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entdecken. fiihlen. sein.

DAS GLUCK IST EINE FRAGE DER ZEIT

Ein kurzer Wegweiser fur mehr Zufriedenheit im Leben

Aktuelle Ergebnisse der Glucksforschung

Warum sind wir glicklich? Und wie &ndert sich das im Laufe des Lebens? Aktuelle
Forschungen haben bestatigt, was viele von uns intuitiv wissen. Obwohl wir sehr
unterschiedliche Leben fihren und das personliche Gliicksempfinden und die Ursachen sehr
unterschiedlich sind, lassen sich doch Gemeinsamkeiten und Tendenzen erkennen. Eilige
Leser finden unten die Schlussfolgerungen ,to go“ aufbereitet.

Die grof3e Freiheit Anfang 20

Menschen sind meistens zu Beginn ihrer 20er Lebens-
jahre sehr zufrieden. Sie genieRRen ihre neu gewonnenen
Freiheiten (Tschiss Eltern) und die Mdglichkeiten des

Gliick ist der Riecher Lebens, die vor ihnen liegen, z.B. Karriere. Der Blick auf
fiir Gelegenheiten und die Zukunft ist von Zuversicht und Hoffnung gepréagt.
der Wille, sie zu nutzen. Menschen sind allgemein zufrieden, wenn sie die Hoff-
Und manchmal braucht nung haben, dass sich die Lebensumstande (z.B. Wohn-
' man auch etwas Glick. situation, Einkommen) in absehbarer Zeit verbessern
Do Fappiex kbnnen. Man ist dabei, erwachsen zu werden. Man
o FUhRDEIN  erkennt, dass die Erwachsenen, zu denen man so

‘ LEBEN

\ ehrflrchtig aufgeschaut hatte, auch nur mit Wasser
kochen. Vorzugsweise hat man bis Ende 20 die wichtigsten Meilensteine in der personlichen
Selbstfindung abgeschlossen, denn in dieser Dekade ist der menschliche Geist noch leichter
formbar als in spateren Lebensjahren und das Gefuhl, mit sich und dem Leben
weitestgehend im Reinen zu sein, tragt zur Zufriedenheit bei.
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Gefuhlte Zeitknappheit in den 30ern

Die Weichen fir eine erfolgreiche Zukunft sind gestellt,
doch nun geht der Stress erst richtig los. Die Zeiten des
unbeschwerten Ausprobierens sind vorbei, nun gilt es,
Verantwortung zu Ubernehmen, sich sozialen Normen zu
unterwerfen (z.B. feste Partnerschaft, Heirat, Kinder,

»ICh gehe morgen

zum Arzt.“ _ _ _
.Was fehlt Dir denn?“ Eigentum, lehrbuchmaRiger beruflicher Werdegang) und
\ »Urlaubstage.“ endlich vernlinftig zu sein. Der berufliche Erfolg schlagt

sich positiv auf den Selbstwert nieder und motiviert viele
Menschen dazu, noch eine Schippe draufzulegen. Doch
runrDEIN das Leben macht insgesamt weniger SpaB3, die
LEBEN Zufriedenheit sinkt deutlich. Aktuelle Forschungsergeb-
nisse belegen dieses Phdnomen unabhangig vom Ausbildungsniveau und vom Arbeitsinhalt;
bei Frauen ist der Ausschlag noch deutlicher — entweder weil die biologische Uhr tickt oder
weil sie einen hdheren Preis flr die Kinder zahlen.

Zeitloser Dialog zwischen
zwei Unbekannten

Der Fokus auf eine erfolgreiche Karriere fuhrt haufig zu
einem hohen geflhlten Stress bis hin zu einem massiven
Frust, weil einem (zu) wenig Zeit fir andere, angeneh-
me Dinge im Leben bleibt. Die 30er Lebensjahre nennt
man daher treffenderweise die ,Rushhour des Lebens”.
Die Zeit fur Freunde wird gerne auch professionell
gemanagt und auf das emotionale Existenzminimum
Grati heruntergefahren. Gerade der Aufbau und die Pflege
realer sozialer Netzwerke und zwischenmenschlicher
FUnRDEIN  Bindungen tragen statistisch messbar zur geflhlten
LEEEN Lebenszufriedenheit bei. Die Nutzung von Facebook und
anderen virtuellen Kommunikationswegen ermdglicht es einem, die Illusion zu ndhren, dass
man ja doch sozial bestens integriert und nicht vollig in seinem von Karriere, Partnerschaft
und Kindern gepréagten Paralleluniversum verschwunden sei. Auch fuhlt man sich gerne als
natzliches Mitglied der Gesellschaft, denn man strengt sich ja unglaublich an, um Leistung zu
bringen.

Burnout
ist was fiir Anfanger.
Ich habe bereits Fuckoff.

Neben der geflihlten Zeitknappheit kreiert auch der Wettbewerb im Beruf um die
Anerkennung durch die Hierarchie und um die wenigen offenen Karrierepfade haufig tiefen
Frust. Je weniger Unterstitzung man durch seine Kollegen erlebt, umso unzufriedener fihlen
sich Menschen in ihren 30ern. Um diese gefiihlten Belastungen auszugleichen, nimmt man
die zusatzliche Belastung in Kauf, an Yoga- und Wellnessangeboten teilzunehmen oder Zeit-
und Selbstmanagementseminare zu buchen. Andere gdénnen sich zum Ausgleich einen teuren
Urlaub oder ein hochwertiges Auto. Daflr muss man natirlich sein Hamsterlaufrad noch
schneller drehen. So kann man das System fir eine gewisse Zeit aufrechterhalten.
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-+ Die real existierende Midlife-Crisis

Die Lebenszufriedenheit nimmt meistens kontinuier-
lich ab, bis man ca. 45 Jahre alt ist, manche kriegen
die Kurve bereits mit 40. Die Jahre kurz vor diesem
) ) Wendepunkt nennt man auch Midlife-Crisis. Ja, es
Verzicht ist gibt sie wirklich. Entscheidungen, die man in
Bestandteil des Glicks. friheren Jahren getroffen hat (z.B. Berufswahl,
S A Partnerwahl, Kinder), zeigen nun ihre langfristigen
Auswirkungen (z.B. Verantwortung, Verpflichtung)

und schrénken die empfundenen Freiheitsgrade des

FOR DEIN Lebens weiter ein. Die meisten Menschen sind eher

e i e 06 LEBEN zufrieden, wenn sie das Gefiihl haben, ihr Leben

kontrollieren zu kénnen.

Bei Philipp Lahms Rucktritt aus der National-
mannschaft scheint dieses Kontrollbedirfnis auch
eine wesentliche Rolle gespielt zu haben. In dem
Artikel ,Lahm will die Hoheit Uber sein Leben zuriick”
(ZEIT.de vom 23. Juli 2014) begrindet er seinen
2 Ricktritt damit, er wolle sich ,nicht mehr vom

Worte im Leben: . . .
i — Lelstun‘gssp_ort treiben Iassen...(sonde.rn) sein Leb_en
) 5 selbst in die Hand nehmen, das heif3t: Entscheid-
o apeines ungen treffen, bevor sie mich einholen“. Philipp
Lahm ist ein schones Beispiel dafiir, dass man mit
+ FULR DEIN  der passenden Haltung diese emotionalen Fallen des
\ Lebens fruhzeitig erkennen und umschiffen kann —

schlieBlich war er zum Zeitpunkt jener Aussage gerade zarte 30 Jahre alt.

Die vier wichtigsten

Weitere mdgliche Ursachen fur eine Midlife-Crisis: Man
spirt die zunehmende Bedeutung der personlichen

Das Glick Werte: Was ist mir wirklich wichtig im Leben? So sind
besteht nicht darin, dass z.B. Frauen, die sich fir einen Partner mit wenig
Du tun kannst, was Du Familiensinn entschieden haben, haufig unzufriedener,
willst, sondern darin, als wenn sie Single geblieben wéren. Auch entwickelt
dass Du immer willst, sich haufig die Erkenntnis, dass eine rein wettbewerbs-

' g o Du tust. i ok orientierte Lebensfiihrung und der stéandige Vergleich mit
Schifsteter & Pisoph anderen irgendwann zum Selbstzweck geworden ist:

T i.tﬁRBDEEﬁ Bessere Karriere, mehr Geld, mehr statusorientierter

Konsum. Und was habe ich jetzt davon?
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Mit 45 Jahren, da fangt das Leben an, mit 45 Jahren, da hat man Spald daran

Dieser Frust um die Mitte 40 ist zugleich eine groRe Chance. Denn Unzufriedenheit fiihrt zu
Arger und Arger ist eine wesentliche Quelle von Veranderungsenergie. Durch diesen
Veranderungswunsch getrieben macht man sich auf den Weg, seinem Leben einen tieferen
Sinn zu geben. Karriere und Status verlieren an Bedeutung, erfullende menschliche
Bindungen, spirituelle Klarheit, Freizeit mit Sinn und Erlebnis sowie eine talentorientierte
berufliche Neuorientierung riicken in den Mittelpunkt.

Sinn und Besinnung als Kréonung

. Die Lebenszufriedenheit steigt ab Mitte 40 wieder an, bis
sie kurz vor dem Rentenalter wieder das Niveau von
Alter werden ist Anfang 20 erreicht hat. Die gewonnene Lebenserfahrung
wie auf einen Berg steigen; und die gewachsene emotionale Reife ermdglichen es
je hoher man steigt, einem, das Leben gelassener zu sehen. Fehler und
i soumehr schwinden Misserfolge konnen als naturlicher Teil des Lebens
i S:i l:cl)rauf);eiiearbseil;ht e akzeptiert und als weniger dramatisch empfunden
' werden. Man geht einfach gechillter durchs Leben, und
F - 200, Regser das macht vieles einfacher. Die Maxime ,,HOher, besser,
- iUE“RBDEEﬁ weiter” wird haufig durch ,sinnvoll, schon, liebevoll“
ersetzt. Soziale Anerkennung (z.B. indem man
uneigennutzige Ziele verfolgt) und ein soziales Miteinander entfalten in dieser Lebensphase
ihr volles Zufriedenheitspotenzial. Sofern der Ubergang vom Beruf in den Ruhestand gelingt
und man noch hinreichend gesund ist, sieht man hoffnungsvoll die heuen Mdglichkeiten des
Lebens.

Schlussfolgerungen

e Geflhlte Einschrankungen der Entscheidungs- und Gestaltungsspielraume im Leben
machen ungliicklich. Denn Menschen streben nach Wabhlfreiheit. Uberlege Dir daher gut,
welche dauerhaften Einschrankungen, z.B. Immobilienfinanzierung, Du wirklich eingehen
willst.

e Eine Midlife-Crisis kommt haufig vor und ist etwas Normales.

e Ein rein wettbewerbsorientiertes Leben, das von einem dauernden sozialen Vergleich
gepragt ist, macht dauerhaft nicht glucklich.

¢ Wohlstand macht per se nicht gltcklich.

e Lebenszufriedenheit hat immer mehrere Quellen — und diese Quellen sind bei jedem
anders.

e Esist nie zu spéat, etwas zu beginnen, das einen gliicklich macht.
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Dipl.-Kfm. llja Rep

Studium der Betriebswirtschaft (Universitat zu Koéln, Universidad
Catolica Quito/Ecuador). Psychologische Aus- und Weiterbildungen
(Transaktionsanalyse, Coaching for Results, Systemisches Coaching,
Organisationsaufstellungen, Psychodrama, Reiss Profile Master, Co-
Active Coaching). Seit Uber 20 Jahren Trainer und Coach flr
Teamentwicklung, Influencing (Einfluss nehmen), Intrapreneurship
(unternehmerische Verantwortung) und Personlichkeitsentwicklung.

Inhaber von Triiffelnasen — ein Riecher fiir Potenziale.

Inhaber von FUhR DEIN LEBEN, dem Coachingprogramm zur Potenzialentfaltung, mit
Klarheit, Motivation und Selbstvertrauen.

Kontakt:
llja.Rep@FDL-coaching.de
Mobil +49 171 7885746

www.FDL-coaching.de

Facebook: https://www.facebook.com/fuehrdeinleben
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