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Einleitung

Auszug aus einer Facebook-Gruppe im Marz 2020

NINA: Liebe alle, ich lese hier und tiberall stindig von Leuten, die offenbar
nicht wissen, was sie gerade mit ihrer freien Zeit anfangen sollen, und die da-
zu auch noch echt kreative Ideen haben. Da frage ich mich doch, was mache
ich falsch? Ich gehe komplett auf dem Zahnfleisch, arbeite im Homeoffice mehr
denn je neben Kinderbetreuung, Hausaufgabenhilfe, Kochen und Co. Habe
echt null Zeit zum Durchatmen. Geht das nur mir so?

NIKKI: Danke!!! Ich kam mir schon irgendwie doof vor ... ich bin in den
letzten Tagen in Arbeit untergegangen ... Ich habe zwar keine Kinder, aber ein
Pferd, und da wir nur noch koordiniert in den Stall diirfen, erzeugt das zusditz-
lichen Druck. Alle anderen posten, was sie jetzt Tolles kochen, ich lebe hier seit
14 Tagen vom Lieferservice. Habe noch nicht mal mehr eine saubere videokon-
ferenztaugliche Bluse im Schrank ...

ANETTE: Same here! Ich habe schon Angst davor, dass die Quarantdne zu
schnell vorbei ist und ich meine To-do-Liste bis dahin nicht abgearbeitet habe
... Ich weip3 gar nicht, wie ich das alles tiberhaupt schaffen soll. Bei mir ist es
aber zum Grofiteil selbst auferlegter Stress ...
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Irgendwas ist ja immer, besonders dann, wenn man es nicht gebrauchen kann.
Krankes Kind zeitgleich zum neuen Projekt, kaputtes Auto und Fleck auf dem
Hemd, viel zu volle To-do-Listen oder halt Corona mit Videokonferenz und Kind
auf dem SchoB.

Wiaihrend einige von uns im Homeoffice offenbar endlich mal all das angehen
konnten, was sie schon lange erledigen wollten, herrschte bei anderen das to-
tale Chaos. Viele waren schlichtweg mit den vielen Aufgaben tiberfordert, die
sie offenbar alle gleichzeitig bewiltigen mussten. Denjenigen dabei zuzusehen,
die augenscheinlich mit Leichtigkeit den Tag mit vielen spannenden Sachen
fiillten, hat die Sache fiir jene, die auf dem Zahnfleisch gingen, nicht wirklich
besser gemacht.

Als ich dieses Buch zu schreiben begann, gab es noch kein Corona, wohl aber
die Frage, wie man eigentlich all das erfolgreich unter einen Hut bekommen
soll, was man in einem bewegten Alltag eben so unterbekommen mochte: Karri-
ere, Familie, Freunde, Sport & Co. Erfolgreich meint in diesem Zusammenhang:
ohne Druck, ohne sich dauernd gehetzt zu fiihlen, ohne schlechtes Gewissen.
Nur wenigen unter uns scheint dies tatsiachlich gut zu gelingen.

Work-Life-Balance? Weit gefehlt.

Laut einer aktuellen forsa-Umfrage im Auftrag der Kaufmannischen Kranken-
kasse fiihlen sich insbesondere berufstatige Eltern von der Mehrfachbelastung
durch Job, Kindererziehung und Haushalt permanent gestresst, und zwar
nicht erst seit Corona.! Die gréfte Herausforderung besteht fiir sie darin, die
verschiedenen Aufgaben und Rollen taglich zu erfiillen, ohne dabei am Rad
zu drehen. Dariliber hinaus sorgen der Umfrage zufolge insbesondere auch
die eigenen hohen Anspriiche, die Miitter und Viter an sich selbst stellen,
fiir negativen Stress, ebenso wie der gefiihlte gesellschaftliche Druck, stets
alles perfekt im Griff haben zu miissen. Viele ambitionierte Berufstitige, die
sich gleichzeitig familiar engagieren wollen, stellen sich die Frage, ob die Ver-
einbarkeit verschiedener Lebensbereiche unter den gegebenen Bedingungen
iiberhaupt mdglich ist oder ob sie sich vielleicht doch besser nur fiir das eine
oder das andere entscheiden sollten.

Doch nicht nur Eltern mit Kind fiihlen sich in unserer Gesellschaft stark belas-
tet, auch viele Berufstiatige ohne Kind stehen hdufig unter Strom. Denn auch
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sie haben neben dem bezahlten Job ein Privatleben. Auch sie wollen private
Beziehungen pflegen, sich vielleicht sozial engagieren, der Vereinsarbeit oder
ihren Hobbys nachgehen. Oft sind auch gerade sie es, die kurzfristig einsprin-
gen miissen, wenn in den komplexen Betreuungs-Balanceakten der Kollegen
mit Kindern mal wieder irgendetwas schiefgeht.

Ob mit oder ohne Kinder, jeder zweite Bundeshiirger fiihlt sich laut Arzte-
blatt vom April 2018 vom Burn-out bedroht. Sechs von zehn Befragten klagen
iiber anhaltende Erschopfung und innere Anspannung, typische Burn-out-
Symptome eben. Die Aussicht auf eine gute Work-Life-Balance ist fiir viele
ein zentrales Kriterium bei der Arbeitgeberwahl, was nicht tberrascht. In
einer 2014 veroffentlichten Studie der Eagle-Hill-Unternehmensberatung in
Washington DC? gaben 67 % der 400 befragten Angestellten an, dass eine gute
Work-Life-Balance sogar bedeutender fiir sie sei als die Hohe ihres Gehalts oder
ein sicherer Arbeitsplatz. Selbst fiir erfahrene Fiihrungskrafte ist die Aussicht
auf ein harmonisches Verhiltnis von Arbeit und Privatleben, neben Aspekten
wie »neue Herausforderungen, »Karrieresprung« und »hoheres Gehaltg, ein
entscheidender Faktor in Bezug auf einen potenziellen Jobwechsel.?

Wie steht es um dich? Stehst auch du gerade in der Rushhour deines Lebens
und fragst dich, wie du »das« eigentlich alles schaffen sollst? Fragst du dich,
wie du in deinem Job Hochstleistungen erbringen und trotzdem deine Kinder
rechtzeitig von der Kita abholen kannst, ohne hinterher zu kollabieren? Hast du
keine Ahnung, wie du Karriere, Familie, Freunde und Hobbys unter einen Hut
bekommen sollst, ohne dich permanent gehetzt zu fiihlen? Sehnst auch du dich
nach der beriithmten »Work-Life-Balance« und fragst dich, wie diejenigen, die
verschiedene Lebensbereiche erfolgreich und offenbar einigermafBen stressfrei
miteinander verbinden, das eigentlich machen?

Wenn du all diese oder einige Fragen mit »Ja« beantwortet hast, dann liegst du
mit dem Kauf dieses Buches genau richtig.

Tailor your Life fiir eine bessere Vereinbarkeit!
Auf der Basis zahlreicher wissenschaftlicher Studien und eigener Erkenntnisse

aus Hunderten von Coachings und Interviews mit Menschen, die versuchen,
Karriere und Privatleben erfolgreich unter einen Hut zu bekommen, habe ich

P
EINLEITUNG \/



das Tailor-your-Life-Prinzip entwickelt. Es umfasst zehn konkrete und sofort
umsetzbare Strategien fiir eine bessere Vereinbarkeit deiner verschiedenen
Lebensbereiche. Anhand von Fallbeispielen, wissenschaftlich fundierten Mo-
dellen aus der Psychologie und diversen Reflexionsaufgaben lernst du, wie du
deine vielfdltigen Aufgaben erfolgreich unter einen Hut bekommst, ganz egal,
worum es sich auch handelt. Auch wenn die gesellschaftlichen Rahmenbedin-
gungen derzeit sicher noch verbesserungswiirdig sind, kannst du schon heute
selbst damit beginnen, dich aus dem téglichen Hamsterrad zu befreien.

In diesem Buch erfahrst du, warum sich ein Leben mit Karriere, Familie/Freun-
den und Co. durchaus lohnt, warum dieses Leben aber nicht immer in Balance
sein muss oder kann. Du erkennst auch, wieso du dringend damit aufhoren
solltest, dein Leben mit dem von anderen zu vergleichen. Statt dein Leben in
eine Waagschale zu legen, nimm dein Leben einfach als Patchworkteppich
wabhr, dessen Flicken (Patches), stellvertretend fiir deine Lebensbereiche, wie
Karriere, Kinder, Haushalt, Beziehung, Sport, Freunde etc., du immer wieder
neu und nach deinem ganz individuellen Design zusammenndhen kannst.

Was braucht dein Leben heute? Mehr Zeit fiir Sport? Mehr Wohnraum? Einen
neuen Job oder einen Kitaplatz? Die Antwort kann morgen schon wieder ganz
anders aussehen. Schneide heraus, was herausgeschnitten werden muss, und
ndhe ein, was eingenaht werden muss. Das Gute ist: Patchwork lebt von Indi-
vidualitdt und Variation: Kein Design gleicht dem anderen.

Dieses Buch lédsst dich Einheitsmuster verwerfen und bietet dir stattdessen
ein Schnittmuster fiir die individuelle Gestaltung deines erfolgreichen und
zufriedenen Lebens mit Karriere, Familie/Freunden & Co., Patch fiir Patch.
Welches sind deine Werte und welches deine Ziele? Lebst du danach? Von wel-
chen Glaubenssdtzen musst du dich 16sen, damit du gelassener durchs Leben
gehen kannst? Wie kannst du deine Zeit so einteilen, dass du auch mal wieder
Zeit fiir dich findest? Mit wem musst du besser kommunizieren, um mehr Un-
terstlitzung zu erfahren, und was kannst du von denjenigen lernen, denen es
bereits gut gelingt, ihre unterschiedlichen Lebensaufgaben erfolgreich unter
einen Hut zu bringen?

Ob im Homeoffice oder im Biiro, ob beim Marathonlauf oder im Sandkasten:
Dein neues Lebensmotto fiir eine bessere Vereinbarkeit hei8t ab sofort: »Tailor
your Life!«

—
EINLEITUNG
O



Alles
unter-einem Hut

Geht das?

»Wer Kinder hat und Karriere machen mochte, zahlt einen hohen Preis [...]. Es
ist beschonigend, von einer Vereinbarkeit zu sprechen. Denn die gibt es nicht.«
Dies jedenfalls behaupten Susanne Garsoffky und Britta Sembach in einem
Gastbeitrag in der ZEIT* und setzen damit den Zeiger auf der Skala »Wie gut
funktioniert die Vereinbarkeit von Familie, Beruf & Co.?« quasi auf null. Auch
die beiden Journalisten Marc Brost und Heinrich Wefing glauben nicht daran,
dass wir »Kinder, Liebe und Karriere« stressfrei miteinander vereinbaren
konnen. In ihrem Buch »Geht alles gar nicht«® berichten sie von {iberforderten
berufstatigen Eltern und fordern das Ende der Vereinbarkeitsliige.

Facebook-COO Sharyl Sandberg hingegen war da lange Zeit ganz anderer Mei-
nung. Ihr Slogan zur Vereinbarkeit, der sich in diesem Fall ausschlieBlich an
karrierewillige Frauen richtete, lautete schlichtweg: »Lean ing, also: »Hang dich
rein!«% Dieses Motto landet auf der Vereinbarkeitsskala vermutlich bei 10, denn
hier wird deutlich gemacht: Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.

Weder die Resignation noch die blinde Euphorie sind aus meiner Sicht aller-
dings gute Ratgeber, wenn es um das Thema Vereinbarkeit geht. Wahrend das
Negieren der Vereinbarkeit letztlich darauf hindeutet, dass wir unsere Berufs-
tiatigkeit besser an den Nagel hangen sollten, sobald familidre Verpflichtungen
wie die Erziehung von Kindern oder die Pflege von Eltern in unser Leben tre-
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ten, weil die gesellschaftlichen Rahmenbedingungen nicht optimal sind, setzt
uns die Aufforderung »Du musst dich bloB ausreichend anstrengen« immens
unter Druck. Dass viele berufstatige Eltern, aber auch Singles mit familidren
oder anderen sozialen Verpflichtungen aufgrund der Mehrfachbelastung an
ihr physisches und psychisches Limit geraten, lasst sich nicht einfach dadurch
aufhalten, dass sie sich ausreichend anstrengen.

Aus meiner Sicht liegt die Losung des Problems wie so oft in der Mitte. Die gute
Nachricht lautet dabei: Karriere, Familie, Freunde & Co. lassen sich durchaus
vereinbaren! Die schlechte: Ganz ohne Anstrengung, Selbstdisziplin und Ver-
zicht geht das leider nicht. Wenn du also annimmst, dass du als vollzeitberufs-
tatiges Elternteil tdglich nachmittags entspannt bei einer Latte macchiato mit
netten Freunden auf dem Spielplatz sitzt, wihrend du deinem Kind gut gelaunt
beim Schaukeln zusiehst, sei dir bereits an dieser Stelle gesagt: Vergiss es! Das
funktioniert hdufig noch nicht einmal ohne einen Job. Genauso wenig muss
Karrieremachen aber bedeuten, dass du dich tagein, tagaus abhetzt, um neben
dem Job noch deinen anderen Lebensaufgaben gerecht werden zu konnen.

Wie gut die Vereinbarkeit unserer verschiedenen Lebensbereiche funktio-
niert, hangt sicherlich von vielen Faktoren ab. So hat der eine vielleicht eine
Partnerin, die nur halbtags arbeitet und die sich deshalb im Wesentlichen um
den Haushalt kiimmert. Die andere hat unter Umstanden gar keinen Partner
und ist neben ihrem Vollzeitjob allein fiir zwei Kinder, ein Pferd oder ihre pfle-
gebediirftigen Eltern zustdandig. Die einen haben »pflegeleichte« Kinder oder
kerngesunde Eltern, die anderen einen kurzen Weg zur Arbeit. Sicher kann
man vermuten, dass, wer einen kurzen Arbeitsweg, den optimalen Partner
an seiner Seite, eine verstindnisvolle Chefin, einen Kindergarten mit langen
Offnungszeiten, Homeoffice-Tage und eine engagierte GroBfamilie oder tolle
Freunde um die Ecke wohnen hat etc., es leichter hat, alles unter einen Hut zu
bekommen als derjenige, der auf all das nicht zuriickgreifen kann. Ein Garant
dafiir, dass der Vereinbarkeits-Skalenwert bei einer solchen »Traumkonstella-
tion« tatsdachlich dauerhaft auf 10 steht, ist dies jedoch nicht. Wie zufrieden
du mit deiner mehrdimensionalen Lebensgestaltung bist, hdngt ndmlich nicht
nur davon ab, wie organisiert oder vernetzt du bist, sondern vor allem auch
davon, ob die aktuelle Lebenssituation tatsdachlich auch der entspricht, die du
() wirklich haben mdchtest, und welche Einstellung du zu deinem Alltag hast.
Wenngleich nicht alles immer nur Kopfsache ist, darf durchaus behauptet wer-
den: Nimm die richtige Haltung ein und alles wird leichter.
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Wenn du z.B. von vornherein schon voller Sorge bist, dass dein Kind dauer-
hafte Schaden davontragen wird, wenn du es bereits sehr friih in einer Kita
unterbringst, dann solltest du vielleicht besser noch einen Moment langer in
Elternzeit bleiben oder dich von den wissenschaftlichen Studien tiberzeugen
lassen, die das Gegenteil belegen. Denn noch verlédsslicher als die zahlreichen
Ergebnisse, die zeigen, dass sich ein frither Kitabesuch durchaus positiv auf die
kindliche Entwicklung auswirken kann,” sind die Ergebnisse zur »sich selbst
erfiillenden Prophezeiung«.® Dieses Phinomen beschreibt, wie sehr unsere
eigenen Erwartungen unsere Realitdt beeinflussen. Erwarte ich als Elternteil,
dass mein Kind sich nur sehr schwer von mir 16sen konnen wird, wenn ich es
in die Kita bringe, dann ist die Wahrscheinlichkeit auch recht hoch, dass das
Kind sich erwartungsgemifB verhélt, indem es sich an mich klammert oder
weint, wenn ich den Raum verlasse. Dies kann z.B. daran liegen, dass ich als
Elternteil das Kind besonders besorgt beobachte, es langer als sonst auf dem
Arm halte oder mich, aus schlechtem Gewissen, selbst so sehr ans Kind klam-
mere, dass es dem Kind schwerfdllt, mich loszulassen. So bewahrheitet sich
meine Erwartung durch mein eigenes Verhalten quasi von selbst.

Ebenso verhélt es sich mit dem Thema Vereinbarkeit. Wenn du von vornherein
glaubst, dass es unmoglich ist, gewisse Dinge unter einen Hut zu bekommen,
dann wirst du dich entsprechend schwer mit der Umsetzung tun. Deine Zweifel
werden sich frither oder spater bestatigen. Wenn du jedoch guter Dinge bist,
dass die Kombination verschiedener Lebensbereiche durchaus funktioniert,
dann wirst du dich vermutlich eher in dieser Richtung bestétigt sehen.

Willst du das?

Auf Instagram, Facebook & Co. diirfen wir sie tdaglich bewundern: die Gut-
aussehenden und Gliicklichen in ihren top eingerichteten und aufgeraumten
Traumhdusern, die immer Frohlichen mit gut erzogenen und hiibschen Kin-
dern, einem Golden Retriever, mega-anspruchsvollen Jobs, durchtrainierten
Korpern und stylishen Frisuren, nach ihrem 30-km-Lauf selbst gekochte,
freshe Low-Carb-Meniis verspeisend, ohne auch nur ein Gramm zuzunehmen.
Nie sehe ich Posts von abgehetzten Miittern oder gestressten Fiihrungskraf-
ten in unaufgerdaumten Wohnungen, inspektionsreifen Fahrzeugen oder mit
schlechtem Make-up. Selbstoptimierung scheint nicht nur en vogue, sondern
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der Normalfall zu sein. Wer hier nicht ganz entspannt mithalten kann, macht
wohl irgendetwas falsch. Wenig tiberraschend fiihlen wir uns schlecht, wenn
unsere Frisur nach einem langen Arbeitstag zwischen Biiro, Supermarkt und
Spiilmaschine nicht mehr ganz so gut sitzt. Wir fiihlen uns total unter Druck,
weil wir versuchen, zwischen 99 Videokonferenzen, dem Gesprdach mit der
Erzieherin und der Schlange an der Fleischtheke voll entspannt zu sein. Wer
nicht alles miihelos unter einen Hut bekommt, kriegt kein Like.

In meiner Coachingpraxis habe ich bereits viele Personen darin unterstiitzt,
Karriere & Co. erfolgreich und einigermaBen gelassen unter einen Hut zu
bekommen. Neben Fragen der Selbstorganisation ging es vor allem darum, dass
sich meine Klientinnen und Klienten von ihrem schlechten Gewissen befreien
und lernen mussten, ihre eigenen Anspriiche etwas herunterzuschrauben,
was leichter gesagt als getan ist. Alle hatten mit denselben Fragen und Ein-
driicken zu kdmpfen: »Kann ich wirklich eine ausreichend gute Mutter / ein
guter Vater / eine gute Partnerin / ein guter Partner sein, wenn ich so viel
arbeite?« »Bin ich eine gute Arbeitnehmerin / ein guter Arbeitnehmer, wenn
ich nachmittags, obwohl noch so vieles auf meinem Schreibtisch liegt, das
Biiro verlasse, um meine Kinder aus dem Hort abzuholen, zur Chorprobe oder
zum Laufen zu gehen?« »Wie soll ich bei dem ganzen Stress auch noch gesund
kochen / abnehmen / mich entspannen?« »Ich habe wiederkehrend das Gefiihl,
es niemandem recht zu machen, meinem Job nicht, meinen Kindern / meinen
Eltern / meinen Freunden nicht, meinem Mann / meiner Frau nicht, und mir
selbst auch nicht.«

Wir alle haben dauernd das Gefiihl, nicht zu gentigen, nicht so viel zu schaffen,
wie offenkundig allseits von uns erwartet wird. Viel zu oft vergleichen wir uns
mit anderen oder versuchen vollig utopische Ideale zu erreichen, die es jenseits
von Instagram im realen Leben aber gar nicht gibt.

Insbesondere berufstitige Miitter setzen sich oft sehr stark unter Druck. Sie
wollen alles hundertzwanzigprozentig richtig machen, damit ihnen niemand
vorwerfen kann, dass sie an irgendeiner Stelle nicht genauso engagiert sind
wie diejenigen, die bloB das eine oder das andere tun. Sie wollen keine Raben-
mutter sein, aber beruflich wollen sie auch nicht in der zweiten Liga spielen. Im
Optimalfall soll also weder das Kind zu spiiren bekommen, dass sie arbeiten,
noch soll der Arbeitgeber zwischen ihnen und Kolleginnen ohne familidre
Verpflichtungen einen Unterschied bemerken. Erstrebenswert ist es fir sie,
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wenn sie allen voraus den Preis der Supermom gewinnen und gleichzeitig
zur Mitarbeiterin des Jahres gekiirt werden. Das kann man dann sogar auf
Instagram posten, aber nur, wenn auch noch das Gewicht stimmt und man das
richtige Outfit tragt.

Was einem nicht nur vom Arbeitgeber Likes beschert, fiihrt bei den berufstéati-
gen Miittern allerdings hdufig zu Burn-out-dhnlichen Symptomen, was nichts
anderes meint als eine leichte bis mittelschwere Depression. Viele fiihlen
sich vollig erschopft, weniger korperlich als psychisch, weil sie fortwdhrend
im Hamsterrad laufen, insbesondere dann, wenn sie Teil einer Dual-Career-
Partnerschaft sind.? Doch nicht nur Eltern oder Doppelverdienerpaare stehen
permanent unter Druck. Berufstédtige ohne Kinder miissen sich hdufig fiir ihre
Kinderlosigkeit rechtfertigen, obendrein wird ihnen gesellschaftlich wenig Mit-
gefiihl entgegengebracht, wenn auch sie iiber eine fehlende Work-Life-Balance
klagen, denn die scheint hier ja quasi hausgemacht, wo man doch jenseits
des Jobs ohne Kinder gar keine wirklich relevanten Verpflichtungen haben
kann! Dass auch berufstitige Menschen ohne Kinder neben dem Job noch ein
Privatleben haben, wird offenbar ignoriert. Single Workaholic auf der eigenen
Yacht? Da muss man sich in der Kommentarbox die Frage nach der fehlenden
Freundin mit Kind schon mal gefallen lassen.

Dabei hat unser Tag nur 24 Stunden, das gilt fiir alle; und das heift auch fiir
alle: Je mehr wir in diese 24 Stunden packen, desto weniger Zeit haben wir
fiir die einzelnen Dinge, die wir tun. Logistisch gesehen ist es also tiberhaupt
nicht moglich, die Kinder 24/7 zu bespaBen und gleichzeitig unser Start-
up-Unternehmen an die Borse zu bringen, auBer wir heiBen Harry Potter. Rein
statistisch gesehen gibt es auch kaum jemanden auf dieser Welt, der oder die
es wirklich schafft, viele anspruchsvolle Aufgaben gleichzeitig genauso gut und
mit derselben zeitlichen Intensitat zu bewaltigen wie jemand, der immer nur
eine dieser Aufgaben verfolgt.

Ergo: Wenn wir verschiedene Lebensaufgaben in unserem Alltag unterbringen
wollen, dann miissen wir irgendwo Abstriche machen. Die Kunst der Vereinbar-
keit besteht also zuallererst darin, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren,
namlich auf die Dinge, die uns wirklich wichtig sind, weil sie uns wirklich
gliicklich machen. Das Gute ist, dass es tatsdachlich gar nicht so viel fiir ein
ausgeglichenes Leben braucht, ganz im Gegenteil, weniger ist oft mehr. All
you need is: Arbeit, gute Beziehungen, Schlaf und vielleicht noch ein Hobby.
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Wie du die Mischung deines Lebens dabei ganz konkret zusammenstellst,
bleibt allein dir tiberlassen. Um diese Entscheidung kommst du allerdings
nicht herum, denn deine Zufriedenheit mit deinem bunten Leben kommt tat-
sdachlich nur dadurch zustande, dass du deine ganz personliche Auswahl triffst,
und nicht dadurch, dass du versuchst, den surrealen Gemischtwarenladen
irgendwelcher Instragramstars oder die vermeintlichen Perfektionisten von
nebenan nachzuahmen.

Arbeit macht uns gliicklich

Eines der interessantesten Ergebnisse des World-Happiness-Reports von 201717,
in dem jahrlich die Zufriedenheit der Weltbevilkerung und die entsprechen-
den Griinde fiir eine hohe Zufriedenheit bzw. Unzufriedenheit dokumentiert
werden, ist, dass Arbeitslosigkeit Faktor Nummer eins fiir die Unzufriedenheit
von uns Menschen ist. Dies gilt fiir alle Menschen, unabhdngig davon, in wel-
chem Land sie leben. Arbeitslose Menschen bewerten die Qualitédt ihres Lebens
grundsatzlich niedriger als Menschen, die in Lohn und Brot stehen. Menschen,
die arbeiten, haben tdglich 30 % mehr positive emotionale Erlebnisse als Men-
schen ohne Arbeit. Ausschlaggebend hierfiir sind vor allem Wertschdtzung und
Anerkennung durch finanzielle Entlohnung, Aufstiegsmoglichkeiten im Job
und personliches Lob durch Vorgesetzte, Kundinnen und Kollegen. Auch ein
gutes Arbeitsklima und ein gutes Auskommen mit Kollegen flihren zu einer
erhohten Zufriedenheit."! Ergo: Bezahlte Arbeit macht uns gliicklich! Interes-
santerweise gilt das insbesondere auch fiir Eltern. Einer Studie des Deutschen
Instituts fiir Wirtschaftsforschung zufolge ist die Lebenszufriedenheit von
Miittern sogar dann am groten, wenn sie Vollzeit arbeiten. Im Vergleich dazu
sind Miitter, die keiner bezahlten Arbeit nachgehen oder Teilzeit arbeiten,
signifikant weniger zufrieden.!? Dabei ist der negative Effekt auf die Lebens-
zufriedenheit der nicht berufstatigen oder Teilzeit arbeitenden Miitter zwar
nicht ganz so massiv wie im Fall von Arbeitslosigkeit, aber dennoch eindeutig.
Ahnliche Ergebnisse liegen fiir Viter vor. So belegt eine Untersuchung der
Universitat Marburg, dass auch Viter dann am gliicklichsten sind, wenn sie
Vollzeit arbeiten, am liebsten etwa um die 50 Stunden in der Woche. 3
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Gute Beziehungen machen uns gesund
und gliicklich

In zwei umfassenden Langzeitstudien befragten Forscher der Universitdt Har-
vard 724 Probanden iiber einen Zeitraum von 75 Jahren wiederkehrend dazu,
was sie gliicklich mache.!* Die Ergebnisse zeigen, dass weder Geld noch Ruhm
uns besonders gliicklich machen, sondern vornehmlich gute zwischenmensch-
liche Beziehungen. Die Betonung liegt dabei auf gut. Den Wissenschaftlern
zufolge ist ndmlich die Quantitit der Beziehungen irrelevant, dafiir jedoch die
Qualitét, die sich vor allem in Stabilitat duBert. Das heiBt also, nicht: je mehr
Freunde und Bekannte, desto besser, sondern: je langer die Freundschaft
hélt, desto besser. Nicht die vielen Follower auf Instagram oder Hunderte von
»Freundeng, die wir versuchen regelmaBig zu treffen, sind es also, die uns auf
Dauer gliicklich machen, sondern eine Handvoll echter Freunde, guter Kolle-
ginnen oder Familienmitglieder, denen wir uns in guten wie in schlechten Zei-
ten anvertrauen konnen. Das Tollste daran ist, dass man so auch ldnger gliick-
lich bleiben kann, denn: Personen mit guten zwischenmenschlichen Kontakten
bleiben der Studie zufolge auch langer gesund und werden entsprechend alter
als diejenigen ohne solche Kontakte.

Kinder machen uns gesund und gliicklich -
wenn sie aus dem Haus sind

Eine aktuelle ldnderiibergreifende Studie zur Lebenszufriedenheit von Eltern
und Kinderlosen findet nur schwache Zusammenhange zwischen Elternschaft
und Lebenszufriedenheit, zumindest, solange die Kinder noch im Haus sind.1®
Mit anderen Worten: Menschen, die mit Kindern in ihrem Haushalt leben,
sind nicht per se gliicklicher als Kinderlose. Inshbesondere die Beziehung zum
anderen Elternteil kann durchaus darunter leiden, wenn plotzlich Kinder
dazukommen oder es Stress mit den Kindern in der Pubertit gibt.!6 Es gibt
jedoch Hinweise darauf, dass es sich zu einem spéteren Zeitpunkt durchaus
positiv auswirkt, Kinder zu haben. So zeigt sich ein positiver Zusammenhang
zwischen dem personlichen Wohlbefinden und Elternschaft bei Personen, de-
ren Kinder bereits ausgezogen sind.

Falls du dir als junger Elternteil nun vielleicht gerade Sorgen dariiber machst,
ob du jemals dieses Alter erreichen wirst, wenn der Stress so weitergeht, kann
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ich dich an dieser Stelle beruhigen. Einer aktuellen Studie der Max-Planck-
Gesellschaft zufolge leben Menschen mit Kindern durchschnittlich langer als
Personen ohne Kinder; dies gilt auch fiir Eltern, die ein Kind adoptiert haben.!”
Die Griinde hierfir sind allerdings noch nicht hinreichend erforscht. Die Wis-
senschaftler vermuten, dass es daran liegen konnte, dass Eltern mehr soziale
Kontakte haben als Personen ohne Kinder. Auch wird angenommen, dass El-
tern sich ihrer Verantwortung bewusst sind und deshalb gesiinder leben. Das
allerdings kann man sich auch ohne Kinder ganz bewusst vornehmen, wenn
man es weil.

Weitere Flicken im Leben, die gliicklich machen

Bewegung

Auch regelmdBige Bewegung steigert unsere Zufriedenheit. Warum das so ist?
Durch korperliche Aktivitaten werden die Gliickshormone Dopamin, Serotonin
und Endorphin ausgeschiittet. Sie geben uns dieses gute Gefiihl nach dem
Sport, das wahrscheinlich viele von uns kennen. Wer regelméBig Sport treibt,
sorgt auBerdem fiir eine Senkung des Stresshormons Cortisol. Damit erhoht
sich unsere Toleranz gegeniiber (negativem) Stress dauerhaft, physisch und
psychisch.

Schlaf

Schlaf ist nicht nur lebensnotwendig, er tut auch unserer Psyche gut. In seinem
Buch »Das Recht auf Schlaf« erklart Till Rénneberg,!8 Schlafforscher von der
LMU Miinchen, dass uns ausreichend Schlaf nicht nur produktiver, sondern
auch sozialer und damit insgesamt gliicklicher macht. Im Schlaf sortieren wir
Gedanken, verarbeiten schlechte Erlebnisse und tanken Energie fiir den nachs-
ten Tag. Wichtig zu wissen ist allerdings, dass wir nicht alle gleich viel Schlaf
benotigen. Die wissenschaftlich empfohlene Schlafdauer liegt bei etwa sieben
bis acht Stunden pro Nacht. In einer Studie der Western University in London,
Ontario, Kanada haben Forscher das Schlafverhalten von 10000 Menschen
iiber ein Jahr lang untersucht. Tagtdglich wurden die Teilnehmenden nach
ihrer individuellen Schlafzeit befragt.!” AnschlieBend mussten sie sich einem
Online-Test unterziehen, in dem logisches Denken, verbale Fahigkeiten und ihr
Erinnerungsvermogen iiberpriift wurden. Erwachsene, die nachts weniger als
vier Stunden schliefen, schnitten hier besonders schlecht ab. Thre kognitiven
Fahigkeiten verhielten sich so wie die von Personen, die acht Jahre dlter waren.
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Wer also nachts am Schlaf spart, braucht tagsiiber ldnger fiir seine Aufgaben
und hat deshalb nicht wirklich viel gewonnen.

Kreative Hobbys

Forscher aus den USA und Neuseeland baten 658 Personen 13 Tage lang zu
dokumentieren, welchen kreativen Tatigkeiten sie nachgingen. Zusatzlich
fullten die Teilnehmenden téglich einen Fragebogen aus, in dem sie ihre Zu-
friedenheit einschatzen sollten. Die Ergebnisse der Studie zeigte: Je haufiger
die an der Studie Teilnehmenden kreativen Tétigkeiten nachgegangen waren,
umso zufriedener fiihlten sie sich am darauffolgenden Tag.2? Kreativitit ist
also durchaus ein Mittel, um unser Wohlbefinden zu steigern. Also her mit dem
Strickzeug, dem Malblock oder der Gitarre, wenn man es mag.

Und was ist mit Geld?

Die Antwort auf die Frage, ob Geld uns zufriedener macht, ist sehr komplex.
Einerseits zeigt die Forschung, dass Geld durchaus mit groBerer Zufriedenheit
zusammenhéngt. Dies allerdings gilt nur bis zu einem gewissen Grad. Werden
unsere psychologischen Grundbediirfnisse nach Sicherheit und Freiheit, Lust-
Unlust-Balance sowie unsere Erwartung, dass die Bezahlung angemessen sein
soll fiir das, was wir leisten, befriedigt, macht uns das durchaus gliicklicher,
als wenn dies nicht der Fall ist. Wer auBer einem sicheren Dach iiber dem
Kopf, Kleidung und genug Nahrung auch die Freiheit hat, sich und anderen
auch mal spontan etwas Gutes tun zu konnen (wie z.B. in den Urlaub fahren,
ein Restaurant besuchen, Geschenke machen etc.), ist deutlich zufriedener als
derjenige, der all das nicht hat oder kann. Wirtschaftsokonomen zufolge liegt
eine solche Einkommensgliicksspanne bei etwa 60 — 70 000 Euro im Jahr pro
Haushalt.2! Alles, was darunterliegt, macht uns etwas ungliicklicher, alles,
was dartberliegt, allerdings nicht automatisch gliicklicher, insbesondere nicht
langfristig. Wenn wir auf ein volles Bankkonto schauen, sorgt das zwar fiir ein
kurzes Hochgefiihl, fiihrt aber nicht zwingend zu einer dauerhaften inneren
Zufriedenheit. Letztlich ist die Frage, ob Geld uns gliicklich macht, auch davon
abhidngig, wie wir es verdienen. Nur wenn wir unser Geld auf ehrliche und
gewissenhafte Weise verdienen, macht es uns auch gliicklich.22 Vor allem,
wenn wir unser Geld selbst verdienen. In ihrem Buch »Wir Erben. Was Geld mit
Menschen macht«?3 zeigt die Journalistin Julia Friedrichs, dass viele Erben, die
man von auBen beneidet, gar nicht gliicklich sind mit ihrem geerbten Geld, das
sie aus ihrer Sicht oft von ihren Freunden trennt. Viele sagen, dass sie ihren
Wohlstand lieber selbst erarbeitet hatten.
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