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1. Die groBartige Welt der Menschen
(hier sorgen Fakten fur gute Laune)

Vielen Menschen geht es gut. In seiner Rede auf der Hannover-
Messe im April 2016 sagte der damalige US-Prdsident Barack
Obama sehr zutreffend unter anderem Folgendes: ,, Wenn Sie sich
einen Zeitpunkt in der Menschheitsgeschichte aussuchen miissten,
an dem Sie geboren werden wollen, ohne zu wissen, welcher Nati-
onalitit oder welchen Geschlechts Sie wiren oder welchen wirt-
schaftlichen Status Sie hatten, wiirden Sie sich fiir die heutige Zeit
entscheiden.”

Panikmacher haben oft Konjunktur, aber sie fithren uns in die
Irre. Wer der Versuchung widersteht, sich primér auf die tiglich
erscheinenden Berichte iiber aktuelles Leid und ungeloste Prob-
leme zu konzentrieren, kann erkennen, dass sich die Welt der
Menschen seit 200 Jahren kontinuierlich zum Besseren entwickelt
und dass in reichen Landern wie Deutschland hervorragende Le-
bensbedingungen herrschen, die es selbst vor wenigen Jahrzehnten
in dieser Form auch hier noch nicht gab.

Eine Fiille an Zahlen und Fakten belegt diese Aussage. Mein
Dank gilt an dieser Stelle Steven Pinker, der mit immensem Auf-
wand buchstablich Hunderte Studien zusammengetragen hat, um
zu belegen, dass sich die Welt der Menschen zum Positiven entwi-
ckelt. Die in diesem Kapitel erdrterten Beispiele basieren maf3geb-
lich auf seinem Werk ,,Aufklarung jetzt“ (Pinker, 2018, m.w.N.).

Wenn Sie dieses Buch lesen, sind Sie wahrscheinlich in Freiheit
und Sicherheit, materiell so weit versorgt, dass Thre natiirlichen
Grundbediirfnisse gestillt sind, ausreichend gesund und haben



Zeit, einfach nur zu lesen - ein unerreichbarer Luxus fiir die meis-
ten Threr Vorfahren. Diese mussten ein Vielfaches an Zeit aufwen-
den, um zu {iberleben. Beispielsweise betrug die durchschnittliche
Arbeitszeit in Westeuropa vor 150 Jahren satte 66 Wochenstun-
den. Auflerdem waren Menschen lange Zeit in der Regel Analpha-
beten oder hatten keinen Zugang zu Biichern.

Hungersnéte und Untererndhrung sind seit Jahrzehnten auf
dem Riickzug. Zwar ist die Anzahl der untererndhrten Menschen
bedauerlicherweise (nicht zuletzt durch die Auswirkungen der
Corona-Pandemie) in den Jahren 2018 bis 2021 wieder gestiegen,
doch seit dem Jahr 2022 sinkt die Anzahl wieder (Statista, URL 1).
Prozentual leiden heute deutlich weniger Menschen Hunger als
vor 20 Jahren (Destatis, URL 2). So ,,sollte das 20. Jahrhundert das
letzte gewesen sein, in dem viele Millionen Menschen wegen Nah-
rungsmittelknappheit ihr Leben verloren haben® (Devereux,
2000).

Die Welt ist etwa hundertmal wohlhabender als vor 200 Jah-
ren. Zwar ist der Wohlstand unterschiedlich verteilt, sodass eine
Minderheit extrem reich geworden ist (ein Problem, das noch auf
seine Losung wartet), dennoch sind die meisten reicher als friiher,
sodass (fast) alle vom angestiegenen Wohlstand profitieren. Vor
200 Jahren lebten 90 Prozent der Weltbevélkerung in extremer Ar-
mut, heute sind es weniger als 10 Prozent (was immer noch eine
bedauerlich hohe Zahl ist, die viele tragische Schicksale beinhaltet).

Im Hinblick auf die Frage, was Sie sich fiir Ihr Geld kaufen
kénnen, hat die Globalisierung auch Sie zum Gewinner gemacht.
Sie konnen die grofite Auswahl an erschwinglichen Giitern genie-
f3en, die es je gab. Noch nie bekam man so viel Lebensqualitat fiir
einen Euro. Selbst Superreiche konnten vor 150 Jahren keine elekt-
rische Zahnbiirste, keine Klimaanlage und kein Smartphone



kaufen - nichts davon gab es damals. Auch im Internet konnten
sie nicht surfen. Fiir uns hingegen sind diese Giiter und Infrastruk-
turen — die Menschen vor wenigen Jahrzehnten noch in ungléubi-
ges Staunen versetzt hitten — verfiigbar und fiir die Mehrheit er-
schwinglich. Neben der nie da gewesenen Produktvielfalt gibt es
eine Fiille von Informationen und viele Dienstleistungen im Inter-
net giinstig oder sogar kostenlos. Kleinanzeigen, Nachrichten,
Landkarten, Ubersetzungen: Fiir all diese Dinge musste man frii-
her bezahlen, heute nicht mehr.

Zwar ist in diesem Buch mit Freude etwas anderes gemeint als
die Anhdufung materieller Dinge oder die intensive Nutzung des
Internets, aber die Vielfalt niitzlicher und bezahlbarer Produkte
unterstiitzt ein Leben in Freude. Freude hat unter anderem mit
,Sein‘ im Jetzt zu tun (siehe Kapitel 2). Der Fortschritt ermdglicht,
dass wir es uns leisten konnen zu ,Sein‘, weil wir im Vergleich zu
unseren Vorfahren viel leichter ein aus materieller Sicht sicheres
und angenehmes Leben fithren kdnnen.

Zum angenehmen Leben trigt des Weiteren bei, dass Fern-
kommunikation heutzutage deutlich leichter, vielfiltiger und kos-
tengiinstiger ist als je zuvor. Sie kdnnen mithilfe eines Smartpho-
nes von jedem beliebigen Ort mit Menschen Kontakt aufnehmen,
ihnen schreiben, sie sprechen, sie live sehen und mit ihnen Fotos,
Texte, Lieder und sonstige Informationen teilen. All das kostet so
wenig, dass die meisten Menschen in Deutschland es sich leisten
konnen. Vor verbliiffend kurzer Zeit gab es nur Festnetztelefonap-
parate, Ferngespriache kosteten ein Vermdgen, und die Telefon-
rechnung war regelméflig Anlass fiir vehement gefiihrte Streitge-
spriache zwischen Paaren oder Eltern und Kindern. Die technische
Entwicklung auf dem Gebiet der Fernkommunikation ist ein wah-
rer Segen.



Vor 30 Jahren war eine finanziell wenig belastende Flatrate fiir die
unbegrenzte Nutzung von Telefonie und Internet noch Science-
Fiction, heute ist sie Realitdt. In weiteren 30 Jahren konnte eine
solche Flatrate der normale Standard fiir die Nutzung von ,grii-
nem’ Strom sein. ,, Wir nihern uns bei den regenerativen Energien
schrittweise einem Produktionspreis von zwei Cent pro Kilowatt-
stunde Strom. [Strom] kénnte so giinstig sein, dass es sich kaum
noch Iohnt, [ihn] pro Kilowattstunde abzurechnen.” (Laguna de la
Vera und Ramge, 2021)

[...unvollstindige Textfassung...]

Fortschritt bedeutet nicht, dass ein progressiver Trend unbeirrt
und stetig anhélt. Jederzeit kann es zu Riickschritten oder Ver-
schlechterungen kommen. Diese sind jedoch in den meisten Fillen
von voriibergehender Natur, weil Menschen danach streben, L6-
sungen fiir Probleme zu finden. Ob Erderwirmung, Verlust an
Biodiversitit oder Pandemien: Fiir diese und weitere Herausforde-
rung wurden bereits Lésungen entwickelt, die es ,nur noch® umzu-
setzen gilt (The Club of Rome, 2022). Versuchen Sie ein Problem
zu finden, das sich dauerhaft widersetzt, wenn Menschen sich des
Problems mit Besonnenheit, Mut und Ausdauer annehmen. Die
iberaus positiven Entwicklungen der letzten 200 Jahre bilden eine
solide Grundlage, um das Jetzt zu geniefSen und zuversichtlich das
Fortschreiten dieser Entwicklungen mitzugestalten.

All dies fiihrt zu einer wichtigen These: Die Grenzen fiir ein freud-
volles Leben sind heute fiir viele Menschen, insbesondere in einem
reichen Land wie Deutschland, vor allem innerlich, also in uns
Menschen selbst vorhanden und nicht (mehr) in den dufieren



Lebensumstinden. Wenn Sie in Deutschland leben, haben Sie das
Recht und vielfach auch die Moglichkeit, zu arbeiten und zu leben,
wo Sie wollen, zu heiraten, wen Sie wollen, Hobbys auszuiiben, wie
Sie wollen, zu sein, wer Sie sind. Fiir die Mehrheit der in Deutsch-
land lebenden Menschen — wenn auch leider nicht fiir alle - bilden
die gegebenen wirtschaftlichen, sozialen, politischen, medizini-
schen und gesellschaftlichen Rahmenbedingungen eine ausrei-
chende Basis, um viele Formen einer dem Menschen gemifien
Selbstverwirklichung zu realisieren.

Dies bedeutet: Wenn Sie sich in Threm Leben nach mehr
Freude sehnen, Thnen der Weg dorthin jedoch unklar, versperrt
oder unerreichbar erscheint, ist ein wichtiger Schritt, dass Sie sich
sich selbst zuwenden. Dort wird in vielen Féllen die Hauptursache
fiir Thre Unzufriedenheit oder Unerfiilltheit zu finden sein, nicht
in der Welt, die Sie umgibt.

Sowohl vor als auch wihrend meiner Sinnkrise standen mir
alle Moglichkeiten offen, mein Leben anders und dadurch freud-
voller zu gestalten. Doch ich sah diese Moglichkeiten nicht oder
begegnete ihnen mit Argwohn. Meine Gedankenwelt war zu be-
engt, und ich spiirte zu wenig Vertrauen in mich selbst und das
Leben, trotz all der eben beschriebenen positiven Entwicklungen.
Nicht meine Umwelt hinderte mich, das Hindernis war in mir.

In den folgenden Kapiteln erfahren Sie, was damit gemeint ist,
»sich sich selbst zuwenden® und wie Sie dies konkret tun kénnen,
um Thren personlichen Weg der Freude (weiter) zu entdecken und
gemifd dem Gesetz der Freude zu leben. Los geht’s!

[...unvollstindige Textfassung...]



2. GlUck, Zufriedenheit und

das Gesetz der Freude
(hier begegnen Sie Paragrafen, gehaltvollen
Zitaten und einem Kind mit seinem Dreirad)

Um zu verstehen, was Freude ist, ist es hilfreich zu wissen, was
Freude NICHT ist. Die Begriffe ,,Gliick® und ,,Freude® werden re-
gelmiflig synonym verwendet, aber sie beschreiben zwei sehr un-
terschiedliche Gefiihlszustinde, die auch im Gehirn auf verschie-
denen neuronalen Prozessen beruhen (Roth, 2019).

a) Glock

Was ist Gliick? Gliick (Glicksmomente, Gliicksgefiihle, Vergnii-
gen, Spaf3, Bediirfnisbefriedigung, Lust) ist eine zeitweise positive
Abweichung von der Zufriedenheit, also ein ,Mehr* an Zufrieden-
heit als sonst. Zufriedenheit meint den generellen Wohlfiihllevel,
also das Mafl an Wohlgefiihl, das Sie empfinden, wenn gerade
nichts Besonderes geschieht, weder im Guten noch im Schlechten.
Gliick ist also ein ,Sich-besser-Fiihlen® im Vergleich zur sonst vor-
herrschenden Auspragung des Wohlgefiihls und wird durch etwas,
was aktuell geschieht, ausgelost.

Wenn jemand beispielsweise ein Geschenk erhilt und sagt:
»1ch freue mich!“, beschreibt derjenige ein Gliicksgefiihl. Wenn Sie
plotzlich Geld finden, {iberraschend ein Lob erhalten oder wenn
eine fiir Sie unangenehme Situation (z.B. eine schmerzhafte Zahn-
behandlung) friiher als erwartet endet, erhoht dies wahrscheinlich
Thre aktuelle Zufriedenheit, und Sie fithlen sich gliicklich.



Auch wenn Sie sich bei Kilte in eine besonders warme Decke ku-
scheln, unerwartet von einer ldstigen Aufgabe befreit werden oder
Drogen konsumieren (laut dem Psychiater Manfred Liitz die si-
cherste Methode, um ein Gliicksgefiihl zu erzeugen), erleben Sie
fiir eine Weile Gliick.

Gliicksgefiihle entstehen auch, wenn wir Sport treiben, Sexua-
litat erleben oder wenn wir der Verlockung der Ablenkung nach-
geben (Kullmann, 2015). Das heutzutage schier allgegenwirtige
Erscheinen von etwas Neuem (eine neue Nachricht auf dem
Smartphone, eine Reihe unterhaltsamer Videos, eine neue Eilmel-
dung etc.) iibt eine grofie Anziehungskraft aus, weil hirneigene Be-
lohnungsmechanismen ausgeldst werden, wenn wir etwas Neuem
unsere Aufmerksamkeit schenken. Gliick ist also, wenn Sie sich
durch ein tiberraschendes oder selten auftretendes positives Ereig-
nis fiir eine Weile besser fiithlen als sonst.

Gliick ist ein voriibergehendes Phdnomen. Es gilt: ,,Je intensi-
ver das momentane Gliicksgefiihl, desto schneller klingt es in aller
Regel ab. Dinge, die uns beim ersten Auftreten eines Ereignisses
sehr gliicklich gemacht haben, verlieren schnell ihre hohe Attrak-
tivitat.“ (Roth, 2003) Es gibt einen Gliicksgipfel, von dem man auch
wieder runtermuss, und der Gipfel wird kleiner, je 6fter wir ihn
erklimmen. Verzehren Sie beispielsweise zum ersten Mal ein fiir
Sie besonders kostliches Gericht, spiiren Sie wahrscheinlich
Gliicksgefiihle. Wenn Sie dasselbe Gericht aber von nun an jede
Woche serviert bekommen, wiirden die Gliicksgefiihle schwicher
werden und irgendwann woméglich ganz authéren.

Unser Gehirn ist nicht dafiir gemacht, standig Gliick zu emp-
finden. Sehr, sehr, SEHR reiche Menschen, die siamtliche Geniisse
des Lebens zur Geniige ausgekostet haben, brauchen schon einen
Flug ins All, um Glick zu erleben. Trotz ihrer Fliichtigkeit sind



Gliicksmomente ohne Zweifel ein unverzichtbarer Teil des Lebens,
bereichern es auf wunderbare Weise und steigern die Lebensquali-
tit enorm. Das permanente Streben nach Gliick kann allerdings
dazu fithren, dass die begehrten Momente mehr und mehr ausblei-
ben, weil alle Gliicksgipfel schon erklommen sind und nichts Reiz-
volles tibrig ist.

Rund um das Thema Gliick und Zufriedenheit gibt es zahlrei-
che wissenschaftliche Studien wie die ,,Ipsos Global Advisor-Stu-
die“, das ,,Soziookonomische Panel® (SOEP), das ,World Values
Survey“ oder der ,World Happiness Report®. Bei solchen Studien
ist es ratsam, genau hinzuschauen, was im Detail erforscht und ge-
messen wird. Manchmal werden Gliick und Zufriedenheit inner-
halb einer Studie vermengt. Auch beeinflusst das aktuelle Gliicks-
gefiihl die Beurteilung unserer Zufriedenheit, was zu verzerrten
Messergebnissen fithren kann. Beispielsweise beurteilten Proban-
den ihre Zufriedenheit (also ihr ,normales‘ Maf an Wohlbefinden)
deutlich positiver, wenn sie zuvor wie zufillig eine 10-Cent-Miinze
gefunden hatten, die von der Versuchsleitung ohne das Wissen der
Probanden absichtlich zum ,Finden® bereitgelegt worden war
(Schwarz, 1987).

Trotz dieser Unwigbarkeiten beim Sammeln von Fakten be-
ziiglich der Entwicklung von Gliick und Zufriedenheit sieht es sehr
danach aus, dass die Menschen weltweit gliicklicher und zufriede-
ner werden (Pinker, 2018 m.w.N.). Das ist in Anbetracht der in Ka-
pitel 1 aufgezahlten positiven Entwicklungen auch nicht verwun-
derlich. Dennoch sind viele nicht so zufrieden, wie es angesichts
der rasanten positiven Entwicklungen der letzten Jahrzehnte mog-
lich wére. Zum Beispiel fithlen sich insbesondere diejenigen von
gesellschaftlichem und 6konomischem Absturz bedroht, die zu
den Gewinnern der jiingeren Zeit zédhlen (Lengfeld und



Ordemann, 2016). Dies bestitigt, dass die Hindernisse fiir ein
freudvolles Lebensgefiihl weniger im Aufen, sondern mehr in uns
selbst zu finden sind (siehe These am Ende von Kapitel 1).

[...unvollstindige Textfassung...]
b) Freude

Im Gegensatz zum fliichtigen Gliick zeichnet sich Freude durch
eine groflere Tiefe und Nachhaltigkeit aus. Freude ist ,,ein zentrales
Ziel menschlichen Lebens” (Epikur, griechischer Philosoph).
Freude ist ,,ein seelischer Zustand, der durch Selbsterkenntnis und
eine achtsame Lebensweise geférdert werden kann® (Haltung im
Buddhismus). Freude ist ,,das Gefiihl, das man auf dem Weg hin
zur menschlichen Selbstverwirklichung verspiirt® (Fromm, 2006).
Fiir mich ist Freude eine fundamentale Wirkkraft, die uns auffor-
dert, wahre Selbstverwirklichung zu wagen, und die uns auf diesem
fir jedes Individuum einzigartigen Weg Orientierung bietet.
Freude ist die bestmogliche Triebfeder der eigenen Lebensfiihrung.
Basierend auf dem, was ich bisher iiber Freude gelernt und auf
meinem Weg der Freude erlebt habe, habe ich die folgenden drei
Paragrafen des Gesetzes der Freude formuliert:

§ 1 Sei du selbst!
In dem, was du tust, soll Dein inneres Wesen zum Ausdruck kom-
men,

§ 2 Sein ist Werden
Sei gegenwirtig und entwickele Dich, von Moment zu Moment.

§ 3 Nutze die Fiille!
Schépfe aus Deinem Quell der Lebensfreude.



Die Altvorderen der Gesetzgebung wiirden diesem Gesetz vermut-
lich ihren Segen geben. Gute Gesetze sind kurz und knackig,
schnorkellos und klar formuliert. Dennoch erfordert auch ein
noch so gelungenes Gesetz ergidnzende Erlduterungen, um im All-
tag angewendet werden zu konnen. In der Welt der Juristen sind
die sogenannten Kommentare (dicke Biicher, die viel Geld kosten
und schnell veraltet sind) dazu da, Gesetze verstiandlicher zu ma-
chen. Die folgenden Erlduterungen sind so etwas wie ein Kom-
mentar zu den drei Paragrafen des Gesetzes der Freude, allerdings
kostengiinstig in diesem Buch enthalten und hoffentlich von aus-
reichender Zeitlosigkeit.

[...unvollstindige Textfassung...]



3. Wie Sie erkennen, dass Sie

das Gesetz der Freude befolgen
(hier hort Hape Kerkeling auf, irgendetwas
zu wollen und trifft Gott)

Freude als kdrperlich erlebbares Phénomen

Freude ist ein Gefithl. Und wie jedes Gefiihl kénnen wir auch
Freude korperlich wahrnehmen. Wenn jemand sagt: ,,Mir geht es
... oder ,Ich fithle mich ... koénnen Sie denjenigen stets fragen:
»Wie spiirst du das korperlich?“ Fiir mich ist diese schlichte Tatsa-
che nach wie vor eine wichtige Erkenntnis. Wenn Sie sich fragen,
ob Sie auf Threm Weg der Freude sind, brauchen Sie ,nur’ innezu-
halten und Thren Koérper bewusst wahrzunehmen. Das bewusste
Wahrnehmen des Korpers beim Entdecken seines Wegs der
Freude bietet zwei entscheidende Vorteile:

Erstens ist Ihr Kérper immer im Jetzt. Thre Gedanken kénnen
in der Vergangenheit verweilen oder sich in der Zukunft verlieren.
So oder so, der Kontakt zum ,Sein‘ ist dann unterbrochen. Doch
sobald Sie Ihre Aufmerksamkeit zum Koérper lenken, kommen Sie
automatisch im Jetzt und damit im ,Sein‘ an.

Zweitens gibt das Korpergefiihl zuverldssig Auskunft dariiber,
ob das, was Sie gerade denken, fiihlen oder tun, wirklich stimmt.
Damit meine ich, dass das Denken, Fiihlen und Handeln mit den
Bediirfnissen aller aktuell beteiligten Teilpersonlichkeiten (die ver-
schiedenen inneren ,Spieler) sowie der momentanen Entwick-
lungsdynamik (was will gerade ,sein und werden®) iibereinstim-
men. Sobald Sie beginnen, Threm Koérpergefiihl zu vertrauen, sind



Sie auf Threm Weg der Freude hervorragend orientiert. Es ist jedes
Mal begliickend zu erleben, wenn jemand Freude spiirt. Der Mund
lachelt oder lacht, der Herzschlag ist voller Energie, der Korper
richtet sich auf und zeigt Bewegungsfreude, die Augen leuchten,
der ganze Mensch ist aufgehellt. Gerade wenn Personen fiir eine
Weile entgegen dem Gesetz der Freude gehandelt haben und dann
der Freude wieder erlauben, ihren Korper zu erfiillen, ist die statt-
findende Verwandlung beeindruckend und beriithrend.

So erlebte ich eine Frau, der es schwerfiel, sich gegeniiber an-
deren abzugrenzen, was sie bedriickte. Im Laufe des begleiteten
Prozesses entdeckte sie die ,Spielerin® in sich, die fiir das Abgren-
zen gemacht ist und nur darauf wartete, endlich am ,Sein‘ der Frau
teilhaben zu diirfen. Als ich die Frau einlud, sich ganz mit der
neuen ,Spielerin® zu identifizieren und eine typische Kérperhal-
tung einzunehmen, zogerte sie zundchst, zeigte aber dann den er-
hobenen Mittelfinger, erst mit einer, dann mit beiden Hénden. Da-
bei musste sie grinsen.

Ich machte weiter und fragte die Frau, ob sie vielleicht Lust
hitte, eine Runde durch den Raum zu gehen und jeder Himmels-
richtung die erhobenen Mittelfinger zu zeigen. Auch hier zogerte
sie, doch als sie sich darauf einlief3, lachte sie, und ihr Gesicht er-
strahlte in Freude. Sie war selbst beriihrt davon, wie gut es sich an-
fithlte, sich ganz zum eigenen Bediirfnis nach Abgrenzung zu be-
kennen.

Im weiteren Verlauf dieses Kapitels finden Sie eine Ubung mit
dem Titel: ,, Wie spiire ICH Freude?“Sie hilft [hnen dabei, Thre per-
sonlichen Freude-Korpergefithle bewusster zu entdecken.

[...unvollstindige Textfassung...]



