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(DAS LEBEN IST WIE EINE SCHACHTEL PRALINEN.
MAN WEIS NIE, WAS MAN KRIEGT" rorrest curmp




G licksforscher haben den Schliissel zum Gliick gefunden: Es ist die Uberwindung. Es
gibt sie tatsachlich, die Glicksforscher, sie erforschen die Bedingungen, unter denen
Menschen glicklich sind oder sich als glucklich bezeichnen.

Dabei hat das Gluck mit dem Deutschen eine besondere Herausforderung: Denn unsere
Sprache ist die einzige, die in dem Wort ,Glick” zwei Konzepte vereint, die Uberall sonst
getrennt sind: Das Zufallsglick (luck) und das Lebensgliick (happiness). Auch wenn das
Zufallsglick oft Einfluss auf das Lebensglick nimmt, so steht es doch nicht im Fokus der
Glucksforschung.

Glick kann man - manche mogen es nicht glauben - als Ziel und Sinn des Lebens be-
zeichnen. Denn letztlich laufen alle anderen Ziele nur auf das eigene Glick oder das
Glick anderer (und damit wieder auf das eigene) hinaus.

Die Forschung unterscheidet dabei zwischen passivem und aktivem Gliick. Passives Glick
ist das Gliick aus der Achtsamkeit, wenn ich etwas wahrnehme: Das schone Wetter, die
Natur, die eigene Zufriedenheit und die Fille des Lebens.

Das schonste passive Glick erlebe ich oft in besonderen Situationen. Wenn ich nachts,
langst ist die Stille hereingetreten, im Bett liege und meine Kinder atmen hore, weine
ich still vor Gluck. Oder so ein Moment wie der jetzt gerade, wahrend ich diese Zeilen
schreibe. Ich fliege nach Hause, von Innsbruck nach Frankfurt diesmal. Ich fihle Glick,
wenn der Flieger aus dem Tal zwischen den majestatischen Bergen heraus startet, im-
mer hoher steigt und ich den Schatten des Flugzeugs an den Bergwanden verfolgen kann.
Im Gegensatz zum passiven Glick steht das aktive Glick. Dieses konnen wir bewusst
ansteuern, schlieBlich ist Gliick ja eine Uberwindungspréamie. Denn wir Menschen ver-
spuren Glick immer dann, wenn wir etwas erreicht, erschaffen, vollendet haben. Psy-
chologisch gesehen erreichen wir immer dann etwas, wenn wir uns Uberwunden haben.
Sobald wir an einem Ziel ankommen, schlief3t sich die Licke zwischen Ist und Soll, fir die
wir unsere Komfortzone verlassen haben. Deshalb gilt es - neben dem Glick der Acht-
samkeit -, sich immer wieder zu Uberwinden und so immer wieder glicklich zu sein. Wer
morgen glicklicher sein wird, Uberwindet sich heute, immer neu. Denn Glick ist kein
Dauerzustand, sondern ein — manchmal recht fliichtiger - Moment.
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Jetzt wissen wir also, warum wir Erfolg wollen: Erfolg macht
gliucklich! Genau genommen nicht der Erfolg selbst, sondern
der Weg dahin, auf dem wir Hirden Uberwinden mussen. Je
héher diese Hiirde, die nétige Uberwindung, desto gréfer das
Glucksgefuhl, wenn Du es geschafft hast.

Dabei sind diese Hiirden sehr individuell. Wenn ein guter
Laufer einen Kilometer lauft, durfte dies sein Glucksgefuhl
nur marginal steigern. Ganz anders ein ungetbter Anfan-
ger, der - zu Recht — auf den einen Kilometer sehr stolz sein
wird. Ein anderer, der gerade erst eine Krankheit oder die
Folgen eines Unfalls Uberwunden hat, wird mit 500 Metern

glucklich. Ein Athlet dagegen, der zu den Olympischen Spie-
len will, muss ganz andere Strecken tberwinden.
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Vielleicht ist das ja der Grund, warum so viele Menschen Dinge tun, die bei nlchterner
Betrachtung sehr banal sind: Viele Freizeitbeschaftigungen sind Uberwindungspra-
mien. Nehmen wir das Bergsteigen. Es kostet schon Uberwindung, die Héhen hinauf-
zusteigen oder gar zu erklettern. Und was machen die Menschen, wenn sie oben sind?
Eine kurze Brotzeit, dann gehen sie wieder runter. Nichtern betrachtet hatten sie auch
unten bleiben kénnen, doch wo ware dann die Uberwindung und damit das Gliick ge-
blieben?

Gliicklos.

Ahnlich beim Golf: Menschen versuchen mit vielen Hélzern und Eisen - die nicht opti-
mal sind, um einen Golfball zielgerichtet zu befordern - eben jenen kleinen Ball Uber
17 Locher in das 18. Loch zu bekommen. Noch wirrer beim Fuf3ball: Elf Spieler
versuchen unter groflen Anstrengungen, einen Ball in das gegnerische Netz zu
bringen, um das dann ausgelassen zu feiern. Daflir nehmen sie jahreslanges,

hartes Training und schwere Verletzungen in Kauf. Doch kaum
ist der Ball im Netz, holen sie ihn wieder raus und spielen
weiter. Als wollten sie noch einmal glicklich werden oder
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dem Gegner eine Chance auf sein eigenes Glick geben. - '
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Denn FulB3ball bietet die Moglichkeit, in 90 Minuten viele Glicksmomente zu schaffen.
Gliick ist schlieBlich eine Uberwindungspramie. Darum gibt es einen riesigen Markt
fir Uberwindungsmaoglichkeiten. Es gibt unzihlige Anbieter und Vermarkter von Aben-
teuern und Abenteuerchen. Manche sind eher ,Teuerchen”, wenn Gutscheine nicht
eingelost werden. Es ist eine schwer verstandliche Besonderheit, sein Leben ge-
gen Gutscheine einzutauschen, die sich oft genug nicht wie Gutscheine, sondern wie
Schlechtscheine anfiihlen. Das Leben selbst sollte die Sahneschnitte sein, doch , Er-
lebnisgutschein” klingt fir mich eher nach Magerquark und damit Ersatzbefriedigung
> fur alle, deren Leben so gar kein Rummelplatz ist. Warum auch immer ...
Wer auch ohne dieses perfide System der Uberwindungsméglichkeiten noch gliicklicher
werden will, steigt aus der Komfortzone aus, stiirzt sich ins tagliche Leben und macht
sein Leben zu einem (kleinen) Abenteuer. Das muss keine Weltreise sein. Das kénnen
Mikro-Abenteuer, kleine Erlebnisse, Anderungen im Leben direkt vor der Haustiir sein.







G lick ist eine Entscheidung, eine Entscheidung, sich zu Uberwinden,
sich zumindest ein bisschen ins Leben zu stlrzen. Manchmal ist es

eine einzige Entscheidung, die Uber unser Leben entscheidet. Und was
kostet es schon, Traume wahr werden zu lassen?
Es kostet Mut.

Dieses Buch will beides. Mit der grafisch schonen Gestaltung kann man
sich im Gliick der Achtsamkeit tiben und die schonen Dinge, die andere
geschaffen haben, einfach genief3en. Hingegen die Zitate, Spriiche und
Geschichten sollen Dich inspirieren, aus Deinem Leben ein Abenteuer
mit vielen neuen Uberwindungen zu machen - und damit Dein Gliick
zu erobern.
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Rituale machen glucklich. Ich selbst habe einige wenige Rituale, zum Beispiel dass
ich meinen Laptop erst dann zuklappe, wenn der Posteingang-Ordner meiner E-Mails
leer ist, oder mein kurzes In-mich-Gehen, kurz bevor ich fir einen Vortrag auf die
Bihne trete. Dieses Ritual von William H. McRaven, einem ehemaligen Admiral der
United States Navy Seals, hat mich besonders beeindruckt:

Jeden Morgen in der Navy-Seal-Grundausbildung tauchten unsere Lehrer, die zu
dieser Zeit alle Vietnam-Veteranen waren, in unserer Kaserne auf und inspizierten
als Erstes unser Bett. Wenn du es richtig gemacht hast, mussten die Ecken qua-
dratisch sein, die Bezlige festgezogen, das Kissen direkt unter dem Kopfteil zentriert
und die zusatzliche Decke ordentlich zusammengelegt am Fuf3 des Bettes. Es war
eine einfache Aufgabe - bestenfalls banal. Jeden Morgen mussten wir unser Bett
perfekt machen. Es erschien mir damals ein wenig lacherlich, vor allem angesichts
der Tatsache, dass wir echte Krieger sein wollten, harte, kampferprobte Seals, aber
die Weisheit dieses einfachen Aktes hat mich viele Male bestarkt.

Wenn Du jeden Morgen Dein Bett machst, hast Du die erste Aufgabe des Tages er-
ledigt. Es gibt Dir ein kleines Gefiihl des Stolzes, und es wird Dich ermutigen, eine
weitere Aufgabe und eine weitere und eine weitere zu erledigen. Am Ende des Ta-
ges haben sich aus dieser einen Aufgabe viele Aufgaben ergeben. Wenn Du Dein Bett
machst, wird Dich dies bestarken, dass kleine Dinge im Leben keine kleine Rolle spie-
len. Wenn Du die kleinen Dinge nicht richtig machen kannst, kannst Du niemals die
grof3en Dinge richtig machen.

Und wenn Du einen miserablen Tag hast, wirst Du nach Hause zu einem ordentlichen
Bett kommen, das jeden Tag ordentlich gemacht wird - das Du gemacht hast. Und Du

wirst daraus neuen Mut schopfen, dass morgen alles besser wird.

Wenn Du also die Welt verandern willst, mach Dein Bett.



Viele Menschen, insbeson-

dere die, die andere Menschen
motivieren wollen, sagen: ,So wie Du
eine Sache machst, so machst Du alles im

Leben.” Oftmals wird diese Aussage in Motiva-

- tionsseminaren als Grundlage genommen, um Lei-
;chaft und Exzellenz einzufordern. Naturlich stim-
Ich dem zu. So viele Menschen machen alles im Leben

mit einer solchen MittelmafBigkeit, geradezu einer Lebens-
) \u.. lahmung, dass man daran ersticken konnte. Man kann am
Verhalten antizipieren, dass ein neues Projekt — mit der alten
Haltung - kaum bessere Ergebnisse bringt als die Vergangen-

heit. So wie Du e|

ache machst, so machst Du alle. Ande-
rerseits: So sehr d ssage stimmen mag - so verkehrt ist sie
L

ur mich. Ich strebe gerne die Weltmeisterschaft an. Ich liebe
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Jenseits vom Mittelman
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WAHRIEEND

sich manche nach Jahren immer noch die Frage stellen
ob sie auf dem richtigen Weg sind,

haben die %mlag-(}Im(ylzé_l(‘é‘lg_l\

den Weg, auf dem sie gehen,
einfach zum richtigen gemacht.
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ORANGEN KAUFEN FUR PROFIS

Ein junger Mann wollte fir ein angese-
Er be-
warb sich und wurde zu einem Vorstel-

henes Unternehmen arbeiten.

lungsgesprach eingeladen, er bekam den
Job. Ehrgeizig wie er war, setzte er sich
sein nachstes Ziel: eine Beforderung. Er
wollte Abteilungsleiter werden. Er erle-
digte immer alle seine Aufgaben. Er be-
gann frih am Morgen und blieb lange im
Biro, damit sein Chef auf jeden Fall mit-
bekam, dass er Uberstunden machte.
Jahre spater wurde eine Stelle als Ab-
teilungsleiter frei. Zu seiner Bestir-
zung erfuhr der junge Mann, dass ein
Mitarbeiter,

Monate im Unternehmen war,

anderer der erst sechs
befor-
dert worden war. Er stiurzte zu sei-
nem Chef und verlangte eine Erklarung.
Der  kluge

Vorgesetzte  entgegne-

te: ,Bevor ich |hre Frage beantwor-
te, wirden Sie mir einen Gefallen tun?”
.Ja, naturlich”, erwiderte der Angestellte.
Wirden Sie in den Supermarkt gehen
und ein paar Orangen kaufen? Meine Frau
braucht welche.” Der junge Mann erklar-
te sich einverstanden und ging in den La-
den. Als er wiederkam, fragte der Chef:
.Nun, welche Sorte haben Sie gekauft?”

.Orange”, erwiderte der junge Mann er-
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staunt. ,Sie wollten doch, dass ich Oran-
gen kaufe, und das habe ich gemacht.
Hier sind sie.” .Wie viel haben sie ge-
kostet?”, fragte sein Chef. ,Das weif} ich
nicht genau”, gab er zur Antwort. ,Sie
hatten mir 30 Dollar gegeben. Hier sind
der Beleg und das Wechselgeld.”,Vielen
Dank”, erwiderte sein Chef. , Jetzt setzen
Sie sich bitte.”

Der Vorgesetzte rief nun den Mitarbeiter
herein, den er befordert hatte, und stell-
te ihm die gleiche Aufgabe. Auch dieser
erklarte sich einverstanden und ging in
den Supermarkt. Als er kurz darauf wie-
derkam, fragte der Chef: ,Welche Sorte
haben Sie gekauft?” ,Nun ja“, erwiderte
er. .Es gab ziemlich viele Sorten - Na-
velorangen, Blondorangen, Blutorangen,
Mandarinen und noch mehr. Ich wusste
nicht, welche ich kaufen sollte. Sie hatten
Ja gesagt, dass lhre Frau welche brauche,
und so habe ich sie angerufen. Sie er-
zahlte mir, dass sie eine Party plane und
Orangensaft machen mochte. Also habe
ich den Verkaufer gefragt, welche Sorte
den besten Saft gibt. Er erklarte mir, dass
die Blondorangen besonders sif3 und
saftig seien, also habe ich diese Sorte
genommen. Ich habe sie auf dem Ruiick-
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weg bei lhnen zu Hause abgeliefert. lhre
Frau hat sich sehr dariber gefreut.”
.Wie viel haben sie gekostet?”, fragte
sein Chef. ,Tja, das war auch so ei-
ne Sache. Da ich nicht wusste, wie
viele ich kaufen soll, habe ich Ih-

re Frau gefragt, wie viele Gas-

te sie erwartet. Zwanzig, er-

fuhr ich. Dann habe ich den
Verkaufer gefragt, wie viele
Orangen man braucht, um Saft

fur zwanzig Leute zu machen.

Es waren ziemlich viele. Darauf-

hin habe ich um einen Mengenra-

batt gebeten, und diesen auch be-
kommen. Eigentlich kostet so eine
Orange 75 Cent, aber ich habe nur
65 Cent bezahlt. Und bitte nicht wun-
dern, ich habe dem Verkaufer erlaubt,
noch ein kleines Stickchen Ingwer
beizulegen, denn mit einer hauchfei-
nen Note Ingwer soll der Orangensaft
noch etwas besser schmecken und ge-
sinder sein. Hier sind das Wechselgeld
und der Beleg.” Der Chef sagte lachelnd:
.Danke, Sie konnen gehen.”

Er sah zu dem jungen Mann, der das alles
beobachtet hatte. Dieser sagte: ,Ich ver-

stehe, was Sie meinen.”
nach Randall L. Ridd
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