmlich nicht weg aus den Intro-Hirnen; es ist einfach
woanders, namlich in der vorderen GroBhirnrinde: dort, wo Lernen, Entscheiden,
Erinnern und Problemldsen angesiedelt sind. Das ist ausgleichende Gerechtig-
keit! Dies bedeutet aber nicht, dass Intros immer schneller sind, wenn Denken
angesagt ist. Im Gegenteil: Intros haben ganz wortlich »langere Leitungen« in
ihren Hirnen, weswegen die Reize langere Strecken zuriicklegen.

Sicherheit und Belohnung
Intros sind oft vor- und umsichtige Menschen. Sie tiberlegen sorg-
faltig, bevor sie ein Risiko eingehen, und achten gut auf das, was

um sie herum passiert. Sie werten diese Eindriicke dann sorgfal-
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tig aus. Das ist eine gute Grundlage fiir Intro-Starken wie gutes
Beobachten und Zuhoren, tiefe Reflexion und Einfiihlungsver-
mogen. Intros wirken auf ihre Mitmenschen oft verlasslich und
vertrauenerweckend. Sie geraten durch Neues und Unerwartetes
allerdings leichter in Stress als Extros. Von dulleren Anreizen las-
sen Intros sich dafiir weniger locken; Statussymbole oder klassi-
sche Karrieren sind fiir sie oft merkwiirdig wenig attraktiv.

Extros dagegen sind fiir attraktive Anreize eher empfanglich. Sie Intros streben

fiihlen sich in Risiken und Ungewissheiten wunderbar lebendig, ~eher nach Sicher-
heit, Extros nach

Anreizen

mogen oft teure und statustrachtige Besitztiimer und schatzen
Uberraschungen und neue Erfahrungen. Im Ferrari sitzt eher eine
Extro als eine Intro. Extros lassen sich von Belohnungen leichter
locken als Intros und wagen auch Ungewohnliches, um sie zu
bekommen. Manchmal unterschatzen Extros Gefahren und tiber-
schétzen sich selbst, wenn sie reizvollen Zielen nachgehen. In an-
strengenden, stressreichen Situationen bewahren Extros leichter
Ruhe und reagieren flexibel.

Das Kleingedruckte

Im Emotionsbereich unseres Hirns, dem limbischen System, spielt der soge-
nannte Mandelkern (Nerdwort: Amygdala) eine der Hauptrollen im groBen
Geflihlskino. Er ist so etwas wie die Vorsichtszentrale und zustandig fiir die
Einschatzung von Gefahren. Er versetzt den Korper in Alarmbereitschaft, wenn
ihm etwas bedrohlich oder riskant vorkommt.

Der Mandelkern in Intro-Hiren reagiert im Vergleich zu Extro-Hirnen empfind-
licher auf Umweltreize. Deshalb geraten Intros durch Neues und Unerwartetes
leichter in Stress und empfinden Risiken intensiver.

Extros haben im limbischen System ebenfalls einen Bereich, der besonders
empfindlich reagiert: das Belohnungs- oder auch Lustzentrum (Nerdwort:
Nucleus accumbens). In diesem Bereich des groBen Gefiihlskinos entstehen
Gliicksgefiihle. Die haben Intros zwar auch ganz gern, aber das Extro-Beloh-
nungssystem reagiert messbar starker auf Umweltreize.

Wenn Sie wissen wollen, wo Sie personlich angesiedelt sind, dann  Intro oder Extro?
finden Sie auf meiner Website einen Test, mit dem Sie schnell Machen Sie den Test
herausfinden, welche Intro-Eigenschaften Sie haben: www.

WAS SIND LEISE MENSCHEN? 21



intros-extros.com/online-test/. Sie benotigen keinen besonderen
Zugang und ich frage Sie weder nach Threm Namen noch nach
Threr E-Mail-Adresse.
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Was macht unser Leben gliicklich?

»Das Gliick ist eine leichte Dirne.«
Heinrich Heine

In den virtuellen und echten Buchldden gibt es viele, viele Me-
ter an Literatur, die uns dabei helfen soll, gliicklich zu werden.
Rein neurobiologisch gesehen fiihlen wir uns gliicklich, wenn ein
Cocktail aus verschiedenen Hormonen und Neurotransmittern
ausgeschiittet wird: vor allem Serotonin, Noradrenalin und das
Dopamin, dem wir oben schon begegnet sind.

Das aktive Belohnungszentrum der Extros scheint sie — zusam-
men mit dem hoheren Dopaminpegel —im Vergleich zu den Intros
sozusagen talentierter fiir Gliicksgefiihle zu machen. Und wenn
wir Gliicksgefiihle mit euphorischen Zustanden gleichsetzen,
dann ist daran sogar etwas Wahres: Intros sind mit ihrer Hirnche-
mie relativ selten euphorisch. Zum Gliick ist Gliick aber viel mehr
als ein himmelhoch jauchzendes Rosawolkenweltumarmungs-
gefiihl und Fiihlgut-Ding.

Es gibt keine objektive Messlatte fiir das Gliick. Und somit auch
keinen Vergleichsmafstab. Ist die Intro, die mit einem heilen Tee
und einem guten Buch am Kamin sitzt, weniger gliicklich oder
gliicklicher als der Extro, der fréhlich lachend mit seinen Kumpels
in der Achterbahn sitzt?

WAS MACHT UNSER LEBEN GLUCKLICH?

Intros sind selten
euphorisch
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Gliick — immer eine
Momentaufnahme

Gliick durch Lust
und Gliick durch
gelungene Lebens-
fiihrung

24

Die beiden Beispiele zeigen eine Eigenschaft des Gliicks: Es ist
eine Momentaufnahme. Kein Mensch der Welt wacht morgens
gliicklich auf, geht gliicklich durch den Tag und legt sich am
Abend gliicklich schlafen. (Und ganz ehrlich: Wenn es einen sol-
chen Typen gdbe — wiirden Sie ihn kennenlernen wollen?) Es gibt
Wissenschaftler, die behaupten, dass das Gliick in unserem Leben
so etwas wie ein Nebenprodukt ist: Es passiert uns manchmal. Fir
eine kurze Zeit. Und dann sind wir wieder im Normalzustand oder
auch einmal ungliicklich, je nachdem.

Zwei Arten von Gliick

Das Thema Gliick ist so wichtig, dass ich Sie fiir die zweite, echte
Art des Glicks auf eine Reise zum Urvater der Gliicksphiloso-
phie mitnehmen mochte: zu Aristoteles. Er war der Erste, der das
Thema aus den Dunstkreisen von Politik und Religion befreite
und auf den einzelnen Menschen bezog. Gliick sollte durch ei-
genes Denken und Handeln »machbar« werden. Aristoteles gab
vor diesem Hintergrund in seiner Nikomachischen Ethik schon vor
iiber 2300 Jahren Anhaltspunkte zu nach wie vor ziemlich aktu-
ellen Fragen: Was ist ein gutes Leben? Wie wird man gliicklich?
Das Thema Gliick beschaftigt die Menschen offensichtlich schon
langer.

Es gibt zwei Arten und zwei Verstandnisse von gliicklichem Wohl-
behagen: zum einen das Gliick durch Lust, zum anderen das Gliick
durch gelungene Lebensfiihrung.! Das Gliick durch Lust ist an Ge-
fihle und Ereignisse gebunden: Schmerz soll vermieden, Wohlbe-
hagen maximiert werden. Wir wissen heute, dass Gliicksgefiihle,
die auf guten Ereignissen beruhen (eine neue Liebe, eine dicke
Gehaltserhohung, ein Wunschkind, ein Lottogewinn), ziemlich
schnell vergehen. Geld allein macht eben nicht dauerhaft gliick-
lich. Erst recht nicht, wenn der Nachbar mehr hat als wir ...

Aristoteles zeigt erstmals: Es ist die eigene Lebensfiihrung, die uns
zu Gliick verhilft: wenn wir, wie er sagt, »richtig handeln«. Was
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das ganz genau bedeutet, macht er vom Einzelnen abhdngig. Aber
er gibt allgemeine Hinweise, was zahlt. Hier ein Uberblick:

Gliick nach Aristoteles: gelungene Lebensfiithrung

1. Leben Sie Ihre eigenen Begabungen und Starken in [hren Handlun-
gen.

2. Setzen Sie sich Ziele, die gréBer sind als nur Ihr eigenes Lebens-
gliick. Sie sollen auch anderen niitzen und nicht rein egoistisch sein,
sondern einem (ibergeordneten Sinn dienen — also anderen oder
einer guten Sache zugutekommen.

3. Tun Sie das, was fiir Sie gut, richtig und wertvoll ist. Heute nennen
wir das »intrinsische Motivation«. Eine solche liegt vor, wenn Sie
noch etwas anderes erwarten, das hinter Ihrem Handlungsziel liegt.
Beispiel: Sie helfen jemandem und fiihlen sich deshalb gut. Oder: Sie
griinden ein Start-up, um lhre Idee von einem erfolgreichen Unter-
nehmen umzusetzen.

4. Bestimmen Sie selbst, mit welchem Handeln es lhnen gut geht und
was fiir Sie wert- und sinnvoll ist: freiwillig und in eigener Verant-
wortung. Zwang macht nicht gliicklich, sich anpassen an andere
auch nicht. Viel deutet darauf hin, dass emotionale Erlebnisse
eher gliicklich machen als materieller Besitz. Der Sommerausflug
mit Freunden wére damit eher gliicksfordernd als der Besitz eines
Picknickkorbs.

Wesentlich fiir gliickliche Momente und Zufriedenheit ist, dass
wir etwas tun, was fiir uns tief sinnbesetzt ist. Und nicht die dul3e-
ren Ereignisse sind es, die uns gliicklich machen, sondern es sind
die Strategien und Haltungen, mit denen wir dullere Ereignisse
durchleben. Genuss darf — Aristoteles zufolge und tberhaupt -
trotzdem sein. Er liegt aber auf einer ganz anderen Ebene als bei
den lustbetonten Gliicksklimmziigen. Freude und Vergniigen
sind im Rahmen einer gelungenen Lebensfiihrung keine Ziele,
sondern natiirliche Nebenwirkungen eines selbstbestimmten und
sinnvollen Lebens, wie sich aus den vier genannten Prinzipien
ergibt.

WAS MACHT UNSER LEBEN GLUCKLICH?
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In schlechteren
Zeiten wachsen

Tiefes Gliick
durch Sinn
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Es ist gut, dass wir nicht standig gliicklich sind.

Unter uns Intros konnen wir eine Tatsache festhalten, die unsere
Belohnungszentren wenig stimuliert: Es ist sehr gut, dass wir
nicht standig gliicklich sind. Unsere Wachstums- und Reifungs-
phasen liegen gerade in den Zeiten, in denen wir nicht zufrieden
und vergniigt in die Welt sehen oder in denen wir Krisen durch-
leben. »Drachen steigen gegen den Wind«, sagt ein chinesisches
Sprichwort, und das gilt fiir unsere innere Entwicklung womog-
lich auch.

Viele aullergewoOhnliche Personlichkeiten lebten in Umstdnden,
die sehr unangenehm waren. Albert Schweitzer baute sein Kran-
kenhaus im Dschungel. Viktor Frankl entwickelte seine Gedan-
ken zu einem guten, sinnerfiillten Leben im Konzentrationslager.
Mutter Teresa lebte mit den Armsten der Armen in Kalkutta. Fiir
lustbetont Lebende ist in solchen Biografien wenig Gliick mog-
lich — und doch erfahren gerade Menschen, die es nach aul3en hin
schwer haben oder es sich schwer machen, besonders gliickliche
Phasen.

Von der Theorie ins echte Leben: Die Terman-Studie

So weit die Gedanken zum Gliick. Doch wohin soll die Reise zu
einem guten Leben konkret gehen? Es gibt verschiedene Konzep-
te davon, wie wir unser Leben entwickeln konnen. Viele sind an
eine Weltanschauung oder an eine Lebenssituation gebunden, set-
zen also bestimmte Grundannahmen voraus. Stellen Sie sich vor,
Sie fragen den Dalai Lama, einen muslimischen Fliichtling oder
die methodistisch gepragte US-Spitzenpolitikerin Hillary Clinton
nach ihrem Rezept fiir ein gelungenes Leben. Die Antworten wer-
den sich wahrscheinlich in vielen Aspekten unterscheiden.

Zum Gliick gibt es Wissenschaftler, die den ganz groRen Wurt wa-
gen. Sie beobachten iiber Jahre eine grofRere Zahl von Versuchs-

personen und suchen nach soliden Daten, die Auskunft iber ein
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gelungenes Leben geben. Zwei dieser Langzeitstudien stelle ich
Thnen kurz vor: die Terman-Studie und die Grant-Studie.

Die Terman-Studie ist die dlteste Langzeit-Studie in der Psycholo-
gie. Untersucht wurden die Lebenslaufe von 1500 hochbegabten
Menschen, die um 1910 in Kalifornien geboren wurden. Der
Stanford-Psychologe Lewis Terman, Entwickler des Stanford-
Binet-Intelligenztests, hatte die Intro-Starke der Beharrlichkeit:
Er protokollierte iiber 35 Jahre hinweg die Entwicklung seiner
Probanden; nach seinem Tod ibernahmen andere Wissenschaft-
ler die Weiterfihrung der Studie.

Die Studie ist aus verschiedenen Griinden auf Kritik gestof3en,
insbesondere wegen ihrer hoch umstrittenen Vorannahmen zur
Vererbung, aber auch weil die Teilnehmenden samtlich aus Fami-
lien kamen, die sozial und 6konomisch deutlich iiber dem ame-
rikanischen Durchschnitt lagen. Es ist also nicht klar, ob der 1Q
oder das giinstige soziale Umfeld fiir spatere Erfolge verantwort-
lich war. Lasst man Fragen nach Begabung und ihren Urspriin-
gen aullen vor, so lassen sich aus dieser Studie aber spannende
Ergebnisse ableiten.

Terman stellte viele Fragen, die die Personlichkeit der Teilneh-
menden erkundeten. Wie verniinftig ist das jeweilige Kind? Ist es
frohlich? Geht es gern auf Partys? Spielt es lieber im Haus oder
draulBen? Zu solchen Merkmalen liegen Daten fiir iiber 1500 Men-
schen vor —und das erlaubt eine Frage, die fiir unser Thema wich-
tig ist: Hangt ein langes, gesundes Leben mit Personlichkeitsmerk-
malen zusammen?

Aus den Daten der Studie lassen sich Antworten finden, die tiber
ein reines »Ja« weit hinausgehen. Das Personlichkeitsmerkmal,
das demzufolge fiir ein langes Leben am wichtigsten ist, ist (»ta-
daal«): die Gewissenhaftigkeit.

Die Psychologen Howard Friedman und Leslie Martin von der
University of California (Riverside) griffen auf die Daten der Ter-

man-Studie zuriick und stellten fest: Beharrlichkeit und Gewis-

WAS MACHT UNSER LEBEN GLUCKLICH?

Terman-Studie:
Daten zu
1500 Personen

Héngt ein langes,
gesundes Leben
mit Personlichkeits-
merkmalen zusam-
men?

Ganz wesentlich fiir
ein gutes Leben:
Gewissenhaftigkeit

27



Die Grant-Studie
kombiniert
medizinische,
psychologische und
soziologische Daten
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senhaftigkeit beeinflussen die Linge und sogar die Qualitdt eines
Lebens signifikant positiv.? Beharrlichkeit und Gewissenhaftig-
keit, Besonnenheit und gute Organisation haben groRere Auswir-
kungen auf den Erfolg als Intelligenz. Die Studie liefert Nachweise
dafiir, dass die so langweilig klingende Eigenschaft der Gewissen-
haftigkeit viele gute Dinge mit sich bringt. Howard Friedman und
Leslie Martin zeigen anhand der Daten, dass gewissenhafte Men-
schen gesiindere Lebenssituationen und Beziehungen aufsuchen.
Sie fassen zusammen:

»Gewissenhafte Menschen haben nicht nur gesiindere
Verhaltensweisen und gesiindere Hirnstrukturen, sie finden
auch zu gliicklicheren Ehen, besseren Freundschaften und
gesiinderen Arbeitssituationen. «*

Wann ist ein Leben gelungen? Die Grant-Studie

An der Harvard-Universitat in Cambridge / Massachusetts beglei-
ten seit rund 80 Jahren Wissenschaftler 268 Harvard-Absolventen
der Abschlussjahrginge 1939 bis 1944 — und zwar vom Studium
bis in den Ruhestand. Die Grant-Studie gehort zu den grof3ten
und dltesten weltweit und sie ist noch immer nicht abgeschlossen.
Hinter diesem riesigen Projekt steht eine grol3e Forschungsfrage,
die genau unserem Interesse entspricht: Was ist ein erfiilltes, ge-
lungenes Leben?

Solide Antworten auf diese grof3e Frage sollten statistisch tragfa-
hig sein und auch kritischen wissenschaftlichen Nachfragen
standhalten. Deshalb war das Verfahren von Beginn an sehr auf-
wendig: Die korperliche und psychische Gesundheit wird ebenso
untersucht wie die Zufriedenheit der Teilnehmer. In regelmali-
gen Abstdnden — mindestens alle zwei Jahre — fithren Psycholo-
gen ausfiihrliche Gesprache mit den Teilnehmern. Eine medizini-
sche Untersuchung steht alle fiinf Jahre an. Mehrmals jahrlich
fillen die Teilnehmer ausfiihrliche Fragebdgen aus. Diese Kombi-
nation macht die Studie so besonders: Sie liefert verlasslich um-
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fangreiche medizinische, psychologische und soziologische Daten
in Kombination.

Die Teilnehmer der Studie haben viele duBere Gemeinsamkeiten:
Es sind durchweg mannliche, weille Amerikaner, die mit ihrem
Harvard-Studium zur Bildungselite gehoren und iiber einen sehr
hohen Sozialstatus verfiigen. Weil es aber sonst kaum so umfang-
reich und solide tiber so viele Jahre erhobene Daten gibt, greifen
dennoch viele Wissenschaftler auf die Studie zurtick.

Was aber ist nun ein gelungenes Leben? Innerhalb der Studie lau-
tet die Antwort so:

Wer im Alter an Leib und Seele gesund und auBerdem zufrieden
ist, der erfiillt die Bedingungen an ein erfiilltes Leben. Dabei
zahlt die eigene Einschadtzung ebenso wie die Meinung von
Arzten und Psychologen.

Diese Aussage konkretisiert zwar die Vorstellung von einem ge-
lungenen Leben. Allerdings wollen Sie wahrscheinlich nicht war-
ten, bis Sie die ersten Jahre Rente hinter sich haben, um Thr eige-
nes Leben danach einzuschétzen.

Die nadchste und noch interessantere Frage lautet deshalb: Wie
genau erreichen die Teilnehmer ein erfiilltes, gelungenes Leben?

Ein erfiilltes Leben erreichten etwa 25 Prozent der Médnner. Die
Daten der Studie liefern klare Anhaltspunkte, wie ihnen das ge-
lingen konnte. Einige Kriterien haben wir schon geahnt: Es ist
besser, nicht zu viel zu rauchen und zu trinken. Ubergewicht ist
ebenfalls wenig hilfreich, wenn es uns im Alter gut gehen soll. Es
ist auBerdem besser, wenn wir uns ab und zu mehr bewegen als
nur vom Sofa zum Kihlschrank.

Dartiber hinaus gibt es aber auch spannendere Ergebnisse. George
Vaillant, der die Studie seit 1967 leitet, sagt im Interview mit der
Siiddeutschen Zeitung*: » Gliick hat mehr mit Eleganz als mit Wohl-
stand zu tun. Eine gewisse Ordnung der Umgebung und der Um-
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Erste Erkenntnis:
Das Wichtigste ist
Bindung

Zweite Erkenntnis:
Es geht nicht um die
Umstande, sondern
um den Umgang
damit
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stinde gehoren zum Gliick, und dazu Menschen, die man liebt
und die einen lieben. «

Das klingt erst einmal abstrakt. Wie genau sollen wir das anstel-
len? Drei Erkenntnisse geben uns eine Orientierung. In einem
Interview mit dem Spiegel bringt Vaillant die erste wichtige Er-
kenntnis der Studie so auf den Punkt:> »Das mit Abstand Wich-
tigste ist die Bindung. Dabei geht es nicht unbedingt um die Bin-
dung zum Lebenspartner, sondern eher um die grundsatzliche
Beziehung zu anderen Menschen. «

Zu diesen Beziehungen gehoren eine Kindheit mit zugewandten
Eltern und eine enge Verbindung zu den Geschwistern ebenso
wie eine stabile Partnerschaft und gute Freunde. Wenn Sie ein
erfilltes Leben anstreben, sollten einfithlsame Verbindungen zu
Familienmitgliedern und Freunden also ganz oben auf Ihrer Liste
stehen. Pflegen Sie Thre Kontakte, Thre guten Beziehungen — und
Thre Fahigkeit, Kontakte zu schlielen und zu erhalten!

Intros sind wie Extros Gemeinschaftswesen — der Unterschied
liegt in der Gestaltung von Gemeinschaft: Intros haben bevorzugt
mit wenigen Menschen tief gehende Kontakte und einen vertrau-
ensvollen Austausch, anstatt mit vielen Menschen einen weniger
verbindlichen Austausch zu pflegen.

Die zweite wichtige Erkenntnis ist: Nicht die dulleren Umstande
sind es, die uns gliicklich oder ungliicklich machen. Wie wir aller-
dings mit diesen Umstidnden umgehen, das ist umso wichtiger.
Oder anders formuliert: Die » Adaptierer« haben eine gute Aus-
sicht auf ein gelungenes Leben. Das sind Menschen, die versu-
chen, auch aus schwierigen Umstdanden zu lernen, und die das
Erkannte spdter nutzen.

Gerade fiir Intros ist dabei ein Aspekt wichtig: Fressen Sie Proble-
me nicht in sich hinein. Die Studie zeigt deutlich: Das macht uns
auf Dauer krank. Nach auflen gewandte Extros sind dagegen eher
in Versuchung, ihren Frust nach aullen abzuleiten — worunter
dann die Mitmenschen leiden.
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Die dritte Erkenntnis betrifft den Umgang mit den eigenen Gefiih-
len. Menschen mit einem gelungenen Leben schatfen es, ihre Ge-
fihle so zu kanalisieren, dass sie sich und anderen nicht scha-
den — zum Beispiel regulieren sie Frustration durch Sport.

Hier sind die Ergebnisse der beiden Studien tiber gelingendes Le-
ben noch einmal in kurzer Rezeptform:

Terman-Studie: 5 Rezepte fiir ein langes und gutes Leben

Seien Sie beharrlich.
Seien Sie besonnen.
Seien Sie gewissenhaft.

Kultivieren Sie lhre gute Organisation.

gl es B =

Lehnen Sie sich zuriick, wenn Sie nicht den 1Q von Albert Einstein
haben. Die ersten vier Eigenschaften sind fiir ein erfolgreiches
Leben wichtiger.

Grant-Studie: Rezepte fiir ein erfiilltes, gelungenes Leben
(definiert als ein gesundes, zufriedenes Leben)

1. Verzichten Sie auf Alkohol und Tabak und bleiben Sie normal-
gewichtig. Bewegen Sie sich regelmaBig.

2. Pflegen Sie lhre Kontakte zu anderen Menschen. Gestalten Sie
vertrauensvolle Bindungen zu Partner, Kindern, Verwandten und
Freunden.

3. Lernen Sie aus den Umstanden, auch wenn diese schwierig sind.
Nutzen Sie das Gelernte.

4. Stehen Sie zu Ihren Gefiihlen, aber kanalisieren Sie sie so,
dass Sie sich und anderen nicht schaden.

Sehen Sie noch einmal in Ruhe auf dieses Rezeptblatt fiir ein gu-
tes Leben — eine halbe Seite, in der viele, viele Jahre Forschung
stecken. Fallt Thnen etwas auf? Ich war erstaunt, als ich sah: Mit
ihren Starkepotenzialen an Substanz und Vorsicht, analytischem
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Denken und Beharrlichkeit sind Intros optimal ausgestattet, um
der ndchsten sinnvoll aussehenden Station ihrer Entwicklung
entgegenzuwandern.

Und auch wenn Intros nicht in Euphorie ausbrechen, sobald sie
eine Station ihres Lebens gut gemeistert haben: Entscheidend ist
etwas ganz anderes. Wer sich bewegt, weil er etwas vom Leben
erwartet, der bewegt auch etwas von seiner Welt. Und gelungenes
Leben hat etwas mit dieser Art von Bewegung zu tun: Es entwi-
ckelt sich.

Doch hier kommt der zur Bestandigkeit neigende Intro zur nachs-
ten Frage: Ist es fiir unsere Entwicklung nicht manchmal gut, lie-
ber am jeweiligen Platz zu bleiben? Wann ist dann Bewegung
angesagt? Um diese Fragen geht es im nachsten Abschnitt.
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