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Gliick ist kein Geschenk der Gotter,
sondern die Frucht innerer Einstellung.

Erich Fromm

EINFUHRUNG: WARUM SIE NICHT
GLUCKLICH WERDEN, SOLANGE SIE ANDERE
ANDERN WOLLEN

Ich konnte sie schiitteln, die Frau an der Supermarktkasse vor
mir. Es ist Freitagabend, ich bin miide und habe es eilig. Schlechte
Kombination. Und da hére ich, wie die Frau zur Kassiererin sagt:
»44,89? Das miisste ich passend haben.« In aller Seelenruhe, so
kommt es mir vor, riihrt sie nun in ihrem Portemonnaie herum,
kramt kupferfarbene Miinzen hervor, bedugt sie priifend: »Vier,
sechs, sieben ... Ach nein, passt doch nicht.« Dass die Schlange
hinter ihr inzwischen noch linger geworden ist, scheint sie gar
nicht zu bemerken. Nach einer gefiihlten Ewigkeit findet sie end-
lich einen Fiinfzig-Euro-Schein im hinteren Teil ihrer Borse. Geht
das nicht ein bisschen schneller? Inzwischen ist meine Laune auf
dem Tiefpunkt.

So richtig gut begonnen hat der Tag ohnehin nicht. Auf mein -
wie ich fand - tolles Seminarkonzept hin rief mich die Assisten-
tin des Personalleiters an. Alles sei wunderbar, nun miisse ich nur

noch das Ganze in das dafiir vorgesehene Formular der Personal-



abteilung eintragen. »Sie verstehen, Frau Kreyf3ig, die Vorschrif-
ten. Ich maile Thnen mal den Bogen. Den brauchen wir moglichst
heute noch zuriick, um das Go des Chefs zu bekommen.« Als ich
den Anhang 6ffnete, stiefd ich auf ein achtseitiges Formblatt mit
vielen Kdsten, Ausfiillblécken und Winzigschrift. Na prima. Miis-
sen die so biirokratisch sein? Wahrend ich mich durch die Seiten
kdmpfte, der Anruf einer Freundin: Sie organisiert den Jung-
gesellinnenabschied einer gemeinsamen Freundin und wollte
nun Ideen mit mir durchsprechen. Ob ich rote oder rosa T-Shirts
besser fande? Ich atmete tief durch und entschied mich fir Rot.
»Warum das denn? Also, ich find ja Rosa besser.« Meine Giite, hat
die nichts Besseres zu tun? Ich versuchte, das Gesprach abzukiir-
zen, und erntete ein pikiertes: »Du hast ja nie Zeit!« Ich legte auf
und kdmpfte den Rest des Nachmittags mit meinem schlechten
Gewissen und dem Ausfiillformular. Und jetzt auch noch die

Kleingeldfetischistin vor mir.

Kommt Thnen das bekannt vor? Wir verbuchen das

schnell unter »mieser Tag«. Gliick sieht anders aus.

Wenn die anderen sich nur dndern wiirden, schnel-

Wenn die anderen ler waren, unbiirokratischer, weniger kompliziert!
uns das Leben Unser Leben ware so viel einfacher. Doch was ist
schwer machen ... eigentlich passiert? An der Supermarktkasse hat
es zwei Minuten langer gedauert, am Freitagabend
keine grofe Uberraschung. Das Konzept wird ver-
mutlich angenommen, es gibt nur noch eine iiberschau-
bare Hiirde. Und in drei Wochen wird es eine rauschende Party
geben, auf die ich mich eigentlich freue. Und doch kennen wir



wohl alle den Gedanken, unser Leben wdre leichter und letztlich
auch gliicklicher, wenn »die anderen« uns nicht immer wieder
kleinere oder groflere Kniippel zwischen die Beine werfen wiir-
den. Langsame Mitkunden oder nervige Formulare sind da noch
das geringste Ubel. Wie viele Eltern hadern mit ihren lingst er-
wachsenen Kindern, beispielsweise weil die nicht so ehrgeizig
sind wie erhofft und statt Arzt lieber Eventmanager werden? Wie
viele erwachsene Kinder besuchen ihre vermeintlich »spief3igen«
Eltern nur noch aus Pflichtgefiihl und leiden unter den immer
gleichen Themen und Vorhaltungen am Kaffeetisch? Wie vie-
le Fihrungskrafte schimpfen tiber die Azubis von heute, die al-
les tiber Apps und Smartphones wissen, aber noch nie was von
Kommasetzung gehort haben? Wie viele Beziehungen zerbrechen
an unterschiedlichen Vorstellungen davon, was ein »gelungener
Abend« ist und wie penibel es im Haushalt zugehen muss? Ganz
zu schweigen davon, wie man »richtig« Weihnachten feiert und
die Grundsatzfrage »Bei deinen oder meinen Eltern?« lost.

Der Anderungswunsch ist gegenseitig und er ist iberall. Doch
wenn ich will, dass du dich dnderst, und du willst, dass ich mich
andere, finden wir uns gemeinsam in einer Sackgasse wieder.
Und dann? Stillstand, Sprachlosigkeit, im schlimmsten Fall Ent-
fremdung und Trennung. Mein personlicher Schliisselmoment
war ein einziger Satz, der eine langjahrige Freundschaft zerstorte,
die zu meiner Hamburger Freundin Katja. Wir kannten uns seit
unserem elften Lebensjahr. Hatten zusammen unsere Jugend
verbracht, Boygroup-Sanger angeschmachtet, getanzt, gelacht,
geweint, gestritten, uns wieder vertragen, unzahlige gemeinsame



Urlaube, Abende, Tage, Nachte und Stunden miteinander erlebt
und richtig viel Spafl miteinander gehabt. Eines Abends vor ei-
nigen Jahren — wir hatten uns gerade noch prachtig amiisiert —
erzdhlte ich ihr, dass ich mich entschieden hadtte: Ich wiirde von
Hamburg nach Freiburg ziehen. Meine grofle Liebe lebte dort, und
ich genoss jede Sekunde in dieser Stadt und Region. Katjas Reak-
tion machte mich erst einmal sprachlos: »In Freiburg kannst du

doch niemals gliicklich werden!«

Pause. Ich glaubte nicht richtig zu héren, zwang mich, durchzu-
atmen. Wie bitte?! Kein »Oh, ich freue mich, dass du dein Gliick
gefunden hast!«. Kein »Cool, wann kann ich dich besuchen kom-
men?«. Kein »Wann geht'’s los? Brauchst du Hilfe beim Umzug?«.
Schlagartig schien die Raumtemperatur um zehn Grad gefallen zu
sein. Wenig spdter verabschiedete ich mich kiihl. Ein paar hof-
liche Telefonate spater war es vorbei mit unserer Freundschaft.
Das tat richtig weh, doch mit Katja dariiber reden oder ihr ver-
zeihen konnte ich damals nicht. Mir ist natiirlich bewusst, dass
nicht dieser eine Satz unsere Freundschaft zerstorte. Es gab eine
Vorgeschichte der schleichenden Entfremdung, zu der auch ich
meinen Teil beigetragen habe, keine Frage.

Bis ich anfing, mich intensiv mit Personlichkeit und ihren Wur-
zeln zu beschaftigen, wusste ich nicht, was ich hdtte anders ma-
chen sollen. Heute ist mir klar: Katjas kompromissloses Urteil
und der Wunsch, der andere moge sich dndern, sind Kehrseiten
derselben Medaille — der Medaille unserer personlichen Prdgung,
unserer Werte und Gewohnheiten, unserer Erfahrung und nicht
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zuletzt auch unserer Gene. All das bestimmt, wie Warum der Ande-
wir die Welt sehen. Das Vertrackte dabei: Wir un- rungswunsch in eine
terstellen, die oder der andere miisse »die« Welt Sackgasse fihrt ...
doch genauso sehen. Und wundern uns, warum sie

oder er so merkwiirdig anders reagiert und urteilt. In
Katjas Vorstellung war Hamburg der Nabel der Welt. Ihr
Vater, ein begnadeter Musiker, war hier geboren und erfolgreich
geworden, hatte alle Hohen und Tiefen eines Kiinstlerlebens
in Hamburg durchlebt. Dass es nirgendwo anders schoner sein
konnte als in dieser Stadt, war in Katjas Welt vollkommen klar.
Hamburg war der sichere und inspirierende Hafen, den man
nicht verlassen sollte und wollte. Mit meinem heutigen Wissen
hdtte ich verstandnisvoller reagiert. Ich hdtte Katjas Statement
nicht als herzlos gedeutet, sondern die Angst herausgehort, mich
als Freundin zu verlieren. Ich hdtte dariiber gesprochen, wie sehr
ich mir wiinsche, dass unsere Freundschaft die Entfernung tiber-
lebt. Vermutlich hdtte ich Katja und mir selbst viel Traurigkeit
erspart. Mein Leben wdre phasenweise sehr viel gliicklicher ge-
wesen. Und Katja zdhlte vermutlich noch heute zu mei-

nem Freundeskreis.

Inzwischen bin ich Giberzeugt: Wer sich mit echter .. und wie es sich
innerer Uberzeugung von der Idee verabschiedet, gelassener lebt.
andere miissten die eigene Weltsicht teilen und

sich so verhalten, wie man selbst sich das vorstellt,

lebt zufriedener und gliicklicher. Sie oder er hat bes-

sere Beziehungen und bekommt mehr Anerkennung und

Wertschdtzung als jemals zuvor — eine der wichtigsten Gliicks-
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quellen iiberhaupt. Dabei geht es nicht um Gleichgiiltigkeit,
sondern um Verstehenwollen, um ein Verstdndnis, das zugleich
die Chance bietet, gemeinsam aus der Sackgasse gegenseitiger
Vorurteile und Forderungen herauszufinden. Dieses Buch ist als
Wegweiser dazu gedacht. Es blindelt mein Wissen iiber Person-
lichkeit und nimmt Sie mit auf eine Reise, die spannender ist als
jeder Abenteuerurlaub: die Reise ins eigene Ich und in die Welt
unseres Gegeniibers. Im Kapitel 2 gibt es einige Ubungen, die Sie
auf dieser Reise unterstiitzen werden. Die Ubungen stehen Ihnen
zusdtzlich als kostenfreier Download zur Verfiigung, Sie finden
Hinweise an den entsprechenden Stellen im Buch.

Viel Spafd dabei wiinscht IThnen

Ihre Nele KreyRig

Freiburg im Breisgau, Herbst 2019
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Vollkommen liebenswert und vollkommen hassenswert
sind nur die Menschen, die man nicht kennt.

Evelyn Waugh

1T IN DER BEWERTUNGSFALLE

Kennen Sie Rumpel? Das ist der Griesgram in der Sesamstrafle.
Neben Schrott und Miill liebt er Leute, die schlechte Laune ha-
ben. Wenn jemand gut drauf ist oder gar begeistert, bringt ihn das
aus dem Konzept. Wir alle kennen solche Rumpels: den Onkel,
der jede Familienfeier mit Dauerschimpfen iiber die Politik, die
Wirtschaft, die EU oder auch die Jugend von heute begliickt. Die
Nachbarin, die ein Haar in jeder Suppe findet (Treppe nicht ge-
putzt, Staubsaugen in der Mittagsruhe oder die Neuen, die sich
noch nicht vorgestellt haben). Die Bekannte, die auf die arglose
Frage »Wie geht's?« jedes Mal haarklein berichtet, was ihre Chefin
(oder auch ihr Mann, der Handwerker, die Klassenlehrerin) wie-
der alles falsch gemacht hat. Was wir dabei gern iibersehen, ist
der Rumpel in uns selbst. Und der kann uns das Leben hin und

wieder ganz schon vermiesen.
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»Die spinnen doch!«
Der tdgliche Frust zu Hause und am Arbeitsplatz:
Nervende Vorgesetzte und Socken unterm Bett

Moni ist einfach nur wiitend. Jeden Tag das gleiche Spiel: Handtii-
cher zusammengekndult auf der Badewannenkante, schmutzige So-
cken im Schlafzimmer und die Kaffeetasse vom Friihstiick in der Spiile
statt in der Spiilmaschine, die Luftlinie etwa 30 Zentimeter entfernt
ist. Was denkt sich ihr Mann Jens nur dabei? Als sie an einem triiben
Herbstmorgen das Haus verldsst, ist sie bereits kurz davor zu platzen.
Es ist Montag und besonders gut geschlafen hat sie nicht. Den Bus er-
wischt sie gerade noch, aber der Busfahrer fdhrt so ruckartig an, dass
sie beinahe stiirzt. Macht der das extra? Im Biiro angekommen, findet
sie eine Notiz ihres Chefs vor: »Frau Wagner, wir miissen noch mal
tiber den Messestand reden!« Kein Gruf3, kein »Hallo, Frau Wagner«.
So ein Blodmann. Oder ob sie einen Fehler gemacht hat? Hoffentlich
ist da nicht mehr im Busch ...

Das menschliche Gehirn ist ein Wunderwerk, ein wahrer Super-
computer. Es navigiert uns sicher durch den Alltag, 1asst uns blitz-
schnell nach der Haltestange greifen, wenn der Bus ruckartig an-
fahrt. Es versorgt uns mit Ideen zum neuen Messestand, speichert
die Vorlieben des Chefs, lasst uns die Morgenroutine schlafwand-
lerisch bewaltigen, wahrend wir iber alles Mogliche nachdenken,
vom Geburtstagsgeschenk fiir die Freundin bis zur anstehenden
Gehaltsverhandlung. Aber ist es auch so objektiv und zuverlds-
sig, wie wir bewusst oder unbewusst unterstellen? Nehmen wir

Moni - dieselbe Montagssituation, aber ein anderes Szenario:
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Moni hatte einen wunderbaren Sonntag. IThr Mann Jens hat sie zum
Hochzeitstag mit einem Armreif iiberrascht, den sie beim letzten
Schaufensterbummel bewundert hatte. Wie aufmerksam von ihm!
Als sie am Montagmorgen gut ausgeschlafen ins Bad kommt, muss
sie schmunzeln. Das mit den Handttichern wird ihr Jens in diesem Le-
ben wohl nicht mehr lernen, genauso wie das mit den Socken oder der
Kaffeetasse. Aber schliefilich hat sie sich auch wegen seiner Schus-
seligkeit in ihn verliebt. Auf der Fahrt ins Biiro hat sie Gliick. Sie
erwischt einen Bus friiher, der offenbar verspdtet ist und ordentlich
Gas gibt. Und ihr Chef hat endlich ihr Messekonzept ge-

lesen und will mit ihr dariiber sprechen.

Rein duflerlich hat sich am Montag nichts gedn- Ob Sie sich drgern,
dert. Was sich verindert hat, sind Monis Reaktio- entscheiden Sie.
nen. Sie interpretiert die Dinge anders. IThr Gehirn

lasst problemlos die eine Wertung zu (zerknautsch-

te Handtiicher = riicksichtslos) wie die ganz andere

(zerknautschte Handtiicher = liebenswert schusselig). Nun

gibt es nicht an jedem Sonntag schone Uberraschungen und

liebevoll ausgesuchte Geschenke. Das dndert aber nichts an der
Tatsache, dass Monis Montagsdrger im ersten Szenario wie auch

ihre Freude im zweiten Szenario hausgemacht sind. Im Alltags-
verstandnis sind es jedoch die anderen, die uns drgern, und wir
reagieren nur auf die von auflen an uns herangetragenen tagtag-

lichen Zumutungen: Teenager, die morgens nicht aus dem Bett
kommen, Ehepartnerinnen und -partner, die sich beim Friih-

stiick hinter der Zeitung vergraben, Unbekannte, die uns den

letzten Parkplatz vor der Nase wegschnappen. All das bewerten
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wir, und wenn es gegen unsere eigenen Vorstellungen und Be-
diirfnisse verstdflt, drgern wir uns eben. Und zwar je nach

persdnlichem Temperament mehr oder weniger.

Griesgram und Schon die Temperamentsfrage ldsst allerdings
Sonnenkind wohnen Zweifel aufkommen, ob wirklich »die anderen«
Tir an Tir.

schuld sind am Alltagsfrust. Der eine Kollege im
Biiro hat die berlchtigte kurze Lunte und geht
schon bei Kleinigkeiten an die Decke. Eine Kollegin
dagegen lichelt die gleichen Argernisse einfach weg.
Bereits die Antike unterschied den reizbaren Choleriker vom
gleichmiitigen Phlegmatiker, den griiblerischen Melancholiker
vom heiteren Sanguiniker. Die Bereitschaft der Menschen, sich
zu drgern, ist ganz offensichtlich unterschiedlich, auch wenn wir
heute Personlichkeit differenzierter sehen als die antiken Philo-
sophen (vgl. dazu Kapitel 2). Dass die Neigung zum Argern unter-
schiedlich ist, fiihren uns ja auch die Griesgrame und Sonnen-
kinder in unserem Umfeld vor Augen. Fiir die ersten ist die Welt
eine einzige Provokation, fiir die zweiten ein Geschenk. Dabei
kann kein Zweifel daran bestehen, dass beide auf demselben Pla-
neten leben, manchmal sogar Tiir an Tir oder Biiro an Biiro. Ent-
scheidend ist neben der Personlichkeit auch die Tagesform. An
manchen Tagen kann uns vermeintlicher Arger nichts anhaben,
an anderen sind wir diinnhdutiger. Wer frisch verliebt ist, dem
ist ein unfreundlicher Busfahrer ziemlich egal. Doch wer sich am
Frithstiickstisch schon gezofft hat, nimmt dasselbe Verhalten wo-
moglich sehr personlich.
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Der Zwilling des Argers ist der Wunsch, die oder der andere moge
sich dndern, sich doch bitte schdn unseren Vorstellungen anpas-
sen, etwas freundlicher, ordentlicher, zuverldssiger, riicksichts-
voller, schneller, langsamer, weniger empfindlich und derglei-
chen mehr sein. Die Liste liefle sich endlos verlangern. Doch ware
wirklich alles gut, wenn Monis Mann ab sofort die Socken zum
Waschekorb triige und die Handtiicher ordentlich aufhdngte? Al-
ler Wahrscheinlichkeit nach gdbe es auch dann noch gentigend
andere Argernisse. Und geht es bei der ganzen Sache tatsichlich
nur um Schmutzwdsche und ein ordentliches Badezimmer? Der
eigentliche Ausldser des Argers sind ja nicht Socken oder Hand-
tiicher am falschen Platz, sondern das, was Moni hineininterpre-
tiert, ihre Bewertung: dass Jens keine Riicksicht nimmt, sich dar-
auf verldsst, dass sie hinter ihm herraumt, oder Ahnliches. »Wenn
du mich wirklich liebtest, wiirdest du gern Knoblauch essen«
heifdt ein Buch des bekannten Philosophen Paul Watzlawick, der
sich intensiv damit beschdftigt hat, wie jeder von uns seine eige-
ne Wirklichkeit konstruiert, also auf typische Weise interpretiert
(zum »Konstruktivismus« spater mehr). Auf diese Weise taugt
sogar Knoblauch als Liebesbeweis und eine schmutzige Socke als
Kriegserklarung. Einen Gefallen tun wir uns damit nicht.

Wer sich regelmadfig drgert und aufregt, schadet damit am aller-
meisten sich selbst. Man kann sich tatsachlich krankdrgern, wie
Arzte wissen. Und dabei geht es nicht nur um Magengeschwiire,
sondern auch um Verspannungen, Riicken- oder Kopfschmerzen,
Bluthochdruck, Schlafstérungen oder Herzprobleme. Wenn wir

uns drgern, schiittet unser Gehirn Stresshormone (z. B. Adrenalin,
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Kortisol) aus. Geschieht das hdaufig und gelingt es uns nicht, den
Stress wirksam abzubauen, werden wir krank. »Wer 6fter ausras-
tet, ist frither tot«, schreibt die Wirtschaftswoche unter Berufung
auf eine Metastudie von US-Forschern, die etliche Untersuchun-
gen aus flinf Jahrzehnten zusammenfasst und einen Zusammen-
hang zwischen »intensiven negativen Emotionen« und einem
erhohten Risiko fiir Herzinfarkte, Schlaganfdlle und andere erns-
te Erkrankungen herstellt.! Das heif3t natiirlich nicht, dass jeder
morgen umkippt, der sich heute zu viel gedrgert hat. Es zeigt aber,
dass ein Leben, in dem wir uns weniger iiber andere aufregen und

uns seltener wiinschen, sie wiaren anders, nicht nur scho-

ner, sondern auch gestiinder ist.

Die Hoffnung stirbt Dabei ist es eigentlich erstaunlich, dass wir uns
zuletzt: Silvester- immer wieder wiinschen, unser Partner oder
vorsdtze.

Nachbar, die Chefin oder der Kollege wiirden sich

dndern. Wieso sind wir da eigentlich so optimis-

tisch, obwohl wir selbst oft genug an unseren eige-

nen Anderungsvorsitzen scheitern? Schlieflich sind
spatestens im Februar jedes Jahres Millionen von Silvestervorsat-
zen Geschichte, meistens auch unsere eigenen. Und das, obwohl
es oft »nur« darum geht, ein paar Kilo abzunehmen, 6fter Sport
zu treiben oder etwas weniger Alkohol zu trinken. Wenn wir es
selbst nicht schaffen, unser Verhalten in derart iberschaubaren
Grenzen zu dndern, wieso erwarten wir dann, andere wiirden es
tun - und das auch noch uns zuliebe? Der Verdacht liegt nahe,
dass wir zufriedener waren, wenn wir uns von dieser Illusion ver-

abschieden.
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»Du bist ja total Neunziger!«

Warum wir stdndig werten und woher unsere Urteile stammen

Vereinfacht gesagt, beruhen unsere Anderungsanspriiche auf der
Vorstellung, dass wir selbst zu wissen glauben, wie es »richtig«
ist. Wir bewerten die Welt um uns herum, stellen fest, dass etwas
(oder jemand) nicht so ist, wie wir das erwarten, und ziehen dar-
aus den Schluss, der andere solle sich dndern. Es ist schlief}lich
nur zu seinem Besten! Ironisch iiberspitzt schildern das die Arzte

in ihrem Song »Jungex, der so beginnt:

»Junge, warum hast du nichts gelernt?
Guck dir den Dieter an, der hat sogar ein Auto.
Warum gehst du nicht zu Onkel Werner in die Werkstatt?

Der gibt dir 'ne Festanstellung, wenn du ihn darum bittest.

(Refrain) Junge - und wie du wieder aussiehst!
Ldcher in der Hose und stdndig dieser Ldrm.

Was sollen die Nachbarn sagen?

Und dann noch deine Haare, da fehlen mir die Worte.
Musst du die denn fdrben?

Was sollen die Nachbarn sagen?

Nie kommst du nach Hause, wir wissen nicht mehr weiter.«

Das klingt, als ob die Mitglieder der Punk-Band zu Hause einiges
zu horen bekommen haben. Aber auch umgekehrt, von Jung zu
Alt (oder zumindest Alter), funktioniert die Bewertungskeule.

»Das ist ja total Neunziger«, sagte meine damals sechzehnjahri-
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ge Schwester zu mir, weil ich lieber einmal telefonieren wollte,
als WhatsApp-Pingpong zu spielen und Dutzende Nachrichten
auszutauschen, um einen simplen Sachverhalt zu kldren. Als ich
sie nach dem Warum fragte, meinte sie: »Wenn wir schreiben,
konnen wir beide doch erst mal in Ruhe nachdenken, bevor wir
antworten.« Kein schlechtes Argument, oder? (Was auch schon
wieder eine Wertung ist ...) Ob wir wollen oder nicht, wir alle be-
werten im Alltag stindig. Wie oft etwa ertappen Sie sich bei Sat-

zen oder auch Gedanken wie den folgenden:

« »So ein Idiot (Dummkopf, Blddmann, karrieregeiler Mistkerl,
Biest, Miststiick ...)!«

» »Wie kann man nur?l«

* »Also, ich an deiner Stelle wiirde ...«

« »Du solltest besser ... «

« »Warum machst du nicht einfach ...?l«

« »Du warst ja schon immer ... (zdgerlich, unvorsichtig, viel zu
emotional, viel zu kopfgesteuert usw.)!«

« »Der oder die sollte sich mal ein Beispiel an ... nehmen!«

« »Das gehort sich nicht!« (»Das macht man nichtl«)

« »Das ist wieder mal typisch!« oder »... typisch Frau/Mann
(Einzelkind /Lehrer /Beamter /Handwerker / Politiker usw.)!«

« »Alle anderen haben aber ...«

- »Frau Miiller meint auch, dass ..« »Die Leute reden schon ...«
(Das ist die beliebte Variante fiir Konfliktscheue: sich ver-
stecken hinter anderen.)

« »Du wirst schon sehen, was du davon hast!« »Das wirst du

spater bereuen.« (= Droh-Variante)
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