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Die eigene Lebensfreude wiederfinden
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Ausgelassen sein, herzlich lachen,
unbeschwert sein und frei! Oft
wiinschen wir uns, das Leben endlich
wieder zu genief3en, motiviert in den
Tag zu starten und unsere Potenziale
voll auszuschopfen. Lebensfreude ist
ein Schliissel zum Erfolg. Dummerwei-
se ist sie instabil. Arger, Druck, Streit,
Lebenskrisen — all das kann uns Freu-
de nehmen. Einerseits wiinschen wir
uns heutzutage nichts sehnlicher als
Sicherheit und andererseits fiihlt sich
unser Leben an, als wire es unsicherer
denn je. Eine kippelige Situation.

Lebensfreude ist immer subjektiv.
Froh sein heif}t fiir die einen ,sich
lebendig fiihlen®, ein Prickeln, sie
sind dankbar und energiegeladen.
Andere spiiren Freude als etwas, was
sie warm durchflutet, beruhigt und
entspannt.

Wahrnehmungs- und
Einstellungssache

Wir haben es in der Hand: Es sind
weniger die Umsténde, die die Le-
bensfreude auslosen. Vielmehr ist es
unsere Interpretation der Umstéande.
Lebensfreude hiangt entscheidend
davon ab, wie wir selbst die Dinge

beurteilen. Selbst Schicksalsschlige
und schwere Unfélle mit dramatischen
korperlichen Folgen miissen Men-
schen nicht zwangslédufig ins Ungliick
stiirzen. So manche(r) erlebt dabei das

Lebensfreude
ist ein Schllissel
zum Erfolg,
dummerweise ist
sie instabil.

sprichwdrtliche ,Gliick im Ungliick®.
Studien zeigen, dass Personen, die
einen Lebenssinn erkennen, von be-
lastenden Umstdnden weniger stark
beeinflusst werden. Sinnerfiillung
reduziert das Griibeln und die negative
Fokussierung (,Warum gerade ich?“),
starkt Urvertrauen.

Entscheidend ist, wie wir auf Umstéan-
de reagieren, welche Bedeutung wir
ihnen geben. Wie wir sie erleben und
uns darauf einstellen. Hier stehe ich,

ich kann nicht anders — oder doch? Das
ist die spannende Frage des Mensch-
seins. Oft ist das Ubernehmen von
Verantwortung der Schliissel, um aus
den Leidspiralen herauszukommen.
»lch tu‘ das Richtige! Jetzt. Hier, in
diesem Moment.“ Das gilt besonders,
wenn man dazu neigt, das Verhalten
des anderen oder die schwierigen Um-
stdnde als starke Begriindung fiir die
eigene Reaktion heranzuziehen. Das ist
in gewisser Weise entlastend und doch
wird man in der Opferrolle nicht froh.
Wir reduzieren uns zu Reaktions-Auto-
maten, ohne Gestaltungskompetenz.
Lebensfreude und Energie schwinden
und machen Bitterkeit Platz.

Wo ist die Lebensfreude geblieben?
Beim Verschwinden von Lebensfreude
gibt es unterschiedliche Formen:

» Schwierige Lebensereignisse — sie
belasten voriibergehend und nach
und nach wird es besser.

« Die Lebensfreude rinnt wie Sand
durch die Finger. Irgendwann ist sie
weg.

e Man ist dem falschen Leben nach-
gelaufen, als ob man Schuhe eines
anderen angehabt hétte. ,Das war

nicht mein Leben*, sagen Menschen ©
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dann, wenn sie eine solche Zeit ab-
geschlossen haben, in der sie sich
falsch identifizierten.

Wollen Sie mehr Lebensfreude trotz
herausfordernder Situationen erzie-
len, fragen Sie sich: ,Was kann ich
jetzt tun, um mich morgen lebendiger
und besser zu fithlen?“ Indem Sie sich
auf einen positiven nachsten Schritt
ausrichten, geben Sie Ihrem Handeln
einen neuen Wert, auf den Sie stolz
sein konnen.

Entscheidend ist,
wie wir auf Um-
stande reagieren,
welche Bedeutung
wir ihnen geben.

Dabei ist es wichtig zu erkennen, dass
negative Gefiihle der Lebensfreude
nicht im Weg stehen — schon gar nicht
auf lange Sicht. Wir lernen so, mit
Niederlagen oder Riickschldgen besser
umzugehen.

,Was ist ein gutes Leben?“, wurde der
Neurobiologe Gerald Hiither einmal in
einem Interview gefragt. Er gab die
Antwort: \Wenn ich immer wieder

das Gefiihl habe: Egal, was kommt, ich
krieg’s hin.“ Besser kann man es nicht
sagen.

Literatur: Pichler, Harald (2018): Arbeit. Sinn und

Motivation. Braumdiller. Wien
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¢ Umgeben Sie sich mit den richtigen Personen. Nicht alle Menschen sind
gut fur Sie. Fir mehr Lebensfreude sollten Sie sich vor allem privat mit
den Menschen umgeben, die lhnen guttun. Sie spiren es: Sie fihlen sich
verstanden, leicht und gel&st. Ziehen Sie sich von Kraftsaugern und Mies-
machern zurlick. Tun Sie anderen Gutes: lhre Lebensfreude steigt beim
Blick in die gltcklichen Augen anderer.

e Gonnen Sie sich téglich kleine Happchen Auszeit. Wenn alles moglichst
schnell erledigt werden muss, fehlen die notwendigen Pausen zum Ver-
arbeiten. Sie brauchen kleine Zeitfenster firs Nichtstun oder um Dinge zu
tun, die Ihnen ein gutes Gefihl vermitteln.

e Entdecken Sie immer wieder etwas Neues. Neugier ist ein Glicksbooster:

Etwas Neues ausprobieren, sich neue Ziele stecken, weiterwachsen und

Uber den eigenen Tellerrand schauen. Dem eigenen Handeln in der Arbeit

einen positiven Sinn zu geben ist einer der wichtigsten Motivations- und

Resilienzfaktoren. Ein unerfilltes Sinnbedurfnis hingegen demotiviert und

macht krank.

¢ Perfektionismus frisst Lebensfreude. Perfektionismus macht es ungemein

schwer, Lebensfreude zu empfinden. Mit solch hohen Erwartungen werden
Sie immer ein Haar in der Suppe finden, nie wirklich zufrieden sein. Besser

ist es, wenn Sie Ihre Erwartungshaltung aktiv senken. Deshalb: Erlauben

Sie sich und anderen Fehler. Denn nur dann trauen sich alle, auch mal vom

tradierten Vorgehen abzuweichen und etwas Neues auszuprobieren, um
zukunftsfahige Lésungen zu entwickeln.

* Geben Sie Feedback und férdern Sie Lernen. Menschen brauchen positive

Resonanz. Sie und lhre Mitarbeitenden beklagen oft, dass sie zu wenig
Rickmeldung und nur selten ein Lob erhalten? Sie fihlen sich als Person

mit ihrer Leistung nicht ausreichend wahrgenommen? Gehen Sie beispiel-

haft voran. Bereicherndes, personliches Feedback schenkt Freude und
Sicherheit. lhnen selbst und den anderen.
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