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DU DARFST

LN GUTES LEBEN
[EBED




GESCHAFFEN FUR FREUDE

»2Du darfst ein gutes Leben leben!“ ist eine der zentralen Botschaften, die ich gerne anderen
vermittle. Ich bin erstaunt, wie oft ich dabei auf inneren Widerstand stofde: ,Wirklich? Ist das
nicht egoistisch?“ Oder auf Schmerz: ,Mir wurde stets gesagt, ich sei nicht so wichtig und ich
miisse zuerst an die anderen denken.“

»Sorge gut fiir dich!“ ist auch eine Botschaft, die ich
mir selbst nicht oft genug sagen kann. Und ich freue

X
% mich, wenn mir das zunehmend gelingt. So wie
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gerade eben, als ich das Schreiben unterbrach,
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3 um einen prachtigen Schwan zu beobachten,

ﬂ der majestdtisch vorbeischwamm, und einen
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- “‘/_,ﬁ’j zweiten, der kraftvoll im Wasser landete.
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%/__L/_ Gelegentlich erlauben Menschen sich nicht, gut
L——\__’, e fiir sich zu sorgen, weil der Druck der Aufgaben
ubermachtig ist. Oder weil sie tatsdchlich tief im
Inneren denken, sie seien nicht so wichtig. Deshalb mdchte ich dieses Buch damit beginnen, die
Erlaubnis auszusprechen: Du darfst ein gutes Leben leben.

Wir sind geschaffen flir Lebendigkeit und Freude. Die wenigsten Eltern setzen ein Kind in die
Welt, damit es sein Zimmer aufrdumt, die Zdhne putzt und Mathe lernt — auch wenn das dazu-
gehort. Sie zeugen ein Kind in erster Linie, damit es lebt. Sein Leben lebt — auf seine Weise. Flr

sich und mit anderen.

Gut fiir das eigene Leben zu sorgen, ist nicht egoistisch. Dutzende von Studien ergeben, dass
Menschen, die gut flir sich und ihre Bediirfnisse sorgen, anderen gegenuber grofdziigiger und warm-
!(6

herziger sind also solche, die sich nicht wichtig nehmen. ,Liebe deinen Nachsten wie dich selbst
definiert klar die Selbstliebe und Selbstflirsorge als Basis fiir die Liebe zu anderen Menschen.



[EERE TANKS FULLEN

»Schiff' kommt von schiefl“ ist einer der Standardsatze von Helge, dem Bootsbauer, mit dem
ich zusammenarbeite. Obwohl die Dinge, die er baut, dann doch meist recht gerade werden.
So gerade es eben geht, wenn man versucht, auf einem alten Boot mit verbeultem Deck gerade

Dielen zu legen.

Schiff kommt von schief. Schief, schiefer, Schraglage. An einem Morgen bin ich heftig gestolpert.
Das Schiff lag so extrem schief, dass ich hinfiel und die Schiebetlir zum Hauptraum sich ohne
Berlihrung von selbst 6ffnete. Der Grund: Wir haben im hinteren Bereich des Schiffs zwei riesige
Tanks, die ca. 1000 Liter fassen. In den Tank auf der Steuerbordseite fliefdt alles Wasser aus
Dusche und Waschmaschine (fur die Landratten: in Fahrtrichtung rechts). In den Backbordtank
fliefst lediglich das Wasser aus der Gistekiiche. Viele duschende Géste hatten den Steuerbordtank
befiillt. Das Schiff war schief. Richtig schief.

Ein geniales Bild fiir das Leben. Vielleicht ist unser Leben wie
ein Kahn. Mit mehreren verschiedenen Tanks, aus denen
wir Erfrischung und Lebensenergie beziehen. Diese Tanks
sind ganz unterschiedlich. Produktivitidt gibt Energie,

Ruhe und Erholung auch. — N

Die einen Tanks liegen auf Steuerbord, die anderen auf Backbord. Wenn ein Tank leerlduft oder
nur halb gefiillt ist, wird das Leben schief. Dann nttzt es auch nichts, wenn der andere Tank
Hochstand meldet.

Perfekte Ausgewogenheit im Leben ist eine Illusion. Irgendetwas bewegt sich immer. Selbst an
Land. Doch wer dauerhaft schief liegt, kommt ins Stolpern.

Er kann sich nicht gut halten. Es ist gut, fir die Tankfullungen zu sorgen, die man fur ein kraft-
volles und schones Leben braucht. Das ist gut flir einen selbst und sogar auch fur die anderen.



INSPIRATION FUR DICH

NUR SO “NE FRAGE

Welche deiner inneren Tanks sind gut geftillt? Woher beziehst du deine Kraft?

NUR SO "NE IDEE

Unternimm in den nédchsten Tagen etwas, das einen deiner eher leeren Tanks mit Freude, Genuss,
Nahe oder Kraft fiillt. Du darfst es genief3en.

BUCHTIPP

Ursula Hauer: Menschen lieben. Ndchstenliebe verstehen und praktizieren, Down to Earth, 2014
Die Autorin macht klar: Nachstenliebe fangt mit Respekt an - vor sich selbst und den eigenen
Bediirfnissen und denen des anderen. Ein praktischer Leitfaden.

FILMTIPP

Olle Hellbom: Pippi Langstrumpf, mehrere Filme ab 1969

Vermutlich lieben wir alle dieses rothaarige Madchen, weil sie freundlich und mutigist, niemanden
um Erlaubnis fragt, sondern ihr Leben lebt, wie es ihr gefallt - auch wenn das nicht allen anderen
in das Konzept passt.



REZEPTE

FURS LEBEN?




GELASSEN BLEIBEN

Gelegentlich preisen Menschen lautstark ihre Rezepte fiir ein gutes

Leben an. In der Regel bestehen sie aus einer einzigen Zutat. Das

ist wahlweise: Du musst abnehmen, Sport machen, mehr beten, den

Richtigen oder die Richtige finden, weniger arbeiten — dann wird dein
Leben gut. Haufig tappt man in diese Falle - einfach nur deshalb, weil die Sehnsucht nach einem
besseren Leben in uns allen steckt. Und einfache Rezepte uns vermitteln: Das kdnnte ich schaffen.
Beim Kochen wie im Leben reicht eine Zutat in der Regel nicht fiir ein gelungenes Menii aus.

Meist ist es eine Mischung aus mehreren passenden Zutaten, die beides genussvoll machen.

Hier stellt sich die Frage: Welche Mischung ist die richtige? Theologen, Philosophen und Coaches
haben dazu verschiedene Lebensrezepte entwickelt. Sie haben viel Zeit und Energie in Forschung
und Denken investiert — das ist Zeit, die du dir sparen kannst. Statt das Rad neu zu erfinden,
kannst du das Vorhandene, was andere bereits entdeckt haben, fiir dich anpassen.

Zuerst kann man priifen, welche Konzepte und Ideen fiir ein gutes Leben man bereits kennt.
Einige werde ich im Folgenden vorstellen. Du kannst dich mit deinen Favoriten noch ausfiihr-
licher beschiftigen. Dann kannst du die Konzepte mit deinen Werten vergleichen.

Werte sind Uberzeugungen, wie man das Leben am besten lebt. Fiir den einen ist Ordnung ein
hoher Wert, fiir andere Flexibilitdt. Werte tibernehmen wir aus unserer Kultur, Weltanschauung
und Biografie. Meist Uibernimmt man Werte unbewusst — durch Kontakt mit dem Umfeld. Kaum
jemand stellt sich hin und sagt plotzlich: , Ich bin Deutsche, deshalb wihle ich den Wert Ordnung!“
oder ,Ich bin Hindu, deshalb wihle ich eine vegetarische Lebensweise.”

Weil man viele Verhaltensweisen und die damit verbundenen Werte in der Regel eher passiv
aufnimmt, kann es klarend sein, die eigenen Werte zu benennen und zu priorisieren. Danach
kann man uberlegen, welche Lebensweise zu einem passt. Gerne auch inspiriert durch die
Lebenskonzepte, die andere Menschen basierend auf ihren Werten entwickelt haben.





