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Zufriedenheit heifit for mich, den Augenblick zu leben.

Das hat mir mein Sohn Jakob, 5, beigebracht. Er ist
behindert. Er kann nicht kriechen. sitzen, laufen. stehen.
Seine Stimmungen wechseln schnell: Es ist nicht absehbar,
was passiert. Er ist leider oft krank. Ich kann thn keinen
Moment aus den Augenlassen. Jakob braucht 24 Stunden
am Tag Betreuung. lch habe es deshalb aufgegeben,

mein Leben zu planen. Meine elnzige Chance, mit Jakobs

Behinderung klarzukommen, ist. einen Schritt nach

dem anderen zu gehen. Weil ich so gelernt habe. den
Moment zu leben, bin ich ruhiger und ausgeglichener
geworden, Wenn Jakob gut drauf ist, kann er den Kopf
drehen und lacht das schinste Lachen. In diesem Augen-

blick binich entspannt und sorgenlos.

Von ULI HAUSER und STEFANIE
BRINKKOTTER (Fotos)

aben. Sein. Und gelten. Dass
einer alles hat, das ist selten.
So reimte Kurt Tucholsky.
Und wir héren uns reden:
Wiire doch schiin, wenn noch ...
Eigentlich schade, dass nicht ...
Ich will nicht meckern, aber ...
Irgendwas stort immer. Was macht es so
schwierig, zufrieden zu sein?

In Holland lebt ein Mann, der es mit
dieser Frage zur Professur gebracht hat.
Ruut Veenhoven, 62, forscht an der Rotter-
damer Erasmus-Universitit aber Lebens-
zufriedenheit und Gliick. Der Soziologe
sammelt Studien und Statistiken, wertet
Umfragen zu Emotionen und Erwartun-
gen aus. Veenhoven kann aus dem Stand
sagen, wo auf der Welt sich die Leute mehr
und wo sie sich weniger zufrieden schit-
zen. Dass gliubige Menschen gliicklicher
sind als Atheisten. Ordensleute langer ge-
sund bleiben. Paare mit Kindern nicht un-
bedingt zufriedener sind als solche ohne.
Und gute platonische Freundschaften gute
sexuelle Beziehungen nicht ersetzen.

Ruut Veenhoven forscht 60 Stunden in
der Woche. Zufriedene Menschen, sagt
er, haben immer viel zu tun. Nichts schaf-
fen mache ungliicklich. Wenn er nicht im
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Biiro sitzt, hiilt Veenhoven Vortriige in al-
ler Welt oder arbeitet auf seinem umge-
bauten Bauernhof bei Utrecht. Durch
grofie Fenster schaut er aufl die Milchkthe
seines Nachbarn; noch lieber schaut er in
seinen Computer. Seine ,World Database
of Happiness”, randvoll mit Daten und
Fakten, ist so etwas wie ein Gradmesser
der Zufriedenheit. Und der Versuch, mit
Hilfe weltweiter Umfragewerte ein Ge-
fiihl in den Griff zu bekommen.
Zufrieden, sagt Veenhoven, macht vor
allern, was viele langst als Selbstverstind-
lichkeit abgehakt haben. Ein geregeltes
Einkommen und bezahlte Arbeit, Gebor-

genheit in der Familie und bei Freunden,
Gesundheit und das Empfinden personli-
cher Freiheit in einer Demokratie. Wir
genieflen so viel Freizeit wie nie zuvor.
Haben die Wahl, unser Leben iber den
Haufen zu werfen oder so weiterzuma-
chen wie bisher. Konnen uns unsere

Lebensziele selbst aussuchen.

RUUT VEENHOVEN IST davon oberzeugt,
dass die Voraussetzungen fitr Zufrieden-
heit heute besser sind denn je. Vor hun-
dert Jahren zum Beispiel sei es in vielen
Gegenden Deutschlands nicht mbglich
gewesen, seinen Glauben, seinen Partner,
seinen Beruf selbst auszusuchen. Die Le-
benserwartung ist gestiegen, die medizi-
nische Betreuung hat sich dramatisch ver-
bessert. Die Alten von gestern sind die
Jungen von heute. Immer mehr Frauen
bekommen mit Anfang 40 das erste
Kind. Frither wurde man in diesem Alter
Grofmutter. ,Die Deutschen', sagt Ruut
Veenhoven, ,gehtren zu den 25 zufrie-
densten Vilkern der Welt”. Hinter den
Schweizern, den Skandinaviern, den Hol-
lindern und Amerikanern, aber weit vor
den Chinesen oder Indern. Und, das ist
eine Uberraschung, vor den Italienern.
‘Wunderbar. Hatten wir bisher doch
immer gedacht, Weltmeister im Jammern
zu sein. Was aber kann einer, der un- =




Dirk Milnster, 43, in
selnem Haus am Nieder-

rhein. Wenn er trommeit,
trigt er eine rote Hakama
nach japanischer Sitte

Ich habe frih meinen Vater verloren. mit sieben Jahren,

Und lange darunter gelitter: weil ich dachte, die anderen
Kinder in meinem Alter haben es besser, die sind glicklicher,
Dann aber, ich war elf und noch ein Kind, wurde mir klar,
dass der Verlust nicht mein Leben bestimmen sollte.

Ieh habe spater Krankenpileger pelemnt. war aul der Intensiv-
station und bekam schiieBlich die Chance, ein Hospiz mit
aufzubsuen. Bel uns gehen Kinder eln und aus, sle besuchen
ihre sterbenden Mitter, ihre Vater. Mir war das nicht
vergtinnt, tch konnte am Tode meines Vaters nicht telhaben,

zufrieden ist, mit der Statistik anfangen?
Was hilft es einem Arbeitslosen, dass die
Leute vor hundert Jahren schlimmer dran
waren? Der Hinwels, dass andere Men-
schen auch Kopfschmerzen haben, hilft
nicht gegen den Kopfschmerz.

Unzufriedenheit nihrt sich aus ent-
tiuschten Erwartungen. Gewinner von
Silbermedaillen bei Olympischen Spielen
hadern oft damit, den ersten Platz um ein
paar Zehntelsekunden verpasst zu haben.
Und sind weniger zufrieden als Drittplat-
zierte, die sich dartiber freuen, dberhaupt
eine Medaille gewonnen zu haben.

Fir den kanadischen Sozialwissen-
schaftler Alex Michalos richten sich die
Mafistibe filr Zufriedenheit nach der Be-
wertung drefer Lilcken:

@ zwischen dem, was man hat, und dem,
was man wiinscht.

® ywischen dem, was man hat, und dem,
was man glaubt, das andere haben.

@ Und der Liicke zwischen dem, was man
hat, und dem Besten, was man in der Ver-
gangenheit hatte.

Offensichilich sind Menschen zufrie-
dener, wenn sie wertschiiitzen, was sie ha-
ben. Nicht nur danach schielen, was ihnen
fehlt. Sich nicht mit denen vergleichen,
denen es besser geht. Mit denen, die lin-
gere Beine haben und schnellere Autos;
mehr Geld oder das groBere Haus. Von

Alexander dem Groflen ist Oberliefert,
dass er sich so lange an seinen Erfolgen
freute, wie er noch nicht die Gesetze der
Geometrie beherrschte. Als er in etwa er-
messen konnte, wie groff die Welt ist, die
er nach all seinen Eroberungen zu behert-
schen glaubte, und ihm bewusst wurde,
dass er nur einen Bruchteil unterworfen
hatte, war er sehr ungehalten. Zufrieden
werden, ein groBes Gliick. Zufrieden blei-
ben, ein Meisterstiick. Das hat micht Ale-
xander gesagt. Sondern die GroSmutter.
Wir sind permanent damit beschiftigt,
2u erfahren, zu bewerten, zu entscheiden,
zu handeln und das Geschehen um uns

nicht bei seiner Beerdigung dabei sein. im Hospiz lerne

* ichviel; vor allem, die kleinsten Dinge und Erlebnisse
wertzuschitzen. Das Leben zu genieBen, Natirich bin ich
taglich volier Emotionen; dann hilft mir die Rhythmik und
Energle beim .Tatka", Das ist traditionelles japanisches
Trommeln. lch habe mir eine Taiko™ selbst gebaut.

Sie zu spielen ist wie Meditation.

herum vorherzusagen. So malen wir uns
aus, was geschehen konnte, machen uns
schon Sorgen, wenn noch kein Anlass be-
steht, Und die Ansprache wachsen mit
dem Erreichten. Wer viel hat, will noch
mehr. Wir Menschen®, sagt Ruut Veen-
hoven, ,kiinnen uns immer Besseres vor-
stellen. Weil wir denken kénnen. Alles,
was moglich ist, wollen wir auch.”

ES GIBT EIN MEDIUM, das filr viele zum
Seismografen ihrer Unzufriedenheit ge-
worden ist: das Fernsehen. Wie sehr heu-
te Fernsehen und Werbung unser Wohl-
gefiihl beeinflussen, haben amerikanische
Psychologen versucht nachzuweisen. Sie
zeigten Fraven Bilder von schlanken Mo-
dels. Nach einer Weile hatte sich die Stim-
mung der Frauen verschlechtert, Sie sorg-
ten sich um ihre Figur. Dieselben Bilder
wurden auch Mannern gezeigt. Die waren
platzlich mit thren eigenen Frauen unzu-
friedener als vorher.

Wir verbringen unsere Zeit mit Abwi-
gen und Vergleichen. Und die Begierde ist
dlter als die Vernunft. Je lter wir werden,
umse jinger wollen viele aussehen. Gut
genug reicht micht, es muss mehr sein.
»Geben Sie sich nicht zufrieden, ist eine
Maxime unserer Zeit.

Wer zufrieden sein will, muss die einfa-
chen Dinge des Lebens wieder schitzen
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lernen, Und Geduld mitbringen. Das ist
die Erfahrung von Petra Rosner, 36, aus
Lahnstein bei Koblenz. Lange Jahre war sie
unzufrieden. Mal mit ihrem Auvssehen,
mal mit ihrem Job, dann mit ihrem Part-
ner. Verglich sich stindig mit Kollegen,
wollte alles perfekt machen. ,Mit mir ein
gutes Restaurant aussuchen war ein Dra-
ma. Keineswar gut genug. Ich konnte mich
nicht entscheiden. Immer dieser hohe An-
spruch. An mich selbst, an meine Umge-
bung” Eines Tages wurde sie sich selbst
leid, Sie stand vor dem Spiegel, schaute auf
ihre heruntergezogenen Mundwinkel und
fragte sich: Warum bin ich eigentlich nie
zufrieden? Sie war damals erst 25 Jahrealt.
Es begann ein Prozess der Selbstbe-
stimmung. Petra Risner versuchte, gute
Gefithle auszukosten. Nicht alles, was ge-
schah, auf sich zu beziehen. Ging eine
Kollegin gruBlos an ihr vorbei, tberlegte
sie nicht mehr gleich, was sie falsch ge-
macht haben konnte. Sie suchte bei
Freunden nicht mehr nach kleinsten Zei-
chen der Ablehnung oder Zustimmung,
weil sie lernte, ihrer Wahrnehmung zu
traven: ,lch habe begriffen, dass ich mit
mir zufrieden sein kann®, sagt sie heute.
Petra Risner bekam eine Ahnung da-
von, dass sie flir all das, was sie tut oder
denkt, selbst verantwaortlich ist. Nicht ein
bisschen, sondern ganz und gar, Sie lern-
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te, Vergangenes loszulassen und gelasse-
ner zu werden. ,Es gibt immer jemanden,
der es besser kann Und sie lernte ihre
Angste kennen. Die Angst, Risiken einzu-
gehen, Die Angst vor Verinderung. Da-
vor, den Herausforderungen des Lebens
nicht gewachsen zu sein. ,Wo die Angst
ist, geht's Jang", sagt Petra Rtisner: ,, Angst
kann ein guter Wegweiser sein,”

ANGST IST EIN GRUNDGEFUHL des Men-
schen. Angst vor Verlust, Angst vorm Ver-
sagen, Angst vor Vernichtung und Tod.
Stimmungen schwanken. Gefithle auch.
Wer seine Empfindungen im Laufe eines

—
g

Inmeinen Seminaren mache ich immer wieder

 dieselben Erfahrungen. Manager kommen mit

einem Siegerldcheln rein. Und sacken nach drei,
vier Tagen, wenn sie mal aus dem Nahkastchen
geplaudert haben, in sich zusammen, Ihnen

wird klar, wie elend thr Leben ist. Sie haben keine
echten Freunde, keine gute Partnerschaft, aber
viel Geld und noch mehr Arbeit. Dann reden wir
darliber, welche Folgen s hat, am Limit zu leben.
In jeder Beziehung der Beste 2u sein. Anspriiche
immer héher zu schrauben. Der tolle Liebhaber,
der perfekte Ehemann, Seine Grenzen nicht

2u erikennen. Die Sehnsucht nach Zulriedenhelt
bedeutet ja nicht, sein ganzes Leben umzukrem:
pein. Kleine Korvekturen kinnen viel bewirken.
Womit ich gute Erfahrungen habe, ist, sich mal in
Ruhe hinzusetzen und auf einer Skala von eins
bis zehn aufzuschreiben, in welchen Lebens-
bereichen ich weniger oder mehr zufrieden bin.
Job, Partnerschaft, Fitness, Finanzen. Es gibt
laum Menschen, dieam Ende ihres Lebens be-
reuen, zu wenig Zeit im Biro verbracht zu haben.

Tages beobachtet, wird feststellen, wie lau-
nenhaft das Leben ist. Jeder Mensch ist je-
den Tag anders. Zufriedenheit hat nicht
nur mit den Lebensumstinden zu tun,
sondern hingt vor allem von Uberzeugun-
gen und Einstellungen ab. Es ist die Hal-
tung zum Leben, die das Glas halb voll
oder halb leer erscheinen lisst. Wer sich
fragt: Warum passiert gerade mir das?’,
setzt sich unter enormen Erfolgsdruck. Er
unterstellt, die Dinge nicht im Griff zu ha-
ben. So, als sei es maglich, in jeder Situati-
on sein Leben beherrschen zu kdnnen. Die
Wissenschaft vom Wohlgefiihl orientiert
sich nicht an Alter und Geschlecht, Ausse-
hen, Intelligenz oder Bildung. Diese Dinge
haben keine grofen Auswirkungen auf das
Gefiihl von Zufriedenheit. Ein hisslicher
alter Mann kann genauso zufrieden sein
wie ein schéne junge Frau. Einkluger Kopf
unzufriedencr als cin cinfiltiger Mensch,
wZufriedenheit’, sagt der Kélner Per-
sonlichkeitstrainer Ralph Goldschmidt,
4], ,bedeutet, an sich zu arbeiten. Wir
konnen selbst entscheiden, wie wir leben
mochten. Uns muss nur klar sein, wel-
chen Preis wir zu zahlen bereit sind.
Goldschmidt, Diplomvolkswirt, hat viel
mit Menschen zu tun, die ihr Verhiltmis
zu Anspruch und Erfolg kldren wollen.
whauch unser Ehrgeiz entscheidet dariiber,
ob wir mit unserem Leben zufrieden 5



sind. Extremer Ehrgeiz macht vielleicht
erfolgreich, ist aber ein Glickskiller

Ralph Goldschmidt ermutigt seine Se-
minarteilnehmer, ihre wirklichen Bediirf-
nisse zu ergritnden. Herauszufinden, an
was sie sich gewthnen kinnen, und an
was nicht. Er ermutigt seine Kunden, per-
sonliche Stirken zu formulieren, aber
auch Schwichen. Und sich mit diesen an-
zufreunden. Ermuntert sie, Gutes im
Schlechten zu sehen und das Schlechte im
Guten zu tibersehen.

KANN ZUFRIEDENHEIT GELERNT wer-
den? Gibt es so etwas wie ein Training?
wAuf jeden Fall®, sagt Manfred Spitzer,
Leiter der Psychiatrischen Universitits-
klinik in Ulm. ,Wenn ich mein Gehirn
dazu bringe, mich mit positiven Dingen
zu beschiftigen, geht es mir auf Dauer
besser! Jede Erfahrung, jeder Denk- oder
Gefuhlsakt produziere fliichtige, wenige
Millisekunden dauernde Aktivierungs-
muster im Gehirn. ,Die Verarbeitung
dieser Muster verandert das Gehirn. Gute
Gedanken werden zu Nervenimpulsen,
an die sich der Geist gewShnt" Stress lisst
Nervenzellen sterben: Wer stindig an das
Schlechte denkt oder chronisch unzufrie-
den ist, schadet seiner Gesundheit
Professor Spitzer bittet seine Patien-
ten, ,lagebiicher der Zufriedenheit” zu
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Petra Résner, 36,
haderte lange mit
ihrem Aussehen
und ihrem Job.
Jetztist sie mit
sich im Reinen

schreiben und positive Gefiihle festzuhal-
ten. Darauf zuachten, was Freude auslost.
Die ersten Sonnenstrahlen am Morgen,
bunte Blumen, ein Spaziergang im Park.
Er hilt sie an, Befirchtungen, Selbstvor-
wilrfe und Sorgen auf einem Blatt Papier
zu notieren. Schlechten Nachrichten gute
Annahmen gegenitberzustellen. Sie sollen
versuchen, wieder das Lachen zu lernen.
Und nach dem Aufstehen die Kunst der
Dankbarkeit zu tiben: Hurra, wir leben
noch. Es war mal kinderleicht — als Kin-
der haben wir schnell verstanden, uns mit
einem Licheln Wiinsche zu erfiillen.

Wie Zufriedenheit zu erlangen sei, hat
Philosophen tiber Jahrtausende beschiif-
tigt. Sie bemithten sich um die ,,Ars Vi-
vendi’, die Kunst des Lebens. Sie unter-
scheiden zwischen dem Gliick als fliichti-
ge Erfahrung und Momentaumahme und
der Zufricdenheit als Zustand innerer
Ausgeglichenheit. Von den vielen guten
Ratschligen sind insbesondere die Le-
benshilfen des griechischen Weisen Epik-
tet noch heute niltzlich. Im ersten Jahr-
hundert nach Christus schon riet er sei-
nen Schiilern, darauf zu achten, worauf
sie im Leben Einfluss haben. Um zu er-
kennen, worauf nicht.

Epiktet sagte: ,Fines steht in unserer
Gewalt, ein anderes nicht. In unserer Ge-
walt steht unser Denken, unser Tun, unser

hrestein bel | I
Zufriedenheit bedeutet, mit sich in Frieden leben
2u konnen, Lange Zeit habe ich in Extrermen
gelebt, habe mich in die Arbeit gestorzt und war
dannwieder passiv, fast depressiv. Grundsatzlich
binich jemand, der alles gut und noch besser
machen mochte. Ich setze mich unter totalen
Druck und schaffe es dann nicht, meine Erwartungen
einzuholen. Wenn ich dies heute bemerke, verord-
neich mir eine Pause: Moment mal, was willst du
eigentiich wirklich? Was sind deine Badirinisse,
was sind die der anderen? Zufrieden machen nicht
die duBeren Dinge: Zufriedenhelt muss von innen
kommen. Jeder Mensch hat aine Daseinsberach-
tigung. ob er GroBes leistet oder nicht. ch bin gut
zu mir, bin mein bester Freund. leh muss mir nichts
beweisen. Und anderen erst recht nicht. Jeder
Tag birgt eine Chance fir einen neuen Anfang.
Dostojewski hat mal gesagt: . Alles ist gut, alles.
Der Menschist ungiticklich, weil er nicht weiB,
dass er glticklich ist.”

Begehren, unser Meiden, alles, wasvon uns
selber kommt. Nicht in unserer Gewalt
steht unser Leib, unsere Habe, unser Anse-
hen, unsere Stellung - alles, was nicht von
uns selber kommt." Epikiet folgerte: ,,Ge-
wishne dich nun bei jedem unangenehmen
Ereignis zu sagen: Du bist ja nicht das, was
du scheinst, sondern nur eine Vorstellung.
Sodann prife sie an den Regeln, die du ge-
lernt hast: Gehiirt es zu dem, was in meiner
Gewalt steht, oder nicht? Und gehdrt es zo
dem, was nicht in deiner Gewalt steht, so
sage dir selber: Es geht mich also nichtsan.

Leicht ist das nicht. Gefiihle lassen sich
nicht unterdriicken. Aber man kann versu-
chen, ihnen einen Platz zuzuweisen. Sich
nicht von ihnen beherrschen zu lassen. Im-
mer mehr Schulmediziner empfehlen im
Zusammenhang mit psychosomatisch be-
dingten Krankheiten die Ubung der Acht-
samkeit. Die Technik der Meditation, Das
Leben als Abfolge von Augenblicken zu be-
greifen; nicht in Erinnerungen oder Zu-
kunftsplanungen gefangen zu sein, son-
dern den Moment zu spiiren. Angenehme
und unangenchme Empfindungen auf-
merksam zu betrachten, ohne sie zu wer-
ten, sie vermeiden oder verdringen zu wol-
len. Sich nicht mit seinen Gedanken und
Gefithlen zu identifizieren, sondern sie als
eine Vorstellung zu akzeptieren. Negative
Gedanken nicht personlich zu nehmen: »
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Die Haut-
freundlichen!

aus einem ylch fihle mich schlecht nicht
ein ,Ich bin schlecht® zu machen.

Wir kitnnen nicht verhindern, dass et-
was geschieht, wir kéinnen aber selbst be-
stimmen, wie wir auf Ereignisse reagie-
ren. Dirk Miinster aus Orsoy am Nieder-
rhein erlebt dies jeden Tag. Er ist Kran-
kenpfleger in einem Hospiz. Er versorgt
Menschen, die, den Tod vor Augen, in oft
schonungsloser Ehrlichkeit auf ihr Leben
zuriickblicken.

OB SIE IN FRIEDEN EINSCHLAFEN oder
bis zuletzt mit der Welt im Clinch liegen,
hat damit zu tun, wie sie gelebt haben,
sagt Dirk Minster, 43, Wer nicht Erfil-
lung gefunden habe im Leben, sterbe oft-
mals einen unruhigen Tod. Wilze sich
unruhig im Bett und bereue, vieles falsch
gemacht zu haben, Zu viel Zeit im Biiro,
21 wenig mit den Kindern. Zu spit be-
griffen, dass Status, Einkommen und Be-
sitz nicht unbedingt zur Zufriedenheit
fihrt. Alles im Leben seinen Preis hat.
Und Glitck nur ein fliichtiger Moment ist.

Dirk Munster sagt, er versuche, den
Tod als Ratgeber zu betrachten. Von den
Sterbenden zu lernen, Und jeden Tag so

einzurichten, als ob er das Leben wiire.
Manchmal fragen ihn Freunde: Wie
kannst du das aushalten? Dann antwortet
er: Wie kann man nur leben, wenn man
den Tod nicht mitdenkt? Wer zufrieden
sein michie, sagl er, solle Demut {iben.
Sich nicht so wichtig nehmen. Lob und
Tadel annehmen, ohne aus dem Gleichge-
wicht zu geraten. Den Spruch ,Was gut
fitr mich ist, ist auch gut fur andere’, ver-
gessen: ,Das stimmt meist nicht"

Uber Zufriedenheit, sagt er, habe er
am meisten von einem jungen Familien-
vater gelernt, der ihn in dem Moment ins
Zimmer rief, als ihm klar wurde, dass er
nun sterben wiirde. Dirk Miinster wollte
noch Medikamente holen. Lassen sie es,
habe der Mann gesagt. Ich habe ein sattes
Leben gehabt. [ch kann jetzt gehen. Neh-
men Sie lieber meine Hand. Und y
bleiben bei mir. Den Moment noch.
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