





Der Weg zum Gliicklichsein



Die Veroffentlichung geschieht in der Art der alten Ritterakademien. Die Ritterakademien waren
Bildungseinrichtungen, die im Mittelalter gegriindet wurden, um jungen Adligen eine umfassende
Ausbildung in verschiedenen Fahigkeiten wie Kampfkunst, Reiten, Literatur, Musik und Etikette zu
bieten. Diese Akademien waren eng mit den Ritterorden verbunden, die im Mittelalter entstanden
waren, darunter die Templer, die Hospitaliter, die Johanniter und andere. Die Ritterorden spielten
eine wichtige Rolle im Kampf gegen die muslimischen Truppen wéhrend der Kreuzziige und trugen
zur Verteidigung und Starkung der christlichen Reiche im Nahen Osten bei. Obwohl die
Ritterakademien heute nicht mehr existieren, sind ihre Ausbildungsprogramme und Traditionen Teil
der europdischen Kultur und Geschichte. Viele der Fahigkeiten, die in den Ritterakademien gelehrt
wurden, sind bis heute relevant und werden in modernen Bildungseinrichtungen wie
Militdrakademien und Sportvereinen unterrichtet.
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Der Mensch ist ein soziales Wesen

Der Mensch kommt nicht als Einzelgdnger zur Welt. Er wird hineingeboren in Beziehung,
Abhédngigkeit und Fiirsorge. Ohne andere konnte er nicht iiberleben, nicht sprechen lernen, nicht
denken, nicht fithlen, wie er fiihlt. Schon in den ersten Momenten unseres Lebens sind wir
angewiesen auf Ndhe, Beriihrung und Resonanz. Das Soziale ist kein Zusatz zum Menschsein — es
ist sein Fundament.

Diese Erkenntnis ist alt. Bereits Aristoteles beschrieb den Menschen als zoon politikon: als ein
Wesen, das auf Gemeinschaft hin angelegt ist. Fiir ihn konnte sich der Mensch nur im Miteinander
entfalten. Tugenden wie Gerechtigkeit, Mitgefiihl oder Grofmut entstehen nicht im Riickzug,
sondern im Umgang mit anderen. Wer allein lebt, so Aristoteles, sei entweder ein Gott — oder ein
Tier. Menschlich ist das Dazwischen.

Gemeinschaft als biologisches Programm

Was die antiken Philosophen beobachteten, bestétigt heute die moderne Wissenschaft. Die
Hirnforschung zeigt, dass unser Gehirn auf soziale Verbindung programmiert ist. Wenn wir helfen,
teilen oder uns fiir andere einsetzen, werden Botenstoffe wie Oxytocin, Dopamin und Serotonin
ausgeschiittet. Sie fordern Vertrauen, Verbundenheit und Zufriedenheit. Unser Kérper belohnt
soziales Verhalten — nicht aus moralischen Griinden, sondern weil es {iber Jahrtausende unser
Uberleben gesichert hat.

Einsamkeit hingegen wirkt wie ein schleichendes Gift. Sie erhtht nachweislich das Risiko fiir
Depressionen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar fiir eine verkiirzte Lebensdauer. Der
Mensch kann physisch allein sein, aber seelisch verkiimmert er ohne Beziehung. Gliick ist deshalb
kein rein innerer Zustand, den man unabhédngig von anderen ,erreichen” kann. Es entsteht im
Kontakt.

Geben macht reicher

Viele Menschen glauben, Gliick entstehe durch Anhdufen: mehr Besitz, mehr Anerkennung, mehr
Kontrolle. Doch immer wieder zeigt sich das Gegenteil. Wer sich fiir andere einsetzt, erlebt Sinn.
Wer Verantwortung tibernimmt, fiihlt sich gebraucht. Wer gibt, erlebt sich selbst als wirksam.

Das bedeutet nicht Selbstaufgabe oder Aufopferung. Es geht nicht darum, sich zu verlieren, sondern
sich einzubringen. In dem Moment, in dem wir Teil von etwas Groerem werden — einer Familie,



einer Freundschaft, einer Aufgabe, einer Gemeinschaft —, wachst unser eigenes Leben {iber seine
engen Grenzen hinaus. Wir sind nicht mehr nur Empfanger des Lebens, sondern Mitgestalter.

Das gute Leben ist kein Soloprojekt

Was ein gutes Leben ausmacht, ldsst sich nicht losgel6st von der Gemeinschaft denken. Diese
Einsicht widerspricht einem Zeitgeist, der Gliick oft als individuelles Projekt darstellt: Mach dein
Ding. Optimiere dich. Sei unabhcdingig. Doch voéllige Unabhdngigkeit ist eine Illusion. Selbst der
scheinbar autonome Mensch lebt von Infrastruktur, Wissen, Fiirsorge und den Leistungen anderer.

Ein gutes Leben entsteht dort, wo das Ich und das Wir nicht gegeneinander ausgespielt werden. Wo
personliche Entfaltung und Verantwortung fiir andere sich nicht ausschliellen, sondern ergdnzen. In
diesem Sinne ist Gliick kein Ziel, das man erreicht, sondern ein Nebenprodukt einer gelingenden
Lebensfiihrung.

Eudaimonia — Lebensfiille statt Dauerldacheln

Die antiken Philosophen nannten dieses gelingende Leben Eudaimonia. Oft wird der Begriff mit
,Gliickseligkeit” iibersetzt, doch das greift zu kurz. Gemeint ist eine Lebensfiille, ein stimmiges
Leben im Einklang mit den eigenen Werten, den Mitmenschen und den Gegebenheiten der Welt.
Eudaimonia ist kein dauerhaftes Hochgefiihl, sondern ein tragfahiger innerer Zustand.

Ein Mensch kann traurig sein und dennoch ein gutes Leben fiihren. Er kann leiden und trotzdem
Sinn erfahren. Entscheidend ist nicht die Abwesenheit von Schmerz, sondern die Art, wie wir mit
dem Leben umgehen — mit seinen Moglichkeiten ebenso wie mit seinen Zumutungen.

Wenn das Leben den Blickwinkel verdndert

Gerade in Zeiten, die ausweglos scheinen oder das gewohnte Leben iiber den Haufen werfen, zeigt
sich, worauf es wirklich ankommt. Krankheit, Verlust oder Scheitern reilfen uns aus Routinen und
Selbstverstandlichkeiten. Was zuvor wichtig schien, verliert an Bedeutung. Aus einem
Perfektionsanspruch an das Leben kann Demut entstehen — und eine neue Form des Annehmens.

Viele Menschen berichten, dass sie in solchen Momenten bewusster leben: aufmerksamer,
dankbarer, prasenter. Nicht, weil das Leid gut wére, sondern weil es den Blick scharft.
Gemeinschaft wird dann nicht mehr als Nebensache erlebt, sondern als Halt. Ndhe wird kostbar.
Zeit bekommt Gewicht.

Gliick als Beziehungsgeschehen

Gliick ist kein Zustand, den man festhalten kann. Es ist ein Geschehen zwischen Menschen. Ein
Blick, der verstanden wird. Eine Hand, die gehalten wird. Eine Aufgabe, die Sinn stiftet. All das
lasst sich nicht planen, nicht erzwingen und nicht kaufen.

Der Weg zum Gliicklichsein beginnt daher nicht mit der Frage: Was fehlt mir noch?
Sondern mit der anderen: Wem kann ich etwas geben?

In der Hinwendung zum Anderen findet der Mensch zu sich selbst zuriick. Nicht als Held, nicht als
Perfektionist, sondern als Teil eines grolleren Ganzen. Genau dort beginnt das gute Leben.



Gemeinschaft als Quelle von Sinn

Der Mensch sucht Sinn, lange bevor er nach Gliick fragt. Gliick kann fliichtig sein, Sinn hingegen
tragt. Er hdlt auch dann, wenn Freude ausbleibt, wenn das Leben schwer wird oder Antworten
fehlen. Und dieser Sinn entsteht selten im Riickzug auf das eigene Ich. Er wéchst dort, wo wir uns
als Teil einer Gemeinschaft erfahren.

Gemeinschaft bedeutet mehr als bloRes Zusammensein. Sie ist kein zufélliges Nebeneinander,
sondern ein Geflecht aus Beziehungen, Verantwortung und gegenseitigem Anerkennen. In ihr wird
der Einzelne gesehen — nicht als Funktion, sondern als Mensch. Erst in diesem Spiegel des Anderen
erkennen wir, wer wir sind und wofiir wir stehen.

Sinn entsteht im Dazwischen

Der Sinn des Lebens liegt nicht ausschlieflich in uns selbst, aber auch nicht auerhalb von uns. Er
entsteht im Dazwischen — im Raum zwischen Ich und Du. Der jiidische Philosoph Martin Buber
brachte dies auf den Punkt, als er schrieb, dass der Mensch erst im echten Gegeniiber zu sich selbst
findet. Nicht im Gebrauch des Anderen, sondern in der Begegnung.

Wo Gemeinschaft gelingt, erfahren Menschen, dass ihr Handeln Bedeutung hat. Ein Wort kann
trosten, eine Tat kann entlasten, eine Geste kann Hoffnung geben. Diese Erfahrung von
Wirksamkeit ist ein zentraler Baustein von Sinn. Wer spiirt, dass er gebraucht wird, fiihlt sich
zugehorig — und Zugehorigkeit ist ein Grundbediirfnis.

Einsamkeit als Sinnkrise

In modernen Gesellschaften ist Einsamkeit trotz stindiger Vernetzung weit verbreitet. Viele
Menschen sind umgeben von anderen und fiihlen sich dennoch allein. Der Grund liegt nicht im
Mangel an Kontakten, sondern im Fehlen echter Beziehung. Ohne Resonanz, ohne das Gefiihl,
gemeint zu sein, verliert das Leben an Tiefe.

Einsamkeit ist deshalb nicht nur ein emotionales Problem, sondern eine existentielle
Herausforderung. Sie ldsst Sinnfragen lauter werden: Wozu das alles? Fiir wen lebe ich?
Gemeinschaft wirkt hier wie ein Gegengift. Sie verankert den Menschen in einem gréferen
Zusammenhang und gibt dem Alltag Bedeutung.



Verantwortung schafft Verbundenheit

Gemeinschaft entsteht nicht von selbst. Sie wiachst dort, wo Menschen Verantwortung fiireinander
tibernehmen. Verantwortung klingt fiir viele nach Last, nach Einschrankung. Doch paradoxerweise
ist sie oft eine Quelle von Sinn. Wer Verantwortung tragt, steht nicht nur fiir sich ein, sondern fiir
etwas, das tiber ihn hinausgeht.

Eltern erfahren dies ebenso wie pflegende Angehorige, Ehrenamtliche oder Menschen, die sich
sozial engagieren. Auch wenn der Weg anstrengend ist, berichten viele von einer tiefen inneren
Erfiillung. Nicht trotz der Verantwortung — sondern wegen ihr. Sinn entsteht dort, wo wir uns
binden.

Das Wir als Erweiterung des Selbst

In einer Gemeinschaft erweitert sich das Selbst. Das eigene Leben wird groRer, weil es mit anderen
verwoben ist. Freude vervielfacht sich, wenn sie geteilt wird. Leid wird tragbarer, wenn es nicht
allein getragen werden muss. Das Wir nimmt dem Ich nichts weg — es verleiht ihm Tiefe.

Diese Erfahrung steht im Gegensatz zu einem verbreiteten Ideal von Selbstgeniigsamkeit. Stark zu
sein heil$t nicht, alles allein zu bewéltigen. Wahre Stdrke zeigt sich darin, sich verbinden zu kénnen,
Hilfe anzunehmen und Hilfe zu geben. Gemeinschaft ist kein Zeichen von Schwéche, sondern von
Menschlichkeit.

Sinn in unvollkommenen Gemeinschaften

Keine Gemeinschaft ist perfekt. Konflikte, Enttduschungen und Verletzungen gehéren dazu. Doch
Sinn entsteht nicht durch Harmonie allein, sondern durch den gemeinsamen Umgang mit Briichen.
Wo Menschen bleiben, miteinander ringen und sich nicht sofort abwenden, entsteht Tiefe.

Gerade in unvollkommenen Gemeinschaften lernen wir zentrale Lebenskompetenzen: Geduld,
Vergebung, Zuhoren, Abgrenzung. Diese Tugenden lassen sich nicht im Alleingang erwerben. Sie
wachsen im Miteinander — manchmal schmerzhaft, aber nachhaltig.

Gemeinschaft als Antwort auf die Sinnfrage

Die Frage nach dem Sinn des Lebens ldsst sich nicht abstrakt beantworten. Sie verlangt keine
Theorie, sondern Beziehung. Sinn zeigt sich dort, wo wir eingebunden sind, wo wir beitragen, wo
unser Dasein einen Unterschied macht — sei er noch so klein.

Ein gutes Leben ist daher nicht nur ein gelungenes Leben fiir sich selbst, sondern ein Leben mit und
fiir andere. Gemeinschaft gibt dem Einzelnen Halt und Richtung. Sie ist kein Ziel, das man erreicht,
sondern ein Raum, den man mitgestaltet.

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt nicht weg von den Menschen, sondern zu ihnen hin. In der
Gemeinschaft findet der Mensch nicht alle Antworten — aber er findet etwas Entscheidenderes:
einen Sinn, der tragt.

Schreibe das Kapitel 3



Eudaimonia — die antike Idee der Lebensfiille

Wenn wir heute von Gliick sprechen, meinen wir oft ein Gefiihl: Freude, Zufriedenheit, ein inneres
Hoch. Die antiken Philosophen dachten weiter. Fiir sie war Gliick kein momentaner Zustand,
sondern die Qualitit eines gelebten Lebens. Sie nannten dieses Ziel Eudaimonia.

Der Begriff ist schwer zu tibersetzen. Haufig wird er mit ,,Gliickseligkeit” wiedergegeben, doch das
trifft den Kern nur unzureichend. Eudaimonia meint eine Lebensfiille, ein Gelingen des Lebens als
Ganzes. Nicht das kurzfristige Wohlgefiihl stand im Mittelpunkt, sondern die Frage: Wie muss ein
Mensch leben, damit sein Leben als gut gelten kann?

Gliick als Lebensfiihrung

Fiir Aristoteles war klar: Gliick ist kein Zufall und kein Geschenk des Schicksals. Es ist das
Ergebnis einer bestimmten Lebensfiihrung. Ein Mensch wird nicht dadurch gliicklich, dass ihm
standig Gutes widerfédhrt, sondern dadurch, dass er seine Fahigkeiten entfaltet und seine Tugenden
lebt — im Einklang mit sich selbst und mit der Gemeinschaft.

Eudaimonia entsteht also nicht durch duferen Erfolg, Reichtum oder Anerkennung. Diese Dinge
konnen das Leben erleichtern, aber sie garantieren kein gutes Leben. Entscheidend ist, wie ein
Mensch handelt, warum er handelt und in welchem Ma&.

Das Malf als Schliissel

Ein zentrales Prinzip der antiken Ethik ist das MaR. Tugend liegt fiir Aristoteles meist zwischen
zwei Extremen. Mut zum Beispiel ist die Mitte zwischen Feigheit und Tollkiihnheit. GroRziigigkeit
liegt zwischen Geiz und Verschwendung. Dieses Denken widerspricht der modernen Vorstellung,
dass ,,mehr* automatisch besser sei.

Eudaimonia bedeutet nicht, alles zu haben oder alles zu konnen, sondern das rechte MaR zu finden —
im Handeln, im Begehren, im Anspruch an sich selbst. Wer stdandig nach Perfektion strebt, verfehlt
oft das gute Leben, weil er sich selbst und andere iiberfordert. Lebensfiille entsteht nicht durch
Maximierung, sondern durch Stimmigkeit.

Tugenden wachsen im Alltag

Tugenden sind keine abstrakten Ideale, sondern gelebte Haltungen. Sie zeigen sich im Alltag: im
Umgang mit anderen, in Entscheidungen, in Krisen. Und sie lassen sich nicht isoliert entwickeln.



Gerechtigkeit braucht andere Menschen. Freundschaft ebenso. Selbst Selbstbeherrschung entfaltet
sich erst im Kontakt mit der Welt.

Eudaimonia ist deshalb untrennbar mit Gemeinschaft verbunden. Ein Mensch kann nicht gut leben,
wenn sein Leben auf Kosten anderer gefiihrt wird. Ebenso wenig kann er aufbliihen, wenn er véllig
auf sich selbst zuriickgeworfen ist. Das gute Leben ist immer ein gemeinsames Projekt.

Kein Gliick ohne Leid

Ein wichtiger Unterschied zur modernen Gliicksvorstellung liegt darin, dass Eudaimonia Leid nicht
ausschlief$t. Die antiken Philosophen wussten: Schmerz, Verlust und Scheitern gehéren zum
Menschsein. Ein gutes Leben ist kein leidfreies Leben, sondern eines, das auch im Leid seine
Wiirde bewabhrt.

Ein Mensch kann also ein gutes Leben fiihren und dennoch Zeiten groBer Traurigkeit erleben.
Entscheidend ist nicht, ob Leid geschieht, sondern wie wir ihm begegnen. Mit Bitterkeit oder mit
Haltung. Mit Verbitterung oder mit Annahme. Eudaimonia schlieft das Unvollkommene ein.

Lebensfiille statt Daueroptimierung

In einer Zeit, die Selbstoptimierung oft mit gutem Leben verwechselt, wirkt der Gedanke der
Eudaimonia beinahe befreiend. Es geht nicht darum, stindig besser zu werden, sondern stimmiger.
Nicht schneller, sondern bewusster. Nicht perfekter, sondern wahrhaftiger.

Lebensfiille entsteht, wenn Denken, Fiihlen und Handeln zusammenpassen. Wenn das, was wir tun,
mit dem iibereinstimmt, was wir fiir richtig halten. Wenn unser Leben nicht nur erfolgreich wirkt,
sondern sich auch von innen her richtig anfiihlt.

Eudaimonia als Einladung

Eudaimonia ist kein erreichbares Endziel, sondern eine Haltung zum Leben. Sie fordert uns auf,
Verantwortung fiir unsere Lebensfiithrung zu {ibernehmen, ohne uns der Illusion hinzugeben, alles
kontrollieren zu konnen. Sie 14ddt ein, das eigene Leben als Weg zu begreifen — mit Umwegen,
Briichen und Lernschritten.

Der Weg zum Gliicklichsein beginnt hier nicht mit der Frage: Wie kann ich mich besser fiihlen?
Sondern mit einer tieferen: Wie will ich leben?

In dieser Frage liegt der Kern der Eudaimonia — und vielleicht der erste Schritt zu einem guten
Leben.
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Wenn das Leben den Plan zerbricht

Die meisten Menschen entwerfen ihr Leben wie ein Projekt. Sie machen Pldne, setzen Ziele,
entwerfen Vorstellungen davon, wie es ,richtig® laufen soll. Ausbildung, Beruf, Partnerschaft,
Gesundheit, Sicherheit — vieles scheint formbar, steuerbar, planbar. Dieses Gefiihl von Kontrolle
gibt Halt. Doch irgendwann trifft fast jeder auf einen Punkt, an dem der Plan nicht mehr tréagt.

Eine Krankheit, ein Verlust, ein Scheitern, eine Krise — manchmal leise, manchmal mit voller
Waucht. Das Leben hdlt sich nicht an unsere Entwiirfe. Und in diesem Moment zerbricht nicht nur
ein Plan, sondern oft auch ein Selbstbild. Wer bin ich, wenn das, was mich bisher getragen hat,
wegfallt?

Der Schock der Unverfiigbarkeit

Krisen konfrontieren uns mit einer Wahrheit, die wir im Alltag gerne verdrangen: Das Leben ist
unverfiigbar. Nicht alles lasst sich kontrollieren, nicht alles absichern, nicht alles reparieren. Diese
Einsicht kann erschiittern — und sie kann befreien.

Denn dort, wo die Illusion der totalen Machbarkeit endet, beginnt eine andere Form des Lebens: ein
Leben, das nicht mehr nur gestaltet, sondern auch angenommen wird. Viele Menschen erleben in
Krisen eine schmerzhafte, aber ehrliche Neuorientierung. Was zuvor selbstverstandlich war, wird
fragil. Was nebensdchlich schien, gewinnt plotzlich Gewicht.

Vom Perfektionsanspruch zur Demut

In stabilen Zeiten neigen wir dazu, hohe Anspriiche an das Leben zu stellen — und an uns selbst. Wir
wollen alles richtig machen, nichts verpassen, moglichst fehlerfrei funktionieren. Krisen entlarven
diesen Perfektionsanspruch als briichig. Sie zeigen, dass das Leben kein Wettbewerb ist und kein
Beweisstiick fiir unseren Wert.

Demut entsteht nicht durch moralische Einsicht, sondern durch Erfahrung. Sie ist kein Sich-
Kleinmachen, sondern ein realistisches Sich-Einordnen. Demut bedeutet, die eigenen Grenzen
anzuerkennen, ohne den eigenen Wert infrage zu stellen. Wer demiitig wird, muss nicht mehr
standig kampfen, um sich zu rechtfertigen.

11



Der veranderte Blick auf das Wesentliche

Wenn Plédne zerbrechen, verschiebt sich der Blick. Viele berichten, dass sie in schweren Zeiten
aufmerksamer werden: fiir kleine Gesten, fiir Ndhe, fiir den Moment. Zeit wird nicht mehr als
Ressource erlebt, die es zu optimieren gilt, sondern als Geschenk.

Dieser Perspektivwechsel geschieht nicht automatisch. Er braucht Zeit — und oft auch Begleitung.
Doch wo er gelingt, verdndert er das Leben nachhaltig. Prioritdten ordnen sich neu. Beziehungen
riicken in den Mittelpunkt. Leistung verliert an absolutem Stellenwert, ohne bedeutungslos zu
werden.

Annehmen statt Aufgeben

Zwischen Resignation und blindem Kédmpfen liegt ein dritter Weg: Annahme. Annehmen heif3t
nicht, alles gutzuheiflen oder sich dem Schicksal willenlos zu ergeben. Es bedeutet, die Realitdt zu
sehen, wie sie ist — und von dort aus weiterzugehen.

Annahme ist eine aktive Haltung. Sie spart Kraft, weil sie nicht gegen Unverdnderliches anrennt.
Gleichzeitig eroffnet sie Handlungsspielrdume dort, wo sie wirklich bestehen. Viele Menschen
entdecken in Krisen Fahigkeiten, von denen sie zuvor nichts wussten: Geduld, Mitgefiihl, Klarheit,
innere Stédrke.

Das neue MaR des Lebens

Wenn das Leben den Plan zerbricht, entsteht Raum fiir ein neues MaR. Ziele werden kleiner, aber
nicht armer. Erwartungen werden realistischer, aber nicht hoffnungslos. Freude zeigt sich nicht
mehr als Dauerzustand, sondern als kostbarer Moment.

Ein gutes Leben nach der Krise ist oft leiser. Weniger spektakulér, weniger gldnzend — aber dichter.
Es tragt die Erfahrung der Verletzlichkeit in sich und gewinnt gerade daraus Tiefe. Wer einmal
erlebt hat, wie fragil alles ist, geht achtsamer mit dem Leben um.

Krise als Schwelle

Krisen sind Schwellen. Sie markieren ein Davor und ein Danach. Niemand geht unverdandert
hindurch. Manche werden bitter, andere reifer. Der Unterschied liegt nicht im Ereignis, sondern in
der Haltung, die wir ihm gegeniiber entwickeln.

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt nicht an diesen Schwellen vorbei. Er fiihrt durch sie hindurch.
Nicht, weil Krisen erstrebenswert waren, sondern weil sie uns zwingen, ehrlicher zu leben. Weniger
perfekt. Dafiir echter.

Wenn das Leben den Plan zerbricht, endet nicht das gute Leben. Oft beginnt es — in einer neuen,
unerwarteten Form.
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Zufriedenheit dazwischen — Das L.os annehmen

Es gibt Lebensphasen, in denen Gliick nicht mehr laut ist. Es zeigt sich nicht in grofen Erfolgen
oder erfiillten Planen, sondern in einem stillen Einverstdndnis mit dem, was ist. Zufriedenheit
entsteht dann nicht am Ziel, sondern dazwischen — zwischen Hoffnung und Realitét, zwischen
Verlust und Verbundenheit.

Der Psychotherapeut Manfred Pawlik beschéftigt sich seit vielen Jahren mit der Frage, was ein
gutes Leben ausmacht. Beruflich wie personlich. Als seine Frau Monika an Parkinson erkrankte,
verdnderte sich ihr gemeinsamer Alltag grundlegend. Was zuvor selbstverstandlich war —
Beweglichkeit, Unabhédngigkeit, Zukunftspldne —, wurde fragil. Das Leben verlangte eine neue
Haltung.

Wenn der Alltag sein Gewicht andert

Krankheit verdndert nicht nur Abldufe, sie verdndert Bedeutungen. Zeit wird dichter. Tatigkeiten,
die frither nebenbei geschahen, werden bewusster erlebt. Ein gemeinsamer Spaziergang, ein
Gesprdch, ein Lacheln — alles erhdlt eine andere Wertigkeit. Nicht, weil es romantisiert wird,
sondern weil nichts mehr als gegeben gilt.

Monika hatte sich lange iiber ihre Bilder und Skulpturen ausgedriickt. Kreativitdt war Teil ihrer
Identitdt. Mit dem Fortschreiten der Krankheit wurde dieser Ausdruck schwieriger. Ein
schmerzlicher Verlust — nicht nur einer Fahigkeit, sondern eines Teils des Selbstbildes. Und doch
bedeutete dieses Ende nicht Leere, sondern Ubergang.

,» Wir nehmen das Los an*

Das Paar fand fiir sich einen neuen Grundsatz: Wir nehmen das Los an.

Dieser Satz ist einfach — und radikal. Er bedeutet nicht Resignation und auch kein Schénreden des
Leidens. Er bedeutet, sich nicht dauerhaft im Kampf gegen die Realitdt zu erschopfen. Annehmen
heifit: Das Leben so zu nehmen, wie es sich jetzt zeigt, und darin Handlungsspielrdume zu
entdecken.

Diese Haltung verdndert den Blick. Die Frage lautet nicht mehr: Warum wir?
Sondern: Wie leben wir jetzt gut — mit dem, was da ist?
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Leben im Hier und Jetzt

Wer gezwungen ist, langsamer zu werden, lebt zwangsldufig prasenter. Die Zukunft verliert ihren
dominanten Platz, die Vergangenheit ihren Druck. Das Jetzt riickt in den Mittelpunkt. Fiir viele ist
das eine ungewohnte, manchmal schmerzhafte Umstellung. Doch genau hier kann Zufriedenheit
wachsen.

Nicht als Euphorie, sondern als Ruhe. Als Wissen darum, dass nicht alles offen sein muss, um
sinnvoll zu sein. Dass ein gutes Leben auch unter verdnderten Bedingungen moglich bleibt —
anders, begrenzter, aber nicht wertlos.

Die Kraft der gemeinsamen Annahme

Entscheidend ist, dass dieses Annehmen nicht allein geschieht. Zufriedenheit entsteht hier aus dem
gemeinsamen Tragen. Krankheit isoliert oft. Sie verschiebt Rollen, erzeugt Abhdngigkeiten und
Uberforderung. Wo Paare oder Familien es schaffen, diese Veridnderungen gemeinsam zu
reflektieren und auszuhalten, entsteht eine neue Form von Nahe.

Diese Nahe ist nicht frei von Traurigkeit. Aber sie ist ehrlich. Und sie schenkt Halt. Das Wir wird
zum Schutzraum gegen das Gefiihl, vom Leben ausgeschlossen zu sein.

Zufriedenheit als leise Form des Gliicks

Zufriedenheit ist kein Ersatz fiir verlorene Moglichkeiten. Sie ist etwas Eigenstdndiges. Sie entsteht,
wenn Menschen aufhoren, das Leben an einem Ideal zu messen, das nicht mehr erreichbar ist. Und
beginnen, das Mogliche zu wiirdigen.

In diesem Sinn ist Zufriedenheit kein Riickzug, sondern eine Reifung. Sie erkennt Grenzen an, ohne
das Leben dahinter zu verschlielen. Sie akzeptiert Verluste — und entdeckt dennoch Sinn.

Das Los annehmen heif3t nicht aufgeben

,Wir nehmen das Los an“ bedeutet nicht, auf Entwicklung zu verzichten. Es bedeutet, den
Ausgangspunkt nicht langer zu bekdmpfen. Aus dieser Annahme heraus entsteht oft eine neue
Freiheit: die Freiheit, das Leben nicht standig rechtfertigen zu miissen.

Zufriedenheit dazwischen ist keine Kapitulation. Sie ist eine bewusste Entscheidung fiir das Leben
—so, wie es jetzt ist. Und manchmal ist genau das der tiefste Ausdruck von Gliick.
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Wir waren gliicklich, weil wir den Tod kannten

Der Satz wirkt auf den ersten Blick paradox: Wir waren gliicklich, weil wir immer den Tod vor
Augen hatten. Und doch liegt in ihm eine tiefe Wahrheit iiber das gute Leben. Er stammt aus den
Erinnerungen von David Steindl-Rast, der heute auf ein nahezu ein Jahrhundert umfassendes
Leben zuriickblicken kann — ein Leben, das frith von Bedrohung, Verlust und existenzieller
Unsicherheit gepragt war.

Als Jugendlicher erlebt er die Zeit des Nationalsozialismus. Er besucht eine fortschrittliche
katholische Schule, gerédt damit in offenen Gegensatz zum Regime. Lehrer und Priester werden
verhaftet, Mitschiiler fallen an der Front, Bomben zerstéren die Stadt. Der Tod ist allgegenwartig.
Niemand weil, ob er den ndchsten Tag erleben wird.

Jeder iiberlebte Tag als Geschenk

In dieser stdndigen Ndhe zum Tod geschieht etwas Unerwartetes: Das Leben wird intensiver. Jeder
Morgen, an dem man noch da ist, wird nicht als selbstverstdndlich erlebt, sondern als Geschenk.
Gliick entsteht nicht aus Sicherheit, sondern aus Bewusstsein. Aus dem Wissen, dass alles jederzeit
enden kann.

Diese Erfahrung pragt Steindl-Rast tief. Sie fiihrt nicht zu Zynismus oder Verhédrtung, sondern zu
Dankbarkeit. Nicht als Pflichtgefiihl, sondern als existenzielle Haltung. Dankbarkeit dafiir, zu leben.
Dafiir, zu atmen. Dafiir, einen weiteren Tag zu haben.

Dankbarkeit als Antwort auf die Verganglichkeit

Spéter wird diese Haltung zum Kern seiner religionsiibergreifenden Spiritualitdt der Dankbarkeit,
die er vor allem in den USA entwickelt. Dankbarkeit versteht er nicht als hofliche Geste gegeniiber
dem Schicksal, sondern als bewusste Entscheidung: Ich nehme das Leben an — trotz allem.

Dankbarkeit entsteht hier nicht aus Uberfluss, sondern aus Verletzlichkeit. Wer den Tod kennt,
erkennt den Wert des Lebens. Wer weil, dass nichts garantiert ist, begegnet dem Moment mit
groBerer Aufmerksamkeit.

Gliick ohne Illusionen

Dieses Gliick ist kein naives Gliick. Es blendet Leid nicht aus. Es verspricht keine Dauerfreude. Es
ist ein stilles Einverstdndnis mit der Tatsache, dass das Leben endlich ist — und gerade deshalb
kostbar.
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Viele Menschen versuchen, den Gedanken an den Tod zu verdrdngen. Sie planen, versichern,
optimieren. Doch die Verdrdangung der Endlichkeit macht das Leben nicht sicherer, sondern oft
flacher. Wer den Tod ausklammert, verliert den MaRstab fiir das Wesentliche.

Die Endlichkeit als Lehrer

Die Nihe zum Tod scharft den Blick. Plotzlich wird klar, was zdhlt — und was nicht. Oberflachliche
Sorgen verlieren an Gewicht. Beziehungen gewinnen an Tiefe. Das Leben wird nicht langer als
Besitz betrachtet, sondern als Leihgabe.

Steindl-Rasts Erfahrung zeigt: Gliick entsteht nicht trotz der Endlichkeit, sondern durch sie. Die
Verganglichkeit zwingt uns, prasent zu sein. Sie holt uns aus dem Aufschieben. Sie macht das Jetzt
bedeutsam.

Leben mit offenem Ausgang

Ein gutes Leben ist kein abgesichertes Leben. Es ist ein bewusst gelebtes. Wer akzeptiert, dass das
Leben jederzeit kippen kann, lebt wacher. Nicht hektischer, sondern aufmerksamer. Nicht
dngstlicher, sondern ehrlicher.

Der Tod wird so nicht zum Feind des Gliicks, sondern zu seinem stillen Begleiter. Er erinnert uns
daran, dass Zeit begrenzt ist — und dass Liebe, Verbundenheit und Dankbarkeit nicht auf spéter
verschoben werden sollten.

Das Geschenk des Augenblicks

, Wir waren gliicklich, weil wir immer den Tod vor Augen hatten® — dieser Satz ist keine Einladung
zur Schwermut. Er ist eine Einladung zur Wachheit. Zum Leben im Bewusstsein der Endlichkeit.

Vielleicht liegt genau hier eine der tiefsten Quellen des Gliicks: nicht im Wegschieben des Todes,
sondern im Anerkennen seiner Realitdt. Wer das Leben als Geschenk begreift, muss nicht standig
nach mehr suchen. Er beginnt, das zu wiirdigen, was ist.

Und darin liegt eine stille, tragfahige Form von Gliick.
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Paddeln heif$t vorwartskommen

Krankheit stellt das Leben auf den Kopf. Sie bringt Angst, Unsicherheit und das Gefiihl, die
Kontrolle zu verlieren. Brustkrebs ist die hdufigste Krebserkrankung bei Frauen — und auch wenn
die medizinischen Heilungschancen heute hoch sind, bleibt die Diagnose ein tiefer Einschnitt.
Korper und Seele werden gleichermalen gefordert. Viele Betroffene fiihlen sich plétzlich allein mit
etwas, das ihr ganzes Leben betrifft.

Genau hier setzt eine besondere Form von Gemeinschaft an: Pink Dragon. Frauen mit Brustkrebs —
aktuell erkrankt oder bereits genesen — steigen gemeinsam in ein Boot. Sie paddeln. Seite an Seite,
im gleichen Rhythmus, mit einem gemeinsamen Ziel: vorwartskommen.

Gemeinsam im selben Boot

Das Bild ist kraftvoll und eindeutig. Niemand paddelt allein. Wenn eine schwéacher wird, tragen die
anderen mit. Wenn jemand aus dem Takt gerdt, findet die Gruppe einen neuen Rhythmus. Das Boot
bewegt sich nur dann vorwérts, wenn alle ihren Teil beitragen — nicht gleich stark, aber gemeinsam.

Fiir viele Frauen ist diese Erfahrung zutiefst heilsam. Krankheit isoliert. Sie macht anders,
verletzlich, abhdngig. Im Boot zéhlt die Diagnose nicht als Makel, sondern als geteilte Realitdt.
Niemand muss erkldren, niemand muss sich rechtfertigen. Die Gemeinschaft entsteht aus einem
stillen Verstehen.

Bewegung gegen die Ohnmacht

Paddeln ist korperlich fordernd, aber es ist auch ein Symbol. Es steht fiir Handlung in einer
Situation, die sich oft ohnméchtig anfiihlt. Der eigene Korper, der zuvor vielleicht als feindlich
erlebt wurde, wird wieder als Verbiindeter erfahren. Jeder Schlag durchs Wasser ist ein Zeichen: Ich
bewege mich. Ich bin noch da.

Diese Erfahrung wirkt iiber das Training hinaus. Sie starkt Selbstvertrauen und Zuversicht. Nicht,
weil sie die Krankheit verschwinden lésst, sondern weil sie zeigt, dass Leben trotz Krankheit
moglich ist — aktiv, verbunden und sinnhaft.

Lebensfreude trotz Angst

Die Pink Dragons stehen nicht fiir Verdrangung. Angst, Traurigkeit und Erschopfung haben ihren
Platz. Doch sie definieren nicht alles. Zwischen Therapien, Untersuchungen und Sorgen entstehen
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Momente von Lachen, Stolz und Leichtigkeit. Lebensfreude wird nicht als Gegensatz zur Krankheit
erlebt, sondern als Antwort auf sie.

Diese Freude ist nicht laut und nicht naiv. Sie ist geerdet. Sie weill um die Fragilitit des Lebens —
und entscheidet sich trotzdem fiir Bewegung, Begegnung und Gemeinschaft.

Was ein gutes Leben hier bedeutet

Fiir viele Brustkrebs-Betroffene verdndert sich die Vorstellung vom guten Leben grundlegend. Es
geht weniger um langfristige Plane und mehr um die Qualitédt des Augenblicks. Um
Korperwahrnehmung statt Selbstoptimierung. Um Verbundenheit statt Vergleich.

Das gute Leben zeigt sich hier im Trotzdem:
Trotz Angst — gemeinsam.

Trotz Unsicherheit — in Bewegung.

Trotz Krankheit — lebendig.

Gemeinschaft als Kraftquelle

Die Erfahrung der Pink Dragons macht deutlich, was Gemeinschaft im besten Sinn sein kann: ein
Raum, in dem niemand stark sein muss, um dazugehoren zu diirfen. Ein Ort, an dem Schwache
nicht versteckt wird, sondern getragen. Sinn entsteht hier nicht aus Erfolg, sondern aus
Zusammenbhalt.

Paddeln heilSt vorwdrtskommen — nicht unbedingt schneller, nicht immer geradlinig, aber
gemeinsam. Und vielleicht liegt genau darin eine wichtige Erkenntnis fiir das gute Leben: Dass wir
nicht allein kdimpfen miissen. Dass es leichter wird, wenn wir uns einander anvertrauen.

Wo Menschen gemeinsam durchs Leben paddeln, entsteht etwas, das starker ist als die Krankheit.
Und manchmal starker als die Angst selbst.
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Uber das Trotzdem

Es gibt Lebenssituationen, in denen jedes ,,Warum?“ ins Leere lduft. Leid, das keinen Sinn ergibt.
Verluste, die nicht erkldrbar sind. Erfahrungen, die jede Vorstellung von Gerechtigkeit sprengen.
Und doch gibt es Menschen, die gerade dort eine Haltung entwickeln, die trdgt. Eine dieser
Haltungen lasst sich mit einem einzigen Wort beschreiben: Trotzdem.

Kaum jemand steht so sehr fiir dieses Trotzdem wie Viktor Frankl. Der osterreichische Neurologe
und Psychiater iiberlebte vier Konzentrationslager. Eltern, Bruder, Ehefrau — fast seine ganze
Familie wurde ermordet. Frankl erlebte das duerste MaRl menschlichen Leids, Entwiirdigung und
Willkiir. Und dennoch schrieb er nach dem Krieg ein Buch, das zu einem Verméchtnis wurde: ...
trotzdem Ja zum Leben sagen.

Die letzte Freiheit des Menschen

Frankls zentrale Erkenntnis ist ebenso schlicht wie radikal:

Der Mensch kann sich seine duleren Umstédnde oft nicht aussuchen — aber seine Haltung dazu.
Selbst im Konzentrationslager, so Frankl, blieb den Menschen eine letzte Freiheit: die Freiheit,
innerlich Stellung zu beziehen. Nicht alle konnten sie nutzen, nicht alle iiberlebten. Aber sie
existierte.

Diese Einsicht widerspricht der Vorstellung, dass Gliick oder Sinn von giinstigen Bedingungen
abhdngen. Frankl zeigt: Sinn ist nicht etwas, das wir finden, wenn alles gut lduft. Er ist etwas, das
wir antworten — auf das, was uns widerfahrt.

Sinn trotz Leid

Frankl spricht nicht davon, dass Leid an sich sinnvoll sei. Er lehnt jede Verherrlichung des
Schmerzes ab. Doch wenn Leid unausweichlich ist, kann der Mensch ihm einen Sinn geben — durch
die Art, wie er es tragt. Sinn entsteht hier nicht aus dem Ereignis, sondern aus der Haltung.

Diese Haltung ist kein heroischer Akt, sondern oft ein stiller Entschluss: weiterzugehen,
Verantwortung zu iibernehmen, menschlich zu bleiben. Manchmal besteht Sinn darin, fiir andere da
zu sein. Manchmal darin, Wiirde zu bewahren. Manchmal schlicht darin, nicht zu verbittern.
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Das Trotzdem als Lebenshaltung

Das Trotzdem ist keine Verdrangung. Es leugnet die Realitdt nicht. Es sagt nicht: Es ist nicht so
schlimm.
Es sagt: Es ist schlimm — und ich entscheide mich trotzdem fiir das Leben.

Diese Haltung ist anstrengend. Sie verlangt Ehrlichkeit, Mut und oft tdgliche Neuentscheidung.
Aber sie bewahrt den Menschen davor, sich vollstindig von den Umstdnden definieren zu lassen.
Wer Trotzdem sagt, gibt dem Leben nicht die Macht, ihn innerlich zu zerstoren.

Verantwortung als Quelle von Sinn

Fiir Frankl ist der Mensch immer in Beziehung zu etwas oder jemandem: zu einer Aufgabe, zu
einem Mitmenschen, zu einem Wert. Sinn entsteht dort, wo wir Verantwortung iibernehmen — nicht
aus Pflichtgefiihl, sondern aus innerer Bindung.

Selbst im Leid bleibt diese Moglichkeit bestehen. Vielleicht ist sie gerade dann am deutlichsten.
Wer fragt: Was verlangt diese Situation jetzt von mir?, richtet den Blick weg vom bloRen Ertragen
hin zum Gestalten — so begrenzt dieses Gestalten auch sein mag.

Das gute Leben ist nicht leidfrei

Kapitel zuvor haben gezeigt: Ein gutes Leben schliet Leid nicht aus. Frankls Werk fiihrt diese
Erkenntnis auf die Spitze. Ein Leben kann zutiefst sinnvoll sein, auch wenn es schwer ist. Gliick im
Sinne von Eudaimonia — Lebensfiille — zeigt sich hier nicht als Freude, sondern als innere
Aufrichtung.

Das Trotzdem ist kein lauter Sieg. Es ist ein leiser, oft unsichtbarer Akt der Selbstbehauptung.
Einer, der sagt: Ich bleibe Mensch.

Ein Erbe fiir uns alle

Frankls Verméchtnis richtet sich nicht nur an Menschen in extremen Situationen. Es richtet sich an
jeden, der mit Krankheit, Verlust, Scheitern oder Sinnkrisen konfrontiert ist. Das Trotzdem ist eine
Einladung, das eigene Leben nicht aufzugeben, auch wenn es nicht mehr dem urspriinglichen
Entwurf entspricht.

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt hier nicht iiber Optimierung oder Vermeidung von Schmerz. Er
fiihrt tiber Haltung. Uber die Entscheidung, dem Leben — trotz allem — zu antworten.

Manchmal besteht das gute Leben genau darin:
Trotzdem Ja zu sagen.
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Freude am Sein

Wir leben in einer Zeit, in der das Leben stdndig bewertet wird. Produktiv oder unproduktiv.
Erfolgreich oder gescheitert. Sichtbar oder bedeutungslos. Viele Menschen haben verlernt, einfach
nur zu sein, ohne sich rechtfertigen zu miissen. Und doch scheint genau darin etwas zu liegen, das
immer kostbarer wird: die Fahigkeit, dem eigenen Dasein einen Wert zuzugestehen — unabhéngig
von Leistung.

Freude am Sein ist keine Selbstverstandlichkeit. Sie entsteht nicht automatisch, sondern oft erst
dann, wenn das Streben nach mehr, nach besser, nach schneller an seine Grenzen st6t. Manchmal
braucht es eine Krise, eine Erschopfung oder einen Verlust, um zu erkennen, dass das Leben nicht
nur aus Tun besteht.

Der stille Wert des Daseins

Viele Menschen definieren sich iiber das, was sie leisten. Uber ihren Beruf, ihre Erfolge, ihre
Niitzlichkeit. Diese Orientierung gibt Halt — solange sie funktioniert. Doch was geschieht, wenn
Leistung nicht mehr moglich ist? Wenn Krankheit, Alter oder dulere Umstdnde das Tun
einschranken?

Dann stellt sich eine tiefere Frage: Bin ich auch ohne Leistung wertvoll?
Freude am Sein beantwortet diese Frage nicht theoretisch, sondern existenziell. Sie sagt: Ja. Dein
Leben hat Bedeutung, allein weil es da ist.

Diese Einsicht ist nicht banal. Sie widerspricht einer Kultur, die Wert an Sichtbarkeit und Ergebnis
kniipft. Und sie ist oft schwer auszuhalten, weil sie uns mit uns selbst konfrontiert — ohne
Ablenkung.

Sein statt Werden

Das moderne Leben ist stark auf Werden ausgerichtet. Wir sollen uns entwickeln, verbessern,
optimieren. Daran ist nichts grundsétzlich falsch. Doch wenn das Werden das Sein vollstdndig
verdrangt, entsteht innere Unruhe. Das Leben wird zu einem permanenten Vorldufigen. Immer fehlt
noch etwas, immer muss noch etwas erreicht werden.

Freude am Sein bedeutet, diesen Kreislauf zumindest zeitweise zu unterbrechen. Im Moment
anzukommen, ohne ihn sofort als Mittel zum Zweck zu betrachten. Nicht, um stehenzubleiben,
sondern um sich selbst wieder zu spiiren.
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Ein Spaziergang ohne Ziel. Ein Gesprdch ohne Nutzen. Ein Augenblick ohne Bewertung. In solchen
Momenten zeigt sich oft eine stille Zufriedenheit, die nicht spektakular ist, aber tragfahig.

Selbstwert jenseits von Anerkennung

Wer Freude am Sein entwickelt, macht sich weniger abhangig von duflerer Anerkennung. Das
bedeutet nicht Gleichgiiltigkeit, sondern innere Stabilitdt. Lob wird willkommen geheillen, Kritik
kann angenommen werden — aber beides bestimmt nicht mehr den eigenen Wert.

Diese Form von Selbstwert ist nicht laut. Sie braucht keine Biihne. Sie entsteht dort, wo Menschen
sich selbst als Teil des Lebens annehmen, mit ihren Stiarken ebenso wie mit ihren Grenzen.

Viele berichten, dass sie erst dann zu dieser Haltung fanden, als sie gezwungen waren, langsamer zu
werden. Krankheit, Pflege, Trauer oder ein bewusster Riickzug konnen Tiiren 6ffnen, die zuvor
verschlossen waren.

Die Kunst des Daseins

Freude am Sein ist eine Kunst, keine Technik. Sie ldsst sich nicht erzwingen und nicht dauerhaft
festhalten. Sie zeigt sich in der Art, wie wir mit uns selbst umgehen. Ob wir uns Pausen erlauben.
Ob wir uns zuhoren. Ob wir dem Leben auch dann Raum geben, wenn nichts ,,passiert®.

Diese Kunst verlangt Ubung — und Geduld. Alte Muster des Bewertens und Vergleichens
verschwinden nicht tiber Nacht. Doch mit jedem Moment, in dem wir uns erlauben, einfach da zu
sein, wird der innere Druck ein wenig geringer.

Ein leiser Gegenentwurf

In einer Welt, die Lautstédrke belohnt, ist Freude am Sein ein leiser Gegenentwurf. Sie stellt keine
grolBen Forderungen. Sie verspricht kein dauerhaftes Gliick. Aber sie bietet etwas Verldssliches: eine
innere Beheimatung.

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt nicht immer nach oben oder nach vorne. Manchmal fiihrt er nach
innen. Zu einem Punkt, an dem nichts erreicht werden muss, um sinnvoll zu sein.

Vielleicht ist genau das eine der grofiten Freiheiten des Menschen:
nicht stdndig jemand werden zu miissen —
sondern sein zu diirfen.
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Selbstsorge und innere Widerstandskraft

Ein gutes Leben braucht Halt von innen. Nicht als starre Riistung, sondern als bewegliche Stirke. In
einer Welt, die Unsicherheit, Tempo und stdndige Vergleichbarkeit produziert, wird Selbstsorge zur
Voraussetzung von Resilienz — jener inneren Widerstandskraft, die uns erlaubt, Krisen zu
durchleben, ohne an ihnen zu zerbrechen.

Selbstsorge ist dabei kein Luxus und kein Riickzug ins Private. Sie ist eine Haltung, die das Leben
schiitzt, indem sie den Menschen ernst nimmt. Wer sich selbst achtet, kann auch fiir andere da sein.
Wer seine Krafte kennt, geht verantwortlicher mit ihnen um.

Resilienz ist kein Charaktermerkmal

Resilienz wird oft missverstanden. Sie ist kein angeborenes Talent und kein Zeichen von Hérte.
Resilienz bedeutet nicht, alles wegzustecken oder immer stark zu sein. Im Gegenteil: Sie wéchst aus
der Fédhigkeit, Verletzlichkeit anzuerkennen und dennoch handlungsfahig zu bleiben.

Resiliente Menschen erlauben sich Gefiihle, ohne sich von ihnen beherrschen zu lassen. Sie kénnen
trauern, zweifeln und scheitern — und finden dennoch Wege, weiterzugehen. Diese Fahigkeit
entsteht nicht durch Verdrangung, sondern durch bewusste Auseinandersetzung.

Die stoische Gelassenheit

Schon die antike Stoa hat sich mit dieser inneren Haltung beschéftigt. Philosophen wie Epiktet
lehrten eine einfache, aber anspruchsvolle Unterscheidung:

Es gibt Dinge, die wir beeinflussen kdnnen — und Dinge, die unserer Kontrolle entzogen sind.
Gelassenheit entsteht, wenn wir lernen, unsere Energie auf das Erstere zu richten und das Zweite
anzunehmen.

Diese stoische Gelassenheit ist keine Gleichgiiltigkeit. Sie ist Klarheit. Sie schiitzt davor, sich in
Ohnmacht oder Selbstvorwiirfen zu verlieren. Wer akzeptiert, was nicht zu dndern ist, gewinnt
Freiheit fiir das, was gestaltbar bleibt.

Selbstsorge als tagliche Praxis

Selbstsorge zeigt sich nicht in groen Gesten, sondern im Alltag. In der Art, wie wir mit unserer
Zeit umgehen. Wie wir Grenzen setzen. Wie wir auf Erschopfung reagieren. Sie bedeutet, sich
Pausen zu erlauben, bevor der Korper sie erzwingt. Und Bediirfnisse ernst zu nehmen, ohne sie
sofort zu bewerten.
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Dazu gehort auch, sich Hilfe zu holen. Resilienz wéchst nicht im Alleingang. Gesprache,
therapeutische Begleitung, Freundschaften — all das sind Ressourcen, keine Schwéachen. Wer sich
unterstiitzt, starkt seine innere Stabilitét.

Der erste notwendige Schritt

Der Entschluss zur Verdnderung ist immer individuell. Es gibt keinen allgemeingiiltigen Ausldser,
keine perfekte Anleitung. Manchmal ist es ein leiser Moment der Einsicht: So kann es nicht
weitergehen. Manchmal ein kérperliches Signal. Manchmal ein Verlust, der innehalten lasst.

Dieser erste Schritt ist selten heroisch. Oft ist er unscheinbar: langsamer gehen, Nein sagen, etwas
weglassen. Doch er markiert eine Wende. Er zeigt, dass der Mensch bereit ist, Verantwortung fiir
sich selbst zu tibernehmen — nicht aus Egoismus, sondern aus Selbstachtung.

Selbstsorge als Beziehung zu sich selbst

Im Kern ist Selbstsorge eine Beziehungshaltung. Die Frage lautet nicht: Wie funktioniere ich
besser?
Sondern: Wie gehe ich mit mir um, wenn es schwierig wird?

Wer sich selbst mit derselben Aufmerksamkeit und Nachsicht begegnet wie einem guten Freund,
schafft einen inneren Raum, in dem Entwicklung moglich wird. Fehler verlieren ihren Schrecken.
Schwéachen werden menschlich. Und Stdrke zeigt sich nicht im Aushalten um jeden Preis, sondern
im klugen Umgang mit den eigenen Grenzen.

Resilienz als Weg, nicht als Ziel

Innere Widerstandskraft ist kein Zustand, den man erreicht und dann besitzt. Sie ist ein Prozess. Sie
waéchst mit jeder Krise, die bewusst durchlebt wird. Mit jeder Erfahrung, die zeigt: Ich kann damit
umgehen.

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt hier nicht iiber das Vermeiden von Schwierigkeiten. Er fiihrt tiber
Selbstsorge, Klarheit und die Bereitschaft, das Leben in seiner Unvollkommenheit anzunehmen.

Resilienz bedeutet nicht, unerschiitterlich zu sein.
Sie bedeutet, wieder aufzustehen — mit sich selbst im Einklang.
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Mitten im Leben mit 86

In einem fast 300 Jahre alten Bauernhaus in der Siidsteiermark liegt der Sternhof. Wer ihn betritt,
spiirt sofort: Hier geht es nicht um Tempo, nicht um Gréle, nicht um standige Neuerfindung. Hier
geht es um Verbundenheit — mit der Natur, mit dem eigenen Korper und mit dem Leben selbst.

Die Griinderin Erika Swoboda ist 86 Jahre alt. Und sie ist mitten im Leben.

Ein Leben gegen den Strom

In den 1970er-Jahren erfiillte sich Erika Swoboda einen Traum, der damals alles andere als
selbstverstandlich war: das Leben in einer Kommune auf dem Land. Wéhrend andere nach
Wachstum, Urbanitdt und Sicherheit strebten, suchte sie Einfachheit, Gemeinschaft und Sinn. Aus
dem gemeinsamen Leben entstanden erste Experimente mit Naturkosmetik — handgemacht,
pflanzenbasiert, achtsam.

Was als Idealismus begann, wurde zu einem Familienbetrieb: Sternhof Vitalkosmetik. Nicht als
Massenprodukt, sondern als Ausdruck einer Haltung. Nachhaltigkeit war hier keine
Marketingstrategie, sondern gelebter Alltag — lange bevor der Begriff populadr wurde.

Sinn durch Tun - bis heute

Erika Swoboda ist nicht ,riistig fiir ihr Alter”. Sie ist prasent. Sie arbeitet, sie unterrichtet Yoga, sie
lebt ihren Alltag mit Begeisterung. Nicht, weil sie muss, sondern weil es ihr entspricht. Arbeit ist fiir
sie kein Gegensatz zum guten Leben, sondern Teil davon — solange sie sinnvoll, mallvoll und
eingebettet ist.

Diese Haltung widerspricht dem verbreiteten Bild vom Ruhestand als Riickzug. Fiir sie ist das Alter
keine Phase des Aufhorens, sondern des Anders-Tuns. Mit mehr Ruhe, mehr Erfahrung und
weniger Eile.

Korper, Geist und Rhythmus

Yoga begleitet Erika Swoboda seit Jahrzehnten. Nicht als Fitnessprogramm, sondern als Praxis der
Aufmerksamkeit. Der Korper wird nicht optimiert, sondern bewohnt. Bewegung ist kein
Selbstzweck, sondern ein Dialog mit sich selbst.
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Diese Haltung prégt auch ihren Blick auf das Altern. Der Korper verdandert sich — das ist kein
Defizit, sondern Teil des Lebensrhythmus. Wer diesen Rhythmus akzeptiert, lebt entspannter. Nicht
alles muss schneller werden. Manches darf langsamer, bewusster, tiefer werden.

Erfolg neu gedacht

Erfolg misst sich hier nicht an Zahlen oder Reichweite. Er zeigt sich in Bestandigkeit. In
Beziehungen, die tragen. In Produkten, die mit Respekt vor Mensch und Natur entstehen. In einem
Leben, das nicht standig neu erfunden werden muss, um sinnvoll zu bleiben.

Der Sternhof ist kein Museum vergangener Ideale. Er ist ein lebendiger Ort, an dem Erfahrung
weitergegeben wird — an Kinder, Enkel, Mitarbeiter:innen und Besucher:innen. Gemeinschaft
entsteht hier nicht durch Programme, sondern durch geteilten Alltag.

Altern als Reifung

Das Beispiel von Erika Swoboda zeigt: Ein gutes Leben endet nicht mit dem Alter. Es verdndert
seine Form. Wer sich im Laufe des Lebens nicht von sich selbst entfremdet hat, sondern seinen
Werten treu geblieben ist, kann auch im hohen Alter erfiillend leben.

Altern wird hier nicht als Verlustgeschichte erzahlt, sondern als Reifung. Nicht alles wird leichter,
aber vieles wird klarer. Prioritdten ordnen sich. Der Blick wird weiter.

Mitten im Leben

Mit 86 mitten im Leben zu stehen bedeutet nicht, alles zu kdnnen. Es bedeutet, das Eigene zu leben
— im Einklang mit den eigenen Kriften und Grenzen. Es bedeutet, sich nicht aus der Welt
zuriickzuziehen, sondern auf eine Weise in ihr zu bleiben, die Sinn stiftet.

Erika Swobodas Lebensweg erinnert daran, dass Gliick nicht an Jugend, Tempo oder stdndige
Verdnderung gebunden ist. Es wachst dort, wo Menschen ihrem Leben treu bleiben.

Vielleicht ist genau das eine der stillsten Formen von Lebensfiille:
nicht aufzuhoren, da zu sein —
mitten im Leben.
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Ikigai — wofiir es sich zu leben lohnt

Es gibt Fragen, die lassen sich nicht mit Zahlen beantworten. Warum stehe ich morgens auf? Was
gibt meinem Leben Richtung? Wofiir lohnt es sich, dranzubleiben?

In Japan gibt es fiir diese Fragen ein eigenes Wort: Ikigai. Es ldsst sich nur anndhernd iibersetzen —
etwa mit das, wofiir es sich zu leben lohnt. Tkigai meint keinen groflen Lebensplan, sondern eine
innere Quelle von Sinn, die den Alltag tragt.

Sinn im Kleinen

Ikigai ist kein spektakuldres Konzept. Es verlangt weder Selbstverwirklichung im grofen Stil noch
aullergewohnliche Leistungen. Oft zeigt es sich im Kleinen: in einer Aufgabe, die man gerne tut, in
einer Verantwortung, die man iibernimmt, in Beziehungen, die Bedeutung haben.

In einer Gesellschaft, die seit Jahrzehnten mit Herausforderungen wie niedrigen Geburtenraten,
wirtschaftlicher Stagnation und regionalen Ungleichheiten ringt, suchen viele Menschen in Japan
ihren Lebenssinn nicht im materiellen Mehr, sondern im sozialen Eingebundensein. Besonders in
landlichen Regionen, die fiir ihre hohe Lebenserwartung bekannt sind, zeigt sich ein
bemerkenswertes Muster: Menschen bleiben aktiv, verbunden und gebraucht — oft bis ins hohe
Alter.

Aktiv bleiben, eingebunden sein

Ikigai entsteht dort, wo Menschen eine Rolle im sozialen Gefiige haben. Das kann bezahlte Arbeit
sein, aber ebenso ehrenamtliches Engagement, Nachbarschaftshilfe, Gartenarbeit oder das
Weitergeben von Wissen. Entscheidend ist nicht der Status der Tdtigkeit, sondern ihre Bedeutung.

Wer gebraucht wird, fiihlt sich lebendig. Wer einen Beitrag leistet, erlebt Sinn. In vielen japanischen
Gemeinschaften ist dieses Prinzip tief verankert. Alter bedeutet dort nicht automatisch Riickzug.
Vielmehr bleibt man Teil des Ganzen — mit angepasstem Tempo, aber unverdndertem Wert.

Gemeinschaft als Sinntrager

Ikigai ist selten ein rein individuelles Projekt. Es entsteht im Zusammenspiel mit anderen.
Freundschaften, familidre Bindungen und gemeinschaftliche Rituale geben dem Leben Struktur und
Halt. Gemeinsame Mabhlzeiten, Feste, tdgliche Routinen — all das starkt das Gefiihl, dazuzugehoren.
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Diese soziale Einbettung wirkt wie ein Schutzfaktor. Sie puffert Krisen ab, mildert Einsamkeit und
gibt Orientierung, wenn dulSere Sicherheiten schwanken. Sinn wird hier nicht gesucht, sondern
gelebt — im Alltag, im Miteinander.

Kein fertiger Zustand

Ikigai ist nichts, das man einmal findet und dann besitzt. Es verdndert sich mit den Lebensphasen.
Was einem als junger Mensch Sinn gibt, kann sich im Alter wandeln. Krankheit, Verluste oder neue
Aufgaben verschieben den Fokus. Ikigai passt sich an — so wie das Leben selbst.

Diese Beweglichkeit macht das Konzept so menschlich. Es erlaubt Briiche, Umwege und
Neuanfénge. Sinn muss nicht grof§ gedacht sein, um wirksam zu sein. Oft reicht es, morgens einen
Grund zu haben, aufzustehen — und abends das Gefiihl, Teil von etwas gewesen zu sein.

Wofiir es sich zu leben lohnt

Ikigai stellt keine Forderungen. Es vergleicht nicht, bewertet nicht, optimiert nicht. Es fragt leise:
Was ndhrt mich — und andere?

In dieser Frage liegt eine Einladung, das eigene Leben nicht an duleren Malistaben zu messen,
sondern an innerer Stimmigkeit.

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt hier nicht tiber Selbstinszenierung oder permanente
Zielerreichung. Er fiihrt iiber Sinn im Alltag, iiber Verbundenheit und tiber das Wissen, dass das
eigene Dasein Bedeutung hat — fiir sich selbst und fiir andere.

Vielleicht ist Ikigai genau das:
kein groBes Versprechen,

sondern ein tragender Grund,
warum es sich lohnt, da zu sein.
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»Das Scheitern war mein grof3ter Lehrmeister

Scheitern hat einen schlechten Ruf. Es gilt als Makel, als Beweis fiir Unfdhigkeit oder falsche
Entscheidungen. Viele Menschen tun alles, um es zu vermeiden. Und doch gehort es zum Leben
wie kaum etwas anderes. Die Frage ist nicht, ob wir scheitern, sondern wie wir damit umgehen.
Kaum jemand verkorpert diese Erkenntnis so eindriicklich wie Ferry Ebert.

Aufstieg und Fall

In den 1960er-Jahren wurde Ferry Ebert als ,,Automatenkénig® bekannt. Er stellte tausende
Kondomautomaten auf, erkannte Marktliicken, baute ein erfolgreiches Geschaftsmodell auf und
wurde wohlhabend. Doch Erfolg ist selten dauerhaft. Mit dem sogenannten Pillenknick brach sein
Kerngeschéft ein. Spéter scheiterte ein neues Vorhaben — Brieflosautomaten — am staatlichen
Gliicksspielmonopol.

Was folgte, war mehr als ein wirtschaftlicher Riickschlag. Es war eine existenzielle Krise.
Krankheit kam hinzu, Orientierungslosigkeit, der Verlust eines Selbstbildes, das sich stark iiber
Leistung und Erfolg definiert hatte.

Wenn nichts mehr tragt

Scheitern wird besonders schmerzhaft, wenn es die Grundlagen des eigenen Lebens erschiittert.
Wenn das, worauf man gebaut hat, wegbricht. Fiir Ferry Ebert bedeutete diese Phase nicht nur
materiellen Verlust, sondern eine tiefe Sinnkrise. Die Frage war nicht mehr: Wie mache ich weiter?
Sondern: Wer bin ich ohne das, was mich bisher ausgemacht hat?

In dieser Situation entschied er sich fiir einen radikalen Schritt: Er zog sich fiir drei Monate in den
Sinai zuriick und lebte unter Beduinen. Kein Geschéft, kein Status, keine Ablenkung. Nur
Einfachheit, Gemeinschaft und Zeit.

Lernen von der Einfachheit

Das Leben bei den Beduinen war schlicht, klar strukturiert und von gegenseitiger Abhédngigkeit
gepragt. Jeder hatte eine Aufgabe, jeder war Teil des Ganzen. Wert wurde nicht iiber Besitz
definiert, sondern tiber Verldsslichkeit und Zugehorigkeit. Fiir Ebert wurde diese Zeit zu einer
Schule der Demut — und der Neuorientierung.

Hier entstand eine Erkenntnis, die sein spédteres Leben pragen sollte: Erfolg ist vergénglich. Sinn
nicht unbedingt. Und oft zeigt sich Sinn erst dann, wenn &uflere Sicherheiten verschwinden.
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Ein neuer Anfang — anders als geplant

Zuriick in Osterreich begann kein neuer Aufstieg im klassischen Sinn. Stattdessen entwickelte Ebert
— inspiriert von seinen Enkelkindern — Méarchenautomaten. Kein Massenmarkt, kein gro8es Geld,
aber eine Idee, die Freude schenkt. Geschichten statt Produkte. Fantasie statt Kalkiil.

Parallel dazu trat eine neue Lebensaufgabe in den Vordergrund: die Pflege seiner an Demenz
erkrankten Frau. Eine Aufgabe, die nichts mit Erfolg zu tun hat — und doch alles mit Sinn. Geduld,
Prasenz, Zuwendung. Qualitdten, die im Geschéftsleben kaum zédhlen, im Leben aber entscheidend
sind.

Scheitern als Wendepunkt

Riickblickend bezeichnet Ferry Ebert das Scheitern als seinen grofiten Lehrmeister. Nicht, weil es
angenehm war, sondern weil es ihn gezwungen hat, sein Leben neu auszurichten. Scheitern entlarvt
[lusionen. Es zeigt, worauf wir unser Selbstwertgefiihl gebaut haben — und ob dieses Fundament
tragt.

Wer Scheitern ausschlie8lich als Niederlage versteht, verpasst seine lehrreichste Dimension. Es
kann ein Ubergang sein. Eine Schwelle. Ein Punkt, an dem das Leben eine andere Richtung
einschldgt — nicht unbedingt die geplante, aber oft die stimmigere.

Sinn jenseits von Erfolg

Dieses Kapitel zeigt: Ein gutes Leben misst sich nicht an durchgédngiger Erfolgsgeschichte. Es zeigt
sich in der Fahigkeit, Briiche zu integrieren. Aus Verlusten zu lernen. Und sich selbst neu zu
definieren, wenn alte Rollen nicht mehr tragen.

Scheitern nimmt uns etwas. Aber es schenkt uns auch Klarheit. Es stellt die Frage nach dem
Wesentlichen neu. Und manchmal fiihrt es uns ndher zu dem, was wirklich zahlt: Beziehung,
Verantwortung, Menschlichkeit.

Vielleicht ist Scheitern deshalb kein Gegenpol zum guten Leben.
Vielleicht ist es — richtig verstanden —
ein Teil seines Weges.
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Zwischen Sinn und Selfie

Noch nie gab es so viele Bilder davon, wie ein gutes Leben aussehen soll. Auf Bildschirmen ziehen
perfekt angerichtete Friihstiicke, makellose Korper, inspirierende Zitate und Sonnenuntergédnge
vorbei. Gliick ist heute sichtbar, messbar, teilbar — und oft sorgféltig inszeniert. Was friiher privat
war, ist 6ffentlich geworden. Lebenskunst ist zum Geschéftsmodell geworden.

Doch je genauer wir hinschauen, desto deutlicher zeigt sich eine Leerstelle: Zwischen Sinn und
Selfie klafft oft eine Liicke.

Das gute Leben als Darstellung

Soziale Medien leben von Aufmerksamkeit. Wer gesehen werden will, zeigt das Beste, Schonste,
Erfolgreichste. Das ist menschlich — und doch problematisch. Denn aus einzelnen Momenten wird
eine Erzdhlung, die vorgibt, das Ganze zu sein. Das Leben erscheint glatt, kontrolliert und stdndig
genussvoll. Zweifel, Langeweile, Scheitern und Schmerz haben darin kaum Platz.

Fiir viele entsteht so ein subtiler Druck: So sollte mein Leben auch aussehen. Gliick wird zur
VergleichsgroBe. Und was nicht mithalten kann, fiihlt sich schnell unzuldnglich an.

Der Vergleich als stiller Gegner

Vergleiche sind so alt wie die Menschheit. Doch nie zuvor waren sie so allgegenwartig. Wir
vergleichen uns nicht mehr nur mit Menschen aus unserem Umfeld, sondern mit kuratierten
Ausschnitten aus Tausenden Leben. Dabei vergleichen wir unser Inneres mit dem dufleren Bild
anderer.

Dieser Vergleich untergrabt das Gespiir fiir das Eigene. Was mich wirklich néhrt, gerédt in den
Hintergrund. Stattdessen jagen wir Scheinbildern nach — Routinen, Koérpern, Erfolgen —, die oft
wenig mit unserer eigenen Lebensrealitdt zu tun haben.

Wenn Sinn zur Kulisse wird

Besonders perfide wird es, wenn Sinn selbst zur Inszenierung wird. Achtsamkeit, Nachhaltigkeit,
Selbstfiirsorge — alles wichtige Themen — erscheinen dann als dsthetische Kulisse. Der Matcha
Latte, die Morgenroutine, das Zitat iiber Dankbarkeit. Doch was bleibt davon, wenn die Kamera aus
ist?
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Sinn ldsst sich nicht fotografieren. Er entsteht im Tun, im Durchhalten, im Dasein fiireinander. Er ist
oft unspektakuldr, unsauber, mithsam. Wer Sinn nur darstellt, ohne ihn zu leben, spiirt frither oder
spéter eine innere Leere.

Die Sehnsucht hinter der Inszenierung

Hinter der Selbstinszenierung steckt selten Oberflachlichkeit. Meist steckt Sehnsucht dahinter:
gesehen zu werden, anerkannt, verbunden. Soziale Medien bieten eine schnelle Antwort auf diese
Bediirfnisse — Likes, Kommentare, Reichweite. Doch diese Resonanz ist fliichtig. Sie ersetzt keine
tragfdhige Beziehung.

Echtes Gesehenwerden braucht Zeit, Verletzlichkeit und Néhe. Dinge, die sich nicht skalieren
lassen.

Was bleibt, wenn niemand zusieht?

Diese Frage ist zentral: Was bleibt von meinem Leben, wenn niemand zusieht?

Die Antwort darauf fiihrt weg von der Inszenierung hin zur Substanz. Zu Beziehungen, die tragen.
Zu Téatigkeiten, die Sinn stiften — auch ohne Applaus. Zu Momenten, die nicht dokumentiert werden
miissen, um wertvoll zu sein.

Ein gutes Leben braucht kein Publikum. Es braucht Stimmigkeit. Die Ubereinstimmung zwischen
dem, was wir zeigen, und dem, was wir leben.

Ein bewusster Umgang

Das Kapitel ist kein Aufruf zur Medienverweigerung. Soziale Medien kdnnen verbinden,
inspirieren, aufklaren. Entscheidend ist der bewusste Umgang. Die Frage lautet nicht: Bin ich
online?

Sondern: Lebe ich auch offline das, was ich online zeige?

Der Weg zum Gliicklichsein fiihrt hier iiber Ehrlichkeit — sich selbst gegeniiber. Uber das
Wiederentdecken des eigenen Males. Und iiber den Mut, ein gutes Leben zu fiihren, auch wenn es
nicht perfekt aussieht.

Zwischen Sinn und Selfie entscheidet sich,
ob wir unser Leben leben —
oder nur darstellen.
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Was die Wissenschaft iiber das gute Leben weil}

Seit Jahrhunderten fragen Philosophen nach dem guten Leben. Doch auch die moderne
Wissenschaft hat sich dieser Frage angenommen — mit Geduld, Methode und einem ungew6hnlich
langen Atem. Eine der bekanntesten Untersuchungen dazu ist die Harvard-Studie zur
Erwachsenenentwicklung. Sie lduft seit iiber 85 Jahren und begleitet mehrere Generationen von
Menschen durch ihr gesamtes Leben.

Das Ergebnis ist ebenso schlicht wie herausfordernd: Nicht Reichtum, Ruhm oder Leistung
machen langfristig gliicklich — sondern tragfiahige Beziehungen.

Beziehungen als starkster Gliicksfaktor

Die Studie zeigt immer wieder dasselbe Muster. Menschen, die im Alter zufrieden, geistig gesund
und korperlich vergleichsweise stabil sind, haben eines gemeinsam: Sie waren eingebunden. In
Partnerschaften, Freundschaften, Familien oder Gemeinschaften. Nicht die Anzahl der Kontakte ist
entscheidend, sondern ihre Qualitét.

Gute Beziehungen wirken wie ein Schutzschild. Sie federn Krisen ab, mildern Stress, verldngern
nachweislich die Lebensdauer. Einsamkeit hingegen schadet der Gesundheit dhnlich stark wie
Rauchen oder Alkoholmissbrauch. Gliick ist hier kein innerer Monolog, sondern ein
Beziehungsgeschehen.

Kein allgemeingiiltiges Rezept

So aufschlussreich diese Erkenntnisse sind, sie liefern kein Patentrezept. Die Harvard-Studie macht
deutlich: Es gibt keine universelle Formel fiir das gute Leben. Lebenswege unterscheiden sich.
Prioritdten verdndern sich. Was dem einen Sinn gibt, kann fiir den anderen leer bleiben.

Diese Offenheit ist kein Mangel, sondern eine Stédrke. Sie erinnert daran, dass der Mensch kein
Projekt ist, das nach einem festen Bauplan funktioniert. Jeder gestaltet sein Leben innerhalb
gegebener Bedingungen selbst — mit Verantwortung, Freiheit und Begrenzung.

Der Mensch als Gestalter seines L.ebens

Diese Sichtweise verbindet moderne Wissenschaft mit antikem Denken. Schon Heraklit betonte,
dass der Charakter — die innere Haltung — das Schicksal des Menschen sei. Nicht dulere Umstdnde
allein entscheiden tiber die Qualitdt eines Lebens, sondern die Art, wie wir ihnen begegnen.
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Das bedeutet nicht, dass jeder fiir alles selbst verantwortlich ist. Krankheit, Herkunft, Zufall und
Ungerechtigkeit spielen eine Rolle. Aber innerhalb dieser Grenzen bleibt Gestaltungsspielraum.
Haltung ist formbar. Beziehungen sind pflegbar. Entscheidungen haben Wirkung.

Gliick als langfristiger Prozess

Die Forschung zeigt auch: Gliick ist kein Dauerzustand. Es schwankt, verdndert sich, ist abhdngig
von Lebensphasen. Junge Menschen suchen oft Sinn in Leistung und Méglichkeiten, dltere in
Verbundenheit und Riickblick. Beides ist legitim.

Ein gutes Leben ist daher kein stetiger Aufstieg, sondern ein Prozess mit Héhen und Tiefen.
Entscheidend ist nicht, wie oft wir gliicklich sind, sondern ob unser Leben im Ganzen stimmig
erscheint — ob wir sagen konnen: Es war nicht perfekt, aber es war mein Leben.

Verantwortung statt Optimierung

Wissenschaftliche Erkenntnisse widersprechen der Vorstellung, dass Gliick durch permanente
Selbstoptimierung erreichbar sei. Mehr Leistung, mehr Besitz, mehr Effizienz fiihren nicht
automatisch zu mehr Zufriedenheit. Im Gegenteil: Sie konnen Beziehungen verdrangen und Sinn
verengen.

Ein gutes Leben verlangt weniger Optimierung als Verantwortung — fiir sich selbst und fiir andere.
Verantwortung heil$t hier: bewusste Entscheidungen treffen, Beziehungen pflegen, Grenzen
akzeptieren und Prioritdten setzen.

Was bleibt

Am Ende vieler Lebensriickblicke stehen nicht Titel oder Kontostdnde, sondern Menschen.
Begegnungen. Momente von Néhe, Solidaritdt und Bedeutung. Die Wissenschaft bestédtigt damit,
was sich durch dieses Buch zieht: Gliick ist kein isoliertes Gefiihl, sondern das Ergebnis eines
gelebten Lebens im Zusammenhang mit anderen.

Der Weg zum Gliicklichsein ist kein Sprint und kein Wettbewerb. Er ist ein personlicher Weg, der
sich im Miteinander formt. Jeder Mensch ist — innerhalb seiner Moglichkeiten — Gestalter dieses
Weges.

Und vielleicht liegt genau darin die trostlichste Erkenntnis:
Das gute Leben ist nicht vorgegeben.
Es entsteht — Schritt fiir Schritt.
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Gibt es ein Essen, das gliicklich macht?

Die Frage klingt einfach, beinahe naiv: Gibt es ein Essen, das gliicklich macht?

Und doch beriihrt sie etwas sehr Tiefes. Denn Essen ist weit mehr als Nahrungsaufnahme. Es ist
Erinnerung, Beziehung, Trost, Ritual und Kultur. Kaum etwas verbindet Korper, Seele und
Gemeinschaft so unmittelbar wie eine Mahlzeit.

Gliick lasst sich nicht kochen — aber vorbereiten

Es gibt kein einzelnes Lebensmittel, das dauerhaft gliicklich macht. Kein Superfood, kein Gewtirz,
kein Rezept. Gliick ist kein biochemischer Automatismus. Und doch wére es falsch zu sagen, Essen
habe nichts mit Gliick zu tun. Es schafft Bedingungen, unter denen Zufriedenheit entstehen kann.

Unser Korper braucht Nahrstoffe, um stabil zu sein. Ein unterversorgter Korper kann keine innere
Balance entwickeln. Doch ebenso wichtig ist wie wir essen — nicht nur was.

Essen als Beziehungserlebnis

Die gliicklichsten Mahlzeiten sind selten die perfektesten. Sie sind die, an die wir uns erinnern:
der Duft aus der Kiiche der GrofSmutter,

das einfache Essen nach einem langen Tag,

das gemeinsame Friihstiick am Sonntag,

das geteilte Brot in schweren Zeiten.

Was diese Mahlzeiten verbindet, ist nicht ihre Raffinesse, sondern ihre Beziehungsqualitat.
Gemeinsam essen heifdt: Zeit teilen, Aufmerksamkeit schenken, da sein. In vielen Kulturen ist die
Mabhlzeit ein heiliger Moment — nicht aus religiosen Griinden, sondern weil sie Gemeinschaft stiftet.

Essen allein ndhrt den Korper.
Essen miteinander nédhrt das Leben.

Das Gehirn isst mit

Aus der Hirnforschung wissen wir: Genuss entsteht nicht allein im Mund, sondern im Gehirn.
Achtsames Essen — langsam, bewusst, ohne Ablenkung — aktiviert andere neuronale Netzwerke als
hastiges Konsumieren. Wer schmeckt, riecht, wahrnimmt, erlebt mehr Befriedigung bei weniger
Menge.

Auch hier zeigt sich: Gliick entsteht nicht durch Uberfluss, sondern durch Aufmerksamkeit.
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Trostessen und seine Grenzen

Essen trostet. Das ist keine Schwéche, sondern menschlich. In schwierigen Momenten greifen viele
zu vertrauten Speisen — Suppen, Siilem, Warmem. Solche Mahlzeiten wirken regulierend. Sie
erinnern an Sicherheit, an Fiirsorge.

Problematisch wird es erst, wenn Essen dauerhaft ersetzt, was eigentlich Beziehung, Ruhe oder
Sinn brauchte. Dann wird aus Trost eine Betdubung. Gliick aber braucht Wachheit.

Einfachheit macht satt — auch innerlich

Viele Menschen berichten, dass einfache Mahlzeiten sie zufriedener machen als komplizierte.
Frisches Brot, ein Apfel, eine Suppe, gekochtes Gemiise. Nicht als Verzicht, sondern als Riickkehr
zum Wesentlichen.

Einfaches Essen verlangt kein Urteil, keinen Vergleich, keine Inszenierung. Es ist da — wie das
Leben selbst. Wer diese Einfachheit zuldsst, findet oft eine stille Form von Dankbarkeit.

Rituale statt Rezepte

Vielleicht ist die bessere Frage nicht: Welches Essen macht gliicklich?
Sondern: Welche Esskultur ndhrt mich?

— Regelmiliige Mahlzeiten

— Gemeinsames Essen

— Dankbarkeit vor oder nach dem Essen
— Kochen fiir andere

— Zeit lassen

All das sind Rituale, die dem Essen Bedeutung verleihen. Und Bedeutung ist eine zentrale Quelle
von Zufriedenheit.

Gliick geht durch den Magen — aber nicht allein

Essen kann gliicklich machen, wenn es eingebettet ist:
in Beziehung,

in Achtsamkedit,

in MaR.

Es kann Freude schenken, Trost geben, Gemeinschaft starken. Doch es ersetzt nicht das, was dem
Leben Tiefe gibt. Es begleitet es.

Vielleicht ist das gliicklichste Essen nicht das teuerste, nicht das gesiindeste, nicht das trendigste.
Sondern das, bei dem wir wirklich da sind.

Am Tisch.
Im Moment.
Mit uns selbst — und mit anderen.

Schreibe jetzt das Kapitel "Ausblick — Das Obershauberl]"
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Das Obershauberl

Am Ende der grofen Fragen bleibt oft etwas Kleines. Etwas Warmes. Etwas Vertrautes. Etwas, das
nicht erklart werden muss. Vielleicht ist es genau das, was man im Osterreichischen liebevoll das
Obershauberl nennt: jene kleine Zugabe, die nicht notwendig ist — aber alles abrundet.

Gliick in kleinen Dingen

,Gliick ist die Fahigkeit des Menschen, sich an den kleinen Dingen zu erfreuen.*

Dieser Satz klingt schlicht, beinahe banal. Und doch steckt in ihm eine tiefe Wahrheit. Denn je
komplexer das Leben wird, je grofer die Krisen, je uniibersichtlicher die Welt, desto kostbarer
werden die einfachen Momente: ein gemeinsames Essen, ein vertrauter Duft, ein Lachen am
Kiichentisch.

Gerade zu Weihnachten zeigt sich das besonders deutlich. Am 24. Dezember geht es fiir viele nicht
um das grofe Ganze, nicht um Lebensplédne oder Selbstverwirklichung. Es geht um Nédhe. Um
Aufmerksamkeit. Um Zuwendung. Um Rituale, die verbinden.

Und oft auch um Dinge, die durch den Magen gehen diirfen:
Vanillekipferln. Zimtsterne. Schokomakronen.
Nicht als Konsum, sondern als Zeichen: Ich habe an dich gedacht.

Macht Essen gliicklich?

Die Frage klingt einfach — die Antwort ist vielschichtig. Kein einzelnes Essen macht dauerhaft
gliicklich. Aber gemeinsames Essen kann es. Nicht wegen der Kalorien oder der Nahrstoffe,
sondern wegen der Bedeutung.

Essen ist Beziehung. Es ist Teilen. Es ist Fiirsorge. Wer fiir andere kocht oder mit anderen isst, tritt
in Verbindung. Studien zeigen, dass gemeinsames Essen Stress reduziert, Bindung starkt und das
Gefiihl von Zugehorigkeit fordert. Nicht das perfekte Gericht zdhlt, sondern das gemeinsame
Erleben.

Vielleicht ist das gliicklich machende Essen also kein bestimmtes Rezept — sondern der gedeckte
Tisch.
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Nachhaltigkeit als Lebenshaltung

Der Werber Tino Schulter hat diesen Gedanken in vielen seiner Kampagnen aufgegriffen. Er wirbt
nicht fiir Produkte, sondern fiir Haltungen. Fiir ein nachhaltiges, ressourcenschonendes Leben, das
nicht auf Verzicht basiert, sondern auf Bewusstheit.

Weniger, aber besser.
Einfacher, aber echter.

Diese Haltung passt erstaunlich gut zu dem, was wir in diesem Buch als gutes Leben beschrieben
haben. Gliick entsteht nicht durch Mehr, sondern durch Stimmigkeit. Nicht durch Uberfluss,
sondern durch MaR.

Das gute Leben ist leise

Wenn wir auf die vielen Lebensgeschichten dieses Buches zuriickblicken — auf Krankheit, Alter,
Scheitern, Gemeinschaft, Dankbarkeit —, dann zeigt sich ein gemeinsames Muster: Das gute Leben
ist selten laut. Es dréngt sich nicht auf. Es muss nicht bewiesen werden.

Es zeigt sich im Dazwischen.
Im Annehmen.

Im Trotzdem.

Im Miteinander.

Und manchmal eben auch im Obershauberl.

Kein Rezept, aber eine Richtung

Dieses Buch wollte kein Rezept liefern. Kein ,,So wirst du gliicklich in zehn Schritten®. Gliick 1asst
sich nicht herstellen. Aber man kann Bedingungen schaffen, unter denen es wahrscheinlicher wird:
Beziehung statt Vergleich. Sinn statt Inszenierung. Annahme statt Perfektion.

Vielleicht ist das der eigentliche Ausblick:

Dass ein gutes Leben nicht spektakuldr sein muss.
Dass es reichen darf.

Dass es geniigen darf.

Und wenn am Ende ein Teller Kekse auf dem Tisch steht, Menschen zusammenkommen und fiir
einen Moment nichts weiter zdhlt als das gemeinsame Dasein — dann hat das Leben vielleicht genau
das Obershauberl bekommen, das es braucht.
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