






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































Happiness-Studie 2014 - The Coca-Cola Company

So verändern die Trends gestiegene Autonomie, zunehmende. Individualisierung der ...... im sonnigen Café sitzen kann, ohne einen beruflichen Mailrückstau. 

















 PDF Herunterladen 



 PNG-Bilder






 6MB Größe
 9 Downloads
 457 Ansichten






 Kommentar






















Coca-Cola Happiness-Studie:



Die Megatrends unserer Gesellschaft und ihr PotenZial für Lebensfreude



1



2



Inhaltsverzeichnis Vorwort



04



Einleitung



05



Executive Summary



06



Zusammenfassung



08



Methode 



11



1. Kapitel: Autonomie



12



2. Kapitel: Verbundenheit



30



3. Kapitel: Optionsvielfalt



45



4. Kapitel: Vorbilder



60



Conclusio



62



Vorstellung Expertenpanel



64



Literaturverzeichnis



66



Einfach happy – so kann´s gehen.



Alles wird anders. Wie wird alles gut?
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Vorwort Einfach happy – so kann´s gehen.



D



as Leben ist reich. Reich an Möglichkeiten, Spielarten und Wegen, die zur individuellen Lebensfreude führen. Wir müssen uns nur entscheiden. Doch das ist leichter gesagt als getan! Die vielfältigen Angebote unserer Gesellschaft sind verlockend – und es tun sich immer neue Chancen auf. Ganz einfach weil wir uns im Wandel befinden: neue Techniken, neue Möglichkeiten. Neue Köpfe, neue Ideen. Und darüber die große Frage: Welcher Lebensentwurf passt zu mir? Klar ist, wir wollen immer selbstbestimmter leben. Persönlichkeit passt schließlich in kein Schema F. Doch wie verwirklicht man sich selbst? Wie passen wir uns den neuen Spielregeln der Gesellschaft an und bleiben dabei doch wir selbst? Im Arbeitsleben werden große Hoffnungen in das Homeoffice gesetzt. Die Technik macht es möglich, dass wir jederzeit überall erreichbar sind und uns dort zur Arbeit niederlassen, wo wir uns am wohlsten fühlen. Das Internet schenkt uns Freundschaften rund um den Globus, egal ob in Tokio oder Kentucky. Wir werden flexibler, sind offen für neue Jobs und Menschen. Kurz: Wir leben „schneller“ als unsere Eltern und Großeltern. Die Megatrends unserer Gesellschaft – das, was unser heutiges Tun und Miteinander ausmacht und wohin wir uns auf diese Weise in naher Zukunft bewegen – haben elf renommierte Experten aus Wissenschaft, Forschung, Wirtschaft und Medien analysiert. Die vorliegende Delphi-Studie zur Lebensfreude in Deutschland ist damit in ihrer Art eine Premiere. Die Forscher haben sich gefragt: Wo steckt wirklich Lebensfreude drin? Welche gesellschaftlichen Trends haben das Potenzial, uns im Alltag glücklicher zu machen? Die spannenden Ergebnisse halten Sie in den Händen – inklusive handfester Lebensfreudestrategien. Ich z. B. habe gelernt: Lebensfroh ist, wer sich entscheiden kann. Und zwar weil er weiß, was ihm persönlich guttut. Egal, wie schnell sich unsere globalisierte Welt mit all ihren spannenden Möglichkeiten auch drehen mag, eines ist mir bewusst geworden: Wir können nicht jeder Option nachjagen. Also treffe ich meine Wahl – mit mehr Gelassenheit, um einfach lebensfroh zu sein. Viel Freude bei dieser anregenden Lektüre! Herzlich Thorsten Sperlich Direktor des Coca-Cola Happiness Instituts
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Einleitung Alles wird anders. Wie wird alles gut?



D



ie Suche nach dem Glück, nach dem guten Leben, ist so alt wie die Menschheit. Die „Freude am Leben im Ganzen“ (Veenhoven 2013) kann viele Gründe haben: von Freunden, Familie, Geld und Macht bis hin zu genetischen Dispositionen und Persönlichkeitsmerkmalen. So weit reicht die Palette der Antworten des Expertenpanels auf die Frage nach wichtigen Faktoren für die Lebensfreude. Oder, wie es der dänische Wohlfahrtsstaatsforscher Erik Allardt auf eine sehr prägnante Formel bringt: „Haben, Lieben und Sein“ (vgl. auch Brockmann 2013). Für den Einzelnen bedeutet Lebensfreude einfach ein „gutes Leben“ mit allem, was dazugehört. Gesellschaftlich heißt Lebensfreude eine gesündere Bevölkerung, die produktiver arbeiten kann, sowie: eine lebendige, dynamische Gemeinschaft und Wirtschaft. Am Anfang des 21. Jahrhunderts steht der Mensch vor Entwicklungen, deren Konsequenzen auch seine Fähigkeit zum Empfinden von Lebensfreude herausfordern: der technologische Fortschritt, die Globalisierung und die zunehmende Umweltverschmutzung, um nur einige zu nennen. Viele Faktoren bringen unser Leben in neue Bahnen und stellen uns vor neue Herausforderungen, Lebensfreude zu finden oder zu erhalten. Vor diesem Hintergrund beschäftigt sich diese Studie mit den Auswirkungen von drei ausgewählten Entwicklungen auf die Lebensfreude des Einzelnen: – Wie wirken sich die zunehmende Autonomie und Eigenverantwortung des Einzelnen auf seine Lebensfreude aus? – Welche Folgen haben die Individualisierung und Virtualisierung der sozialen Beziehungen auf die Lebensfreude des Menschen? – Wie verändert die Tatsache, dass der Einzelne immer mehr Möglichkeiten, aber nicht mehr Zeit zur Verfügung hat, seine Lebensfreude? Die Ergebnisse einer Delphi-Studie mit elf Experten aus verschiedenen Disziplinen liegen nun vor. Die Studie zeigt einerseits den Konsens des Panels (hervorgehoben in unterstrichenen Thesen), illustriert diesen durch konkrete Aussagen der Experten (kursiv) und verweist auf interessante Einzelmeinungen. Außerdem zeigt sie dem Leser konkrete Empfehlungen und Handlungsstrategien, wie mit den Entwicklungen am besten umgegangen werden kann. Wir hoffen, das Lesen trägt auch dazu bei, Ihre Lebensfreude zu erhöhen.
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Executive Summary



D



ie vorliegende Studie untersucht, wie drei grundlegende gesellschaftliche Entwicklungen die Lebensfreude des Einzelnen beeinflussen. Sie zeigt, welche Chancen und Herausforderungen sich ergeben. Konkrete Handlungsstrategien werden vorgeschlagen. Die Publikation basiert auf einer Delphi-Studie mit einem Panel aus elf Experten aus verschiedenen Disziplinen. Das Delphi bestand aus zwei Runden: einem qualitativen Survey zur Thesengenerierung und einer nachfolgenden quantitativen Bewertung. Die steigende Autonomie bedeutet für den Einzelnen eine höhere Selbstbestimmung im Alltag bzw. eine höhere Selbstverwirklichung im ganzen Lebensverlauf – eine klare Chance für die Lebensfreude. Als Herausforderungen kristallisieren sich steigende Verantwortung und Entscheidungsdruck heraus. Autonomie, die ohne Rücksicht auf soziale Beziehungen gelebt wird, wird als Risiko für die Lebensfreude gesehen. Die soziale Verbundenheit wird immer stärker von der wachsenden Individualisierung und Virtualisierung der sozialen Beziehungen geprägt. Soziale Beziehungen werden zunehmend selbst gewählt, haben eine höhere Qualität und damit einen positiven Einfluss auf die Lebensfreude. Die Netzwerkmedien werden in vielerlei Hinsicht als Chance für die soziale Eingebundenheit gesehen. Sie können jedoch die für die Lebensfreude entscheidenden Face-to-FaceKontakte nicht ersetzen. Die gestiegene Optionsvielfalt bedeutet einerseits mehr Möglichkeiten zur Selbstverwirklichung. Andererseits stellen sie auch eine Herausforderung für die Lebensfreude des Einzelnen dar: Stress, Überforderung und Unzufriedenheit entstehen angesichts eines gefühlt unbegrenzten Angebots und begrenzter eigener Ressourcen wie Zeit und Energie. Alle drei Entwicklungen schlagen sic h in den unterschiedlichen Lebensbereichen nieder. – Im Arbeitsleben steigen die Chancen der Selbstbestimmung und Work-Life-Balance. Gleichzeitig steigt die Arbeitsintensität, die Grenzen zwischen Berufs- und Privatleben verschwimmen. – Soziale Beziehungen werden selbst gewählt und haben eine hö- here Qualität. Virtuelle Beziehungspflege wird wichtig, kann aber die für die Lebensfreude entscheidenden Face-to-Face-Kontakte nicht ersetzen. – Die Freizeit wird zunehmend professionalisiert und geplant. Berufliches findet zunehmend im Privaten statt. Hobbys werden selbstoptimierend und strategisch betrieben. Darüber hinaus stehen soziale Aktivitäten im Vordergrund. Unverplante Zeit wird selten und kostbar. 6



– In Bezug auf die Gesundheit wird der Einzelne immer selbstbe- stimmter und greift dabei auf die zunehmenden Möglichkeiten von Internet und Apps zurück. Die Anforderungen an einen ausgewogenen Lebensstil und die Selbstbeobachtung steigen, aber auch das Eigeninteresse, informiert zu sein. – Zu viel Verantwortung, Entscheidungsdruck und mangelnde soziale Einbindung sind entscheidende Belastungsfaktoren für die Gesundheit. Alle drei Faktoren sind in unterschiedlicher Intensität für verschiedene Lebensphasen und Generationen ausgeprägt: Junge Menschen genießen am meisten Autonomie und Möglichkeiten. Für sie gilt es, sich aus der Verbundenheit der Herkunftsfamilie zu lösen, sich auszuprobieren und einen eigenen Weg zu finden. Das mittlere Lebensalter ist von zunehmenden Verpflichtungen geprägt. Die Familie und der Erhalt des erreichten Status stehen im Mittelpunkt. Im Alter nehmen die Möglichkeiten und die körperliche Selbstbestimmung ab, die geistige Autonomie jedoch zu. Soziale Beziehungen werden weniger, notwendiger und wertvoller. Die Netzwerkmedien können die soziale Inklusion und Autonomie der älteren Generationen maßgeblich erhöhen. Die potenziellen Gewinne für die Lebensfreude sind in dieser Lebensphase am höchsten. Die wichtigsten Handlungsstrategien für mehr Lebensfreude im zusammenfassenden Überblick: – eigene Werte und Prioritäten entwickeln: Eigene Werte, Ziele und Bedürfnisse identifizieren. Prioritäten setzen. Reflexion und Gefühle dokumentieren. Eine „Vision“ für das eigene Leben entwickeln. – in soziale Beziehungen investieren: Anerkennung, Wertschätzung und Aufmerksamkeit schenken. Mitstreiter finden. Balance zwischen engen und losen Kontakten halten. Dem Anderen Freiheit und Autonomie ermöglichen. – aktives Zeitmanagement: Zeit für Arbeit und Privatleben konsequent planen. Erreichbarkeit einschränken. Auszeiten und MeTime planen. Qualitätszeit offline verbringen. – Achtsamkeit und Konzentration üben: Fokus auf einige wenige Prioritäten. Ablenkungen vermeiden, offline gehen. Gelassenheit in Bezug auf alles, was keine Priorität genießt. Perfektionismus reduzieren. – das Leben aktiv gestalten: Lebensfreude aus verschiedenen Quellen ziehen, einseitigen Fokus auf z. B. Arbeit vermeiden. Bewusst ungewohnte Perspektiven einnehmen („Reframing“). Spielräume identifizieren und ausprobieren, Experimente wagen.



7



ZUSAMMENFASSUNG



S



o verändern die Trends gestiegene Autonomie, zunehmende Individualisierung der Beziehungen (Verbundenheit) und gestiegene Optionsvielfalt die verschiedenen Lebensbereiche.



Arbeitsleben: Der Arbeitsalltag hat sich innerhalb einer Generation fundamental verändert. Mitarbeitern wird heute immer mehr Autonomie und Eigenverantwortung zugestanden. Das bedeutet mehr Mitbestimmung über die Inhalte und Ziele der Arbeit sowie flexiblere Arbeitsbedingungen. Karrierewege sind nicht mehr so starr. Es wird selbstverständlich, im Laufe eines Lebens Branchen und Berufe zu wechseln. Der Anteil selbständiger Einzelunternehmer steigt. Gleichzeitig steigt die Intensität der Arbeit. Berufs- und Privatleben verschwimmen zunehmend. Auch in der Freizeit ständig erreichbar zu sein, ist für viele selbstverständlich geworden. Auch die Beziehung zum Arbeitsumfeld ist im Wandel begriffen. Einerseits wird es immer wichtiger, dass der Mitarbeiter sich mit den Werten des Unternehmens identifizieren kann. Außerdem werden die sozialen Kontakte am Arbeitsplatz intensiver und freundschaftlicher. Andererseits werden Bekannte zu Business-Partnern. Das ist in der Wissensökonomie nur förderlich: Die besten Ideen entstehen dort, wo sich Menschen vertrauen und austauschen. Die steigende Optionsvielfalt führt zu einem insgesamt höheren Aktivitätslevel bei mangelnder Orientierung. Die Folge ist die Gefahr, dass sich der Einzelne in der Fülle der Möglichkeiten verzettelt und die eigentlich wichtige Arbeit vernachlässigt. Dicht getaktete Tagesabläufe, in denen auch vieles parallel passiert, sind die Folge. Einzelnen Tätigkeiten kann nicht mehr ausreichend Zeit und Aufmerksamkeit gewidmet werden, damit sie als befriedigend erlebt werden. Die wichtigsten Strategien für mehr Lebensfreude im Arbeitsleben: – realistische Ziele setzen und mit dem Vorgesetzten absprechen. Prioritäten setzen. – konsequentes Zeitmanagement im Arbeitsalltag. Nur Wichtiges bearbeiten. Unwichtiges delegieren. Grenzen wischen Arbeit und Privatem ziehen (z. B. Erreichbarkeit einschränken). – Konzentration auf eine Sache üben. Multitasking und Ablenkungen vermeiden. Offline gehen. Soziale Beziehungen: Die sozialen Beziehungen des Einzelnen sind nicht mehr davon vorgegeben, in welche Familie, Nachbarschaft und Region man geboren wurde, sondern bauen heute auf gemeinsamen Interessen und Werthaltungen auf. Diese Entwicklung hin zu selbst gewählten Kontakten ist eindeutig positiv für die Lebensfreude. Die Optionsvielfalt bedeutet auch die Möglichkeit, aus vielen verschiedenen Menschen einen Part8



ner oder Freunde auszuwählen. Das erhöht die Beziehungsqualität. Fundamental erweitert wurde das soziale Umfeld durch die Netzwerkmedien. Sie ermöglichen, Beziehungen über Distanzen zu pflegen. Die Kontaktnetzwerke aus losen Verbindungen werden größer, während enge Kontakte zu Familie und Freunden seltener und wertvoller werden. Für die Lebensfreude ist eine Balance aus engen Kontakten, die für Vertrauen und Sicherheit sorgen, sowie losen Verbindungen, die das Neue in das eigene Leben bringen, sehr wichtig. Gleichgesinnte bieten auch Orientierung in einer immer unübersichtlicheren Welt. Die Netzwerkmedien brachten eine neue Qualität in das soziale Leben: Es entsteht eine sogenannte Ambient Awareness („Umgebungswahrnehmung“) dessen, was im Leben von Freunden und Bekannten vorgeht, ohne dass man tatsächlich mit ihnen interagieren muss. Kleine virtuelle Gesten erhalten Freundschaften. Dennoch ist sich das Expertenpanel einig, dass diese virtuelle Ebene nicht ausreicht, um Lebensfreude zu spenden. Dazu braucht es Erlebnisse in der echten Welt. Die wichtigsten Strategien für mehr Lebensfreude in sozialen Beziehungen: – eigene Werte, Bedürfnisse und Erwartungen in Bezug auf das soziale Leben identifizieren. An unbefriedigenden Beziehungen arbeiten oder sie beenden. – Empathie, Interesse und Aufmerksamkeit zeigen. Gespräche beginnen, aktiv zuhören, Hilfe anbieten. Sich der Wünsche und Ziele des Anderen bewusst werden. Gemeinsamkeiten suchen. – Qualitätszeit planen. Mit Freunden und Bekannten gemeinsam etwas unternehmen. Highlights setzen, aber auch den Alltag gemeinsam bewusst und erfreulich gestalten. Freizeit: Die Freizeit steht im Zeichen des sozialen Lebens und der Selbstverwirklichung außerhalb des Berufs. Freizeitbudgets variieren stark im Laufe eines Lebens und sind am größten im jungen Erwachsenenalter – einer Phase, die immer länger wird. Gemeinsame Unternehmungen mit anderen sind zentral in der Freizeit. Ob Sharing-Angebote wie Airbnb oder sportliche Großereignisse – Gemeinschaft wird zum Erlebnis, das einfach konsumiert werden kann. Über die Netzwerkmedien nimmt auch der Zuhausegebliebene daran teil. Die Erwartungen, was in der Freizeit zu erleben ist, steigen. Mit ihnen wächst auch die Angst, etwas zu verpassen, die zusätzlich durch den konstanten Stream an Neuigkeiten aus dem Netzwerk verstärkt wird. Darüber hinaus wird Freizeit zunehmend professionalisiert: Zeit und Aktivitäten werden gezielt geplant. Das ist notwendig, weil auch die Arbeit Ansprüche in der Freizeit stellt: sei es durch die Notwendigkeit der Erreichbarkeit, durch die Verschmelzung von Freunden und Business-Kontakten oder den Anspruch, sich in der Freizeit fit für den Job zu machen. Auch Hobbys werden strategisch und selbstoptimierend betrieben: Man läuft nicht einfach so, sondern trainiert für einen Marathon. Viele Möglichkeiten erhöhen den Aktivitätslevel. Unverplante Zeit, Nichtstun und Muße werden selten, obwohl sie essentiell für die Erhaltung
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von Leistungsfähigkeit und Gesundheit sind. Es gilt bei aller Planung, den Moment genießen zu können. Die wichtigsten Strategien für mehr Lebensfreude in der Freizeit: – eigene Bedürfnisse und Prioritäten identifizieren. Individuelle Balance zwischen Anspannung und Entspannung definieren. Achtsam dafür sein, inwieweit Aktivitäten zum tatsächlichen Wohlbefinden beitragen. – Zeitmanagement auch in der Freizeit anwenden. Grenze zur Arbeitszeit ziehen. Unverplante, freie Zeit zur eigenen bzw. spontanen Verwendung einplanen. – Gelassenheit üben. Gut damit leben können, nicht alle Gelegenheiten nutzen zu können. Perfektionismus vermeiden. Gesundheit: Der Umgang mit der Gesundheit wird selbstbestimmter und eigenverantwortlicher. Im Bemühen um eine erfolgreiche Gesundheitsprävention werden ausgewogene Ernährung und viel Bewegung zu Leistungszielen des Einzelnen. Eine Krankheit hingegen gerät leicht zum persönlichen Versagen. Selbstbestimmte Entscheidungen im Zuge einer Therapie erfordern extensive Information und Bildung. Die Erwartungen an Gesundheit und Leistungsfähigkeit steigen: Man will gesund, darüber hinaus auch schön und fit sein. Hobbys werden zur Selbstoptimierung genutzt. Entscheidend für die Gesundheit ist aber, das Leben als sinnvoll zu erleben. Das fällt in einer Gemeinschaft am leichtesten. Beziehungen im Kontext der Gesundheit erreichen eine neue Qualität: Betroffene sind heute freier in der Wahl ihres Arztes oder der Therapie. Selbst- und Mitbestimmung werden in einer patientenorientierten Medizin wichtiger. Über Netzwerkmedien ist der Austausch mit anderen Betroffenen möglich. Insgesamt erleichtern die neuen Medien die soziale Teilhabe von Menschen, die durch Alter oder Krankheit leicht außen vor bleiben würden. Diese Entwicklungen sind eine enorme Chance für Gesundheit und Lebensfreude gleichermaßen. Auf der anderen Seite können alle negativen Begleiterscheinungen der Belastung durch steigende Autonomie und Optionsvielfalt eine Belastung für die Gesundheit darstellen. Überforderung, Stress und der Mangel an Ruhezeiten schlagen sich mittel- und langfristig in Geist, Seele und Körper des Einzelnen nieder. Der konstruktive und aufgeklärte Umgang mit den beschriebenen Herausforderungen ist essentiell für eine nachhaltige Gesundheitsprävention. Die wichtigsten Strategien für mehr Lebensfreude und Gesundheit: – eigene Werte und Bedürfnisse identifizieren. Werte umsetzen und so das Leben als sinnvoll erfahren. – Überforderung und Stress vermeiden. Zeit und Aktivitäten nach Prioritäten planen. Auch Gesundheitsförderliches (z. B. Sport) mit Maß und Ziel betreiben.
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– informiert bleiben. Auf dem aktuellen Stand der relevanten Präventions- und Therapieansätze bleiben. Sich mit Gleichgesinnten und anderen Betroffenen austauschen.



Methode



D



ie vorliegende Publikation ist das Ergebnis einer DelphiStudie, die im Auftrag des Coca-Cola Happiness Instituts zwischen Oktober 2013 und Februar 2014 durchgeführt wurde.



Das Expertenpanel umfasste elf Experten aus verschiedenen Disziplinen. Die Befragung wurde online in zwei Runden durchgeführt. Die erste Runde bestand aus einem qualitativen Fragebogen. Aus der Analyse des daraus resultierenden Inputs wurden Thesen gebildet, die in der zweiten Runde zur quantitativen Bewertung vorgelegt wurden. Außerdem waren auch hier freie Anmerkungen zu den Zwischenergebnissen bzw. allen Fragebogeninhalten möglich. Die Daten der zweiten Runde wurden quantitativ ausgewertet. Für die vorliegende Publikation wurden alle Thesen ausgewählt, über die im Panel Konsens bestand. Dieser Konsens wurde wie folgt operationalisiert: – Die These muss mindestens acht explizite Zustimmungen (Wert 4 oder 5) haben. – Die These darf maximal einmal explizit abgelehnt (Wert 1 oder 2) werden. – Die These darf maximal dreimal indifferent (Wert 3) oder nicht bewertet worden sein. – Jede These, die von mehr als einem Experten abgelehnt oder von mehr als drei Experten nicht oder indifferent bewertet wurde, wird als nicht konsensfähig betrachtet. Dieses Vorgehen wurde für alle Thesen in Bezug auf Chancen und Risiken angewandt. Auf diese Weise wurden im Kapitel Autonomie insgesamt elf Thesen, bei den Sozialen Beziehungen sieben Thesen und bei der Optionsvielfalt acht Thesen als konsensfähig identifiziert. Die individuellen Voraussetzungen und Fähigkeiten sowie die Handlungsstrategien gingen ebenso nur bei mindestens acht expliziten Zustimmungen bzw. positiven Bewertungen (Wert 4 oder 5) in die weitere Analyse ein. In einem zweiten Schritt wurden sie nach ihrer mittleren Bewertung gereiht. In der Publikation werden nur die fünf höchstgereihten Handlungsstrategien im Detail behandelt. Der vorliegende Text basiert in erster Linie auf den Expertenaussagen der ersten Runde und reflektiert sie. Dort, wo ergänzende inhaltliche Anmerkungen gemacht wurden, wird die verwendete Literatur als Quelle angegeben. Alle Zitate wurden hinsichtlich Tippfehlern u. Ä. bereinigt. Auf eine größtmögliche Originalität wurde geachtet. Auf die Expertinnen und Experten wird nur in der männlichen Form verwiesen. Das ist der Wahrung der Anonymität geschuldet. Auch im Plural wird nur die männliche Form verwendet. Das ist der besseren Lesbarkeit geschuldet.
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1. Kapitel: Autonomie Das Wichtigste in Kürze – Mehr Autonomie verspricht mehr Lebensfreude durch Selbstverwirklichung, sinnvolle Arbeit, eine bessere Work-Life-Balance und erfüllendere Beziehungen. – Mehr Autonomie bedeutet auch mehr Eigenverantwortung, mehr Entscheidungsdruck und höhere Leistungsanforderungen. – Selbstbestimmung und -verwirklichung brauchen Austausch und Abgleich mit dem sozialen Umfeld, um tatsächlich Lebensfreude zu bedeuten. Kurzzusammenfassung



M



ehr Autonomie verspricht mehr Selbstverwirklichung, sinnvollere Arbeit, eine bessere Work-Life-Balance und erfüllendere Beziehungen – kurz: mehr Lebensfreude. Gleichzeitig entstehen mehr Eigenverantwortung, ein höherer Entscheidungsdruck und höhere Leistungsanforderungen – Herausforderungen und mitunter andere Formen der Fremdbestimmung. Ob der Einzelne mehr Autonomie als Gewinn oder Bedrohung sieht, ist von individuellen Fähigkeiten und dem Umgang mit ihr abhängig. Wichtiger als je zuvor ist, sich über die eigenen Werte und Ziele bewusst zu werden und zu definieren, was für einen selbst Lebensfreude bedeutet. Ebenso zentral ist die Einbindung in ein intaktes soziales Netz als Quelle von Geborgenheit, Anerkennung, Orientierung und Unterstützung. Handlungsstrategien wie Zeit- und Beziehungsmanagement oder Weiterbildung helfen, die Selbstbestimmung in einer zunehmend komplexen Welt zu behalten. Eigenverantwortung und -initiative sind Grundvoraussetzungen dafür. Die Förderung dieser Fähigkeiten in Kindheit und Jugend wird essentiell. Bei aller Unabhängigkeit und Freiheit, die der Begriff der Autonomie verströmt, ist er in vielfältiger Weise mit dem Sozialen eng verstrickt: sei es, weil der Sinn der Selbstverwirklichung nur zur Geltung kommt, wenn ihn auch jemand anderer erkennt, weil wir Mitstreiter und Teams für unsere individuellen Ziele benötigen oder weil der Mensch als soziales Wesen einfach nicht zum Einzelkämpfer geeignet ist. Klares Ergebnis des Expertenpanels: Autonomie braucht sozialen Reichtum, wenn sie Lebensfreude bedeuten soll. 1. Einleitung Die Wurzeln des Phänomens, dass der Einzelne beständig mehr individuelle Autonomie genießt und zunehmend über sein Leben entscheiden kann, reichen bis in die Zeit der Industrialisierung hinein. In dieser Zeit setzte der Prozess der Individualisierung ein, der seit den 1950er-Jahren stark beschleunigt verläuft. Die Befreiung von traditionellen Vorgaben bedeutet sowohl einen Gewinn an Entscheidungschancen als auch den Verlust kollektiv und individuell 12



verbindlicher Vorgaben (vgl. Hitzler/Hohner 1994, Beck 1986). Institutionelle Strukturen sind nicht mehr so starr und bindend wie früher. Der eigene Lebenslauf ist nicht mehr vorgegeben. Für jeden gilt: „Ich gebe mir selbst das Gesetz meines Lebens. Ich lasse mein Leben nicht von anderen ‚führen‘“, wie es ein Experte des Panels in Worte fasst. Individuelle Autonomie – selbst bestimmen, machen und entscheiden zu müssen – ist zur Grundbedingung für jedes Individuum geworden. Die Entwicklung zunehmender individueller Autonomie lässt sich in allen Lebensbereichen ablesen. So setzen Unternehmen verstärkt auf mehr Selbstbestimmung am Arbeitsplatz, weil sie sich davon mehr Kreativität, Innovation, Qualität und Output versprechen. Mitarbeitern werden immer mehr Eigenverantwortung und Mitbestimmung zugestanden. Bei Google können z. B. Mitarbeiter 20 % ihrer Arbeitszeit für ein Herzblutprojekt ihrer Wahl verwenden. Andererseits steigt die Anzahl der Selbständigen – im vergangenen Jahrzehnt um 40 %. Das ist auch Resultat steigender Ansprüche, den Arbeitsalltag selbst zu bestimmen: Über 70 % der Selbständigen geben als Motivation an, ihr eigener Chef sein und eigene Ideen umsetzen zu können (DIW 2013). Starke Veränderungen zeigen sich darin, wie unsere Familien und sozialen Beziehungen aussehen: Mehr Autonomie erhöht die Chance, allein zu leben. Längere Ausbildungszeiten, stärkere Karriereorientierung und höhere Selbstverwirklichungsansprüche – ungebunden lassen sich mehr Möglichkeiten nutzen. Heute lebt über die Hälfte der Deutschen nicht im Familienverbund; jeder fünfte Deutsche lebt allein, das sind 40 % mehr als noch vor 20 Jahren (Statistisches Bundesamt Wiesbaden 2013). Auch Gebundene schätzen heute mehr Autonomie in der Beziehung: Wenn ein Partner alleine in den Urlaub fährt, sorgt das für keine Gerüchte mehr. Und viele Paare genießen die Freiheit und die Rückzugsmöglichkeiten, die man mit einer zweiten Wohnung behält (LAT – Living Apart Together). Eine Sehnsucht nach Autonomie im Sinne von Unabhängigkeit zeigt sich angesichts des Unbehagens gegenüber zunehmend unübersichtlichen Strukturen, wie sie unser globalisiertes Wirtschafts- und Gesellschaftssystem darstellen. Das drückt sich in einem Phänomen der Freizeitgestaltung aus. Immer mehr Menschen entscheiden sich fürs Selbermachen statt Konsumieren, um ein Stück Unabhängigkeit und Selbstwirksamkeit zurückzuerlangen: Heimwerken, Handarbeiten, Gärtnern, Kochen, Basteln. Das Selbermachen erlebt wie die Autarkiebewegung aktuell einen enormen Zulauf. In Deutschland gibt es mittlerweile über 60 Repair-Cafés, in denen sich Profis und Laien treffen, um kaputte Dinge wieder instand zu setzen. Auch der Umgang mit unserer Gesundheit wird selbstbestimmter und eigenverantwortlicher. Das zeigt sich z. B. daran, dass die Deutschen zunehmend privat versichert sind: Waren 2002 rund 7,9 Millionen Deutsche privat krankenversichert, waren es zehn Jahre später 9,9 Millionen. Bei den privaten Zusatzversicherungen stieg die Anzahl im gleichen Zeitraum von 14,2 Millionen auf 23 Millionen (GBE 2014). Außerdem haben wir höhere Erwartungen an unsere Leistungsfähigkeit, die wir nur durch zusätzliche eigene Bemühungen erfüllen können. Wir wollen nicht nur gesund, sondern auch fit und schön sein. Rund jeder zweite Deutsche nimmt sich vor, mehr Sport zu treiben und gesünder zu leben. 13



2. Chancen für die Lebensfreude Was bedeutet die Zunahme an individueller Autonomie für die Lebensfreude des Menschen? Bedeutet mehr Autonomie auch bessere Chancen auf ein glückliches Leben? Welche neuen Herausforderungen stellen sich? Dass die individuelle Autonomie einen zentralen Stellenwert für die Lebensfreude des Einzelnen besitzt, ist unter den Experten unbestritten, wenngleich sich viele Herausforderungen, durch das Mehr an Eigenverantwortung für den Einzelnen ergeben. Mehr Selbstverwirklichung heißt mehr Lebensfreude. „Mehr Selbstbestimmung erhöht die Chancen, ein Leben zu leben, das zu einem passt.“



„Mit der individuellen Autonomie steigen die Selbstverwirklichung und die Fähigkeit des Einzelnen, sein Leben und Handeln auf seine persönlichen Werte und Vorlieben auszurichten“, sind sich die Experten des Panels einig. Das Leben nach seinen Wünschen anstatt nach Regeln und Vorgaben auszurichten, erhöht die Lebensfreude: „Mehr Selbstbestimmung erhöht die Chancen, ein Leben zu leben, das zu einem passt.“ Außerdem wird ein selbstbestimmtes Leben auch eher als sinnvoll gesehen – ein zentraler Faktor für die Lebensfreude. Voraussetzung dafür ist, dass die eigenen Werte eine Vorstellung beschreiben, die über einen selbst hinausgehen. Selbstverwirklichung darf nicht als Selbstzweck verstanden werden, sondern muss im sozialen Zusammenhang bestehen. Es geht um „selbstbestimmtes und eigenverantwortliches Leben und Erleben in frei gewählten Gemeinschaften. [...] Man könnte auch von einer Freiheit oder einem Wachstum in Verbundenheit sprechen“. Sinn braucht ein Gegenüber und entfaltet sich erst dann, wenn auch ein anderer ihn erkennt: „Wenn andere sich in unseren Ideen wiederfinden und umgekehrt, [... w]enn diese Ideen allen etwas bringen, [...] dann steigert das die Lebensfreude in unseren sozialen Beziehungen.“ Mehr Sinn durch Selbstverwirklichung versprechen auch Tendenzen in der Arbeitswelt. Vorgegebene Karrierewege werden durch hoch-individuelle Lebensläufe mit vielfältigen, nacheinander und parallel umgesetzten Interessen und Tätigkeiten verdrängt. An die Stelle von Menschen mit Normalarbeitsverhältnis treten „viel mehr Freiberufler, Branchenwechsler, Quereinsteiger“. Tätigkeitsfelder werden erreichbarer, unabhängig von bestimmten Bildungs- und Berufsbiographien: „Es wird selbstverständlich, sich mehrere Berufsfelder zu erschließen.“ Charles Handy hat dafür den Begriff „Portfolio-Worker“ (Handy 1994) geprägt: Wissensarbeiter, die kein klar definiertes Berufsprofil erfüllen, stattdessen eine Reihe unterschiedlicher Fähigkeiten in unabhängigen Projekten zum Einsatz bringen. Die befriedigende Kraft der sozialen Beziehungen steigt. Die steigende Selbstbestimmung verändert die sozialen Beziehungen des Einzelnen – zum Positiven, befindet das Expertenpanel: „Soziale Beziehungen können selbstbestimmt nach gemeinsamen Interessen und Werten gewählt werden und haben dadurch eine höhere Qualität.“ Wurde früher das Kontaktnetzwerk davon geprägt, in welche Familie, Nachbarschaft und Region man geboren wurde, basieren unse-
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re Beziehungen heute auf gemeinsamen Interessen, Werthaltungen und Freizeitaktivitäten. Unser Netzwerk an analogen Bekanntschaften wird ergänzt um Menschen, zu denen wir primär über digitale Medien Kontakt halten. Unser Netzwerk reflektiert nicht mehr unsere Herkunft, sondern unsere Werte und Ziele. Dieser Shift weg von vorgegebenen hin zu selbst gewählten sozialen Beziehungen wird vom Expertenpanel klar als Chance für mehr Lebensfreude gesehen: „Je einfacher es ist, neue Freunde zu finden, die wirklich zu uns und unseren Interessen passen – statt nur zufällig in derselben Straße zu wohnen, in derselben Abteilung zu arbeiten oder Ähnliches -, umso zuträglicher ist das unserer Lebenszufriedenheit.“ Durch die Orientierung an Gleichgesinnten erhält der Einzelne auch leichter und besser Anerkennung. Sie dient als kritische Orientierungsmarke, die hilft, das eigene Handeln in einer Welt, in der prinzipiell alles möglich ist, auszurichten. Die Anerkennung anderer ist essentielle Grundlage für die eigene Identität, die umso wichtiger wird, wenn jeder selbst seine Identität konstruieren kann und muss: „Anerkennung wird wichtiger als Aufmerksamkeit.“ Auch in der Arbeitswelt spielt die Orientierung an Gleichgesinnten eine immer wichtigere Rolle. Gelebte Unternehmenswerte ziehen gleichgesinnte Mitarbeiter an.



„Je einfacher es ist, neue Freunde zu finden, die wirklich zu uns und unseren Interessen passen - statt nur zufällig in derselben Straße zu wohnen, derselben Abteilung zu arbeiten oder ähnliches - umso zuträglicher ist das unserer Lebenszufriedenheit.“



Die Möglichkeit, über das Internet gezielt nach Gleichgesinnten zu suchen, birgt auch im Gesundheitsbereich neue Chancen: Auf Patientenplattformen treffen sich Leidensgenossen und können sich in einem geschützten Raum über Krankheiten, Therapieformen und Ratschläge zur Alltagsbewältigung austauschen. Kranke Menschen bekommen einen Weg aus der Einsamkeit, verständnisvolle Gesprächspartner und Gespräche auf Augenhöhe geboten. Gestalter verspüren mehr Lebensfreude. „Mit der individuellen Autonomie steigt die Kontrollüberzeugung des Einzelnen – die Gewissheit, zentrale Faktoren und die Rahmenbedingungen des eigenen Lebens beeinflussen und verändern zu können“, besteht unter den Experten Konsens. Die Kontrollüberzeugung sowie die Konzepte der Selbstwirksamkeit und des Kohärenzgefühls, sind alle mit einer höheren Lebenszufriedenheit verbunden. Je komplexer die Lebenszusammenhänge werden, umso wichtiger wird das Gefühl, über das eigene Handeln bestimmen zu können. Die Bedeutung dieses Faktors zeigt sich in den verschiedensten Lebensbereichen. Augenscheinlich wird er z. B. am Markt der Freizeitaktivitäten. Dort erfreut sich der Do-it-yourself-Trend zunehmender Beliebtheit, u. a. auch, weil beim Gärtnern, Heimwerken oder Handarbeiten Selbstwirksamkeit und Kontrollierbarkeit erlebt werden: die Fähigkeit, selbständig handeln zu können, unabhängig von übergeordneten Instanzen zu sein und etwas bewirken zu können (Otto 2013). Eine existentielle Rolle kommt der Kontrollüberzeugung im Zusammenhang mit der Gesundheit zu. Wer das Gefühl hat, selbst Einfluss auf eine Krankheit ausüben zu können, besitzt eine höhere Lebenszufriedenheit. Dieser Zusammenhang liegt auch der Idee der Patientenorientierung zugrunde. Der Patient erhält mehr Mitsprache und Einfluss auf den Verlauf der Krankheit bzw. seine Genesung. Das führt zu einer höheren Lebenszufriedenheit der Betroffenen – zum Vorteil aller Beteiligten: „Es wird einen Trend weg von der kurativen, arztorientierten Medizin zu einer präventiven, palliativen und patien-



„Es wird einen Trend weg von der kurativen, arztorientierten Medizin zu einer präventiven, palliativen und patientenorientierten Medizin geben. [...] Das kostet weniger, bringt mehr Lebensqualität und mehr Mitspracherechte.“ 15



tenorientierten Medizin geben. [...] Das kostet weniger, bringt mehr Lebensqualität und mehr Mitspracherechte.“ Patienten bestimmen zunehmend selbst über die für sie individuelle richtige Therapie: „Wir sind nicht mehr darauf angewiesen, uns von der Gesundheitsindustrie die für sie besten Lösungen verkaufen zu lassen.“ Diesen Ansatz bestätigt auch das Konzept der Salutogenese von Aaron Antonovsky (1997). Antonovsky definiert darin die Grundbedingungen zum Erhalt der Gesundheit als a) sinnvolles Handeln (Sinnhaftigkeit), b) ein passendes Lebenskonzept (Verstehbarkeit) und c) Selbstvertrauen (Handhabbarkeit). Der letzte Punkt subsumiert auch die Fähigkeit, die Dinge des Lebens zu steuern und zu beeinflussen. Mehr Autonomie erhöht die Chancen einer guten Work-LifeBalance. „In der Arbeitswelt bedeuten selbstbestimmte Arbeitsorganisation, höhere Zeitautonomie und Ortsungebundenheit mehr Chancen auf eine befriedigende Work-Life-Balance“, sind sich die Experten des Panels einig. Inwiefern diese Chancen auch umgesetzt werden, ist strittig. Autonomie am Arbeitsplatz verspricht eine höhere Selbstbestimmung – sowohl über den Inhalt der Arbeit oder den persönlichen Karriereweg als auch über die Gestaltung des Arbeitsalltags und darüber, was/wann/wo gearbeitet wird. Höhere Selbstverwirklichung und eine bessere Vereinbarkeit des Berufs mit anderen Lebensbereichen sind gängige Argumente, warum mehr Autonomie am Arbeitsplatz mehr Lebenszufriedenheit bedeutet. Auch „die Anpassung der Arbeitszeit an den eigenen Biorhythmus und die Gestaltung von Ritualen, die die Trennung von Arbeit und Erholung ermöglichen“, gehören dazu. Die Unternehmensseite profitiert von einer höheren Produktivität, wenn Mitarbeiter tendenziell bei voller Leistungsfreude und -fähigkeit arbeiten. Die Wichtigkeit einer als ausgewogen erlebten Work-Life-Balance für den Einzelnen ist unter den Experten unbestritten. In der Praxis stehen für die Experten aber zahlreiche Herausforderungen (für Details siehe „Herausforderungen für die Lebensfreude“) im Vordergrund, wie z. B. die insgesamt steigende Arbeitsbelastung und die Vermischung von Arbeits- und Privatleben. Damit die höhere Selbstbestimmung am Arbeitsplatz nicht mit neuen Formen der Fremdbestimmung wie der allzeitigen telefonischen Erreichbarkeit einhergeht, sind grundsätzliche Veränderungen wie „individuell und gesellschaftlich veränderte Werte und Prioritäten“ notwendig. Unternehmenswerte auch abseits der Produktivität und Profitabilität sind erforderlich. Außerdem braucht es Führungskräfte, die persönlich einen entsprechend gelagerten Wertehorizont aufweisen und vorleben. Persönliches Wachstum lässt Lebensfreude entstehen. „Höhere individuelle Autonomie fördert die persönliche Weiterentwicklung des Einzelnen über bestehende Normen und Praxen hinaus“, identifizieren die Experten des Panels eine wichtige Chance für die Lebensfreude. Die Idee des Individualismus setzt die Einzigartigkeit des Menschen voraus. Mit jedem selbstverwirklichten Leben tritt etwas Neues in die Welt. „Neues zu erfahren, zu wach16



sen, kreativ und innovativ zu sein“ – das bedeutet Lebensfreude. Das geht nicht alleine. Die „Inspiration durch Neugier, Leistung und Aktivität“ anderer Menschen ist essentiell für die Entwicklung eigener Werte und Ziele. Auch lässt sich im Blick auf Mitmenschen gezielt etwas abschauen: „Sich über Mitmenschen und Fiktion möglicher Lebenswege bewusst werden und auf diese Art und Weise über Erfolg und Misserfolg lernen.“ Auch das persönliche Wachstum kann nicht isoliert stattfinden, sondern braucht einen sozialen Resonanzraum, der Feedback und Anerkennung bietet. Ein wichtiges Kriterium dieses Raums ist eine hohe Fehlertoleranz. Die Dynamik unserer Lebenswelt fordert vom Einzelnen ständige Weiterentwicklung, die mangels verbindlicher Rezepte immer auf Trial and Error basiert. Ein Versagen fällt immer auf den Einzelnen zurück. Umso wichtiger ist eine wertschätzende, unterstützende Umgebung, in der die Lust am Neuen im Vordergrund steht: „Gerade wenn sich die äußeren Bedingungen unseres zukünftigen Lebens so rasch ändern, brauchen wir einen Zeitraum, in dem wir uns auf die neuen Dinge einstellen können, in dem wir sie ausprobieren. Dafür brauchen wir vielleicht auch Hilfestellungen, damit wir das Neue wagen, ohne böse Negativerfahrungen zu machen. Ich denke hier an neue Foren, wo man sich mit Gleichgesinnten trifft und gemeinsam einen neuen Sport, eine neue Sprache, eine neue Wohnform oder neue Fertigkeiten ausprobiert.“ Die Freiheit im Kopf ist entscheidend.



„Gerade wenn sich die äußeren Bedingungen unseres zukünftigen Lebens so rasch ändern, brauchen wir einen Zeitraum, in dem wir uns auf die neuen Dinge einstellen können, in dem wir sie ausprobieren...“



Tatsächliche Selbstbestimmung ist eine Sache des Kopfs. Darüber herrscht unter den Experten allgemeiner Konsens: „Selbstbestimmung ist nicht an körperliche Fitness gebunden. Es geht um die innere geistige, emotionale Autonomie, die auch Kranke und Alte besitzen können.“ Zwischen körperlicher Fitness und geistiger Beweglichkeit bestehen zwar positive Zusammenhänge. Das zeigt z. B. die Demenzforschung. Die körperliche Gesundheit spielt aber keine entscheidende Rolle für die Autonomie im Geist, die entscheidend für die Lebensfreude ist (siehe auch Kasten „Beweglichkeit“). Wichtig sind Einstellung und Werthaltung des Menschen – und diese sind nicht zwingend von der körperlichen Verfasstheit oder aber auch anderen Variablen wie sozialer Herkunft abhängig. 3. Risiken/Herausforderungen für die Lebensfreude Ungleiche Gesellschaften machen unglücklich. Autonomie erfolgreich zu leben, d. h. eigene Entscheidungen zu treffen und umzusetzen, ist voraussetzungsvoll. Durch die steigende Komplexität der Lebenszusammenhänge sind eine Reihe von Kompetenzen damit verbunden, ohne die sich der Einzelne schnell überfordert und desorientiert fühlen kann: Hohe kognitive und intellektuelle Fähigkeiten, Managementfähigkeiten und Lern- und Entwicklungsfähigkeit, sind hier zu nennen. Diese Fähigkeiten stehen in engem Zusammenhang mit sozio-ökonomischen Variablen wie Einkommen, Bildung und familiärem Hintergrund. Damit verbunden sieht das Expertenpanel ein wichtiges Risiko: „Autonomie erfolgreich zu leben ist von sozialen Variablen wie Einkommen und Bildung abhängig. Menschen mit ausreichend Einkommen und Bildung profitieren, während Unterschichten die Vorteile nicht nutzen können. Die Gesellschaft polarisiert sich stärker.“ Es gilt das 17



Matthäus-Prinzip aus der Soziologie: „Wer hat, dem wird gegeben.“ (vgl. Merton 1985) Wer wenig hat, der bekommt auch nicht mehr. „Unselbständige, überforderte Individuen verlieren die soziale und ökonomische Orientierung“, weist ein Experte auf die Gefahr der Polarisierung hin. Diese Dynamik mutet besonders drastisch im Zusammenhang mit der Gesundheit an. Eine „größere Kluft zwischen denjenigen, die ihre Gesundheit gut managen können, und denen, die das intellektuell nicht können“, wird ebenso identifiziert wie die Verantwortung der Gesellschaft, Benachteiligte gezielt zu unterstützen. Die zunehmende Ungleichheit in der Gesellschaft bleibt nicht ohne Konsequenzen für die Lebensfreude des Einzelnen. Wilkinson und Picket (2010) zeigen durch den Vergleich verschiedener Gesellschaften, dass eine hohe Ungleichheit negativ mit dem Wohlbefinden und der Lebenszufriedenheit korreliert. Denn: „Eine ungleichere Gesellschaft verstärkt die sozialen Ängste und fördert die Konkurrenz um Status und Ansehen; der Einzelne steht unter dem ständigen Druck der gesellschaftlichen Bewertung.“ (Fix 2010) Die Folge sind eine geringere Lebenserwartung und eine größere Betroffenheit der Bevölkerung von Depressionen, Drogensucht und Kindersterblichkeit. Die Entscheidung wird zur Belastung. Mehr Autonomie heißt nicht nur die Möglichkeit einer Entscheidung, sondern auch die Erfordernis einer Entscheidung. Je mehr Entscheidungen zu treffen sind, desto häufiger muss der Entscheidungsprozess – Ziele formulieren, Informationen einholen und bewerten, Szenarien entwerfen, alle resultierenden Faktoren abwägen, die Entscheidung treffen und damit leben – durchlaufen werden: „Mit der Autonomie steigt die Anzahl der Entscheidungen, die der Einzelne treffen muss – umso anstrengender wird der Entscheidungsprozess und umso geringer wird die Qualität der Entscheidung“, zeigt sich das Expertenpanel einig. Das Konzept der Decision Fatigue geht davon aus, dass jede Entscheidung seinem Entscheider Kraft und Energie raubt, die ihm für spätere Entscheidungen fehlen. Je mehr Entscheidungen zu fällen sind, desto stärker nimmt die Qualität der Entscheidungen ab (vgl. auch Kapitel „Optionsvielfalt“). „Je weniger Autoritäten es gibt, gegen die man sich ja auch auflehnen kann, desto beliebiger wird auch meine Entscheidung für oder gegen einen Lebensstil.“
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Der Mangel an Vorgaben und verbindlichen Orientierungsmarkern wird zum Nachteil: „Je weniger Autoritäten es gibt, gegen die man sich ja auch auflehnen kann, desto beliebiger wird auch meine Entscheidung für oder gegen einen Lebensstil“, befindet ein Experte. Darum ist es notwendig, Entscheidungen zu legitimieren bzw. zu rationalisieren. Auch die Konsequenzen einer Entscheidung sind immer weniger vorhersehbar. Ist jemand nach einer Entscheidung unglücklich damit, trägt er zudem die volle Verantwortung dafür: „Der Preis für die Selbstbestimmung ist, dass jeder selber herausfinden muss, was richtig für ihn ist. Das bedeutet via Trial and Error wie Versagen im Job oder gebrochene Herzen. Wenn etwas schiefgeht, ist es die eigene Schuld.“ Diese Prozesse sind energie- und zeitraubend. Die Notwendigkeit der Entscheidung kann auch als Zumutung erlebt werden, wie es ein Experte in diesem Witz illustriert: „Fragt das Kind im antiautoritären Kindergarten: ‚Müssen wir heute wieder tun, wozu wir Lust haben?’“



Mit der Autonomie steigen die Anforderungen. Mehr Autonomie heißt: Unterm Strich wird mehr geleistet. Darüber ist sich das Panel einig: „Mit der individuellen Autonomie steigen die Leistungsanforderungen an den Einzelnen – sei es am Arbeitsplatz oder im Privaten.“ Die Grenzen zwischen Selbstverwirklichung, Pflichtbewusstsein und Selbstausbeutung tendieren zu verschwimmen. Die Praxis zeigt, dass das gesamte Arbeitsvolumen größer wird, die Arbeitsintensität steigt. Zwar nimmt die körperliche Anstrengung in der Wissensökonomie ab, dafür steigen die Anforderungen an die geistige und emotionale Leistungsfähigkeit. Die höheren Anforderungen führen zu anderen Formen der Fremdbestimmung. Der Beruf lässt auch die Leistungsanforderungen in der Freizeit steigen: durch die Anforderungen der Erreichbarkeit, sich zu erholen, weiterzubilden oder sonst wie engagiert zu sein. Auch abseits des Berufs bedeutet Freizeit nicht Muße. Die Vielzahl an Möglichkeiten, seine Freizeit zu gestalten, führt zu einem höheren Aktivitätslevel; in der gleichen Zeit wird mehr bewerkstelligt (vgl. auch Kapitel „Optionsvielfalt“). Zunehmend wird sie dazu genutzt, sich neben seiner Erwerbsarbeit andere Felder der Selbstverwirklichung zu erschließen (und damit mitunter fehlende Selbstverwirklichung im Job zu kompensieren). Selbstverwirklichung mündet in Selbstoptimierung. Man läuft nicht, man trainiert für einen Marathon. Das wird aktuell beispielsweise in Selbsttracking-Tools wie Runtastic reflektiert: Die eigenen Laufdaten zu dokumentieren und mit anderen in einen Wettbewerb zu treten, bringt Spaß und liefert wichtige Indikatoren für die eigene Leistungsfähigkeit. Mehr Selbst- und Mitbestimmung im Gesundheitsbereich sind mit einer Reihe von Pflichten verknüpft. Erfolgreiche Gesundheitsprävention basiert auf einer guten Lebensführung. Daraus ergeben sich Leistungsziele für den Einzelnen, wie z. B. sich bewusster zu ernähren, mehr Sport zu treiben oder den eigenen Körper zu beobachten. Eine Krankheit wird eher als Versagen wahrgenommen: „Der Einzelne kann und muss sich sehr viel stärker selbst um seine Gesundheit kümmern und darf sich nicht darauf verlassen, dass Fehlentwicklungen früh genug von anderen erkannt werden.“ Für den eigenverantwortlichen Menschen gilt es Zeit und Energie zu investieren, um sich ein aufgeklärtes Bild der eigenen Lage und möglicher Therapien zu verschaffen: „Patienten [sind] in Bezug auf spezifische, sie selbst betreffende Symptome/Krankheitsbilder oftmals gebildeter oder ähnlich gebildet wie professionelles Personal im Gesundheitswesen. Wichtig ist deshalb, sich selbst Informationen zu suchen und die Fähigkeit zu besitzen, die Informationsquellen hinsichtlich ihrer Vertrauenswürdigkeit, Fachkompetenz, Professionalität und Neutralität einzuschätzen.“ Die Komplexität der Materie und des entsprechenden Marktes kann zu Überforderung führen, insbesondere wenn der Patient durch eine Krankheit bereits in seiner Selbstbestimmung eingeschränkt ist: „Der Gesundheitsmarkt überfordert in seinem Angebot jeden ‚Kunden“ und erst recht jeden, der nicht autonom entscheidet, sondern als ‚Patient‘ leidet.“



„Der Einzelne kann und muss sich sehr viel stärker selber um seine Gesundheit kümmern und darf sich nicht darauf verlassen, dass Fehlentwicklungen früh genug von anderen erkannt werden.“



Die Eigenverantwortung steigt, bleibt aber ohne Einfluss auf die Rahmenbedingungen. Gesellschaftliche und politische Prozesse, aber auch das Arbeitsleben in der Wirtschaft werden immer komplexer. Der Einzelne musste schon immer eigenverantwortliche Entscheidungen treffen. Durch die 19



zunehmende Komplexität von gesellschaftlichen und politischen Prozessen, aber auch im Arbeitsalltag in der Wirtschaft jedoch, steigt die Notwendigkeit für alle individuelle Entscheidungen zu treffen, die ihnen Politik, Gesellschaft und Wirtschaft nicht abnehmen können oder wollen. „Die individuelle Verantwortung steigt, jedoch ohne die großen (auch die kritischen) Rahmenbedingungen tatsächlich beeinflussen zu können“, sieht das Expertenpanel die Entwicklung kritisch. Gleichzeitig bieten neue soziale Medien jedoch auch die Möglichkeit, sich mit einfachen Mitteln zu vernetzen, sich Gehör zu verschaffen und so politische, gesellschaftliche und wirtschaftliche Prozesse zu beeinflussen. Die Notwendigkeit einer stärkeren Verantwortung des Einzelnen wird einerseits mit steigenden Kosten begründet, andererseits mit einer höheren Effektivität und Nutzenorientierung. Dafür gibt es auch eine zunehmende gesellschaftliche Akzeptanz. Zum Beispiel zeigt sich im Gesundheitssystem, dass die Solidarität mit denen, die sich durch ihr Verhalten bewusst Risiken aussetzen, wie das Raucher oder Extremsportler tun, stark in Frage gestellt wird (vgl. Werte-Index 2012). „[...D]ie Verantwortung für den Einzelnen wird größer, je stärker der (zumindest unterstellte) Zusammenhang von individueller Lebensführung und Gesundheitszustand ist. Umso schneller gilt jemand als ‚selbst schuld‘, wenn er nicht bei optimaler Gesundheit ist.“, fasst ein Experte die Situation zusammen. Allerdings befinden sich die tatsächlichen Einflussfaktoren oft außerhalb der Reichweite des Einzelnen, ohne dass er sich dessen bewusst ist. Er verkennt die Lage als unabänderlich, fügt sich und strampelt sich vergeblich ab – anstatt gemeinsam mit anderen Menschen, Organisationen und Institutionen an einer Änderung der Rahmenbedingungen zu arbeiten. Wichtige Chancen für gesamtgesellschaftliche Fortschritte werden nicht genutzt: „Es kann [...] zu einer individuellen Zuschreibung von Problemen und Fehlern führen, zu einer individuellen Blindheit gegenüber größeren Zusammenhängen und zu einem Verlust von notwendigen Synergien. Armut oder Depressionen werden zu einem Problem jedes Einzelnen. Notwendige Korrekturen, etwa im Umweltschutz oder in der Arbeitswelt, werden politisch nicht oder zu spät durchsetzbar.“ Gesellschaftlicher Stillstand bei hoher individueller Belastung ist die Folge. Dabei bieten neue soziale Medien jedoch auch die Möglichkeit, sich mit einfachen Mitteln zu vernetzen, Gehör zu verschaffen und so politische, gesellschaftliche und wirtschaftliche Prozesse zu beeinflussen (siehe #aufschrei, Online-Petition „Markus Lanz raus aus meinen Gebühren“). Die Kombination mangelnden Einflusses auf eine Situation bei hoher individueller Autonomie stellt einen Risikofaktor für die Lebensfreude des Einzelnen dar: „Sind Personen mit negativen, nicht kontrollierbaren Situationen konfrontiert (z. B. dem Tod ihres Partners, Arbeitslosigkeit), dann ist das Gefühl hoher Selbstbestimmung ein Risikofaktor und mindert die Lebensfreude erheblich. Das liegt vermutlich daran, dass Personen die negativen Ereignisse auf ihr eigenes Handeln zurückführen oder aufgrund dieser Erfahrung in ihren grundlegenden Überzeugungen erschüttert werden.“ Umso wichtiger wird die Befähigung von Individuen, entweder mit der Verantwortung gut umzugehen oder im Zusammenschluss mit anderen die Rahmenbedingungen selbst mitzugestalten.
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Die Grenzen zwischen Berufs- und Privatleben verschwimmen. Parallel zur Zunahme individueller Autonomie zeigt sich das Phänomen der Entgrenzung von Arbeit und Freizeit: In der Freizeit wird gearbeitet, im Job wird Tischfußball gespielt. Die mitunter ungewollte Folge in der Praxis ist laut Expertenpanel: „Höhere Zeit- und Ortsautonomie im Beruf führen zu mehr Arbeit in der Freizeit.“ Die Tools, die individuell autonomes Arbeiten ermöglichen - Handys, Smartphones und Social Networks – führen auch zu neuen Formen der Fremdbestimmung, die in die Freizeit übergreifen und die Lebensfreude schmälern: „Wenn diese Autonomie dazu führt, dass ich nicht mehr im sonnigen Café sitzen kann, ohne einen beruflichen Mailrückstau abzuarbeiten, dann wird diese gewonnene Autonomie plötzlich zu einem Risiko für unsere Lebenszufriedenheit.“ Die persönliche Anwesenheit im Unternehmen wird anfänglich eingetauscht durch telefonische oder schriftliche Erreichbarkeit, in der Folge aber zu jeder Zeit erwartet. Die Arbeit hört nicht mehr auf – mit eindeutigen Folgen für die Lebensfreude: „Die ständige Vermischung von Arbeit und anderen Aktivitäten schmälert die Lebensfreude.“ Mehr Selbstbestimmung und Autonomie in den einen Bereichen wird eingetauscht gegen mehr Fremdbestimmung in anderen Bereichen. Umso wichtiger wird, sich dieser Fremdbestimmung bewusst zu werden und auszuloten, wo als Einzelner erfolgreich gegengesteuert werden kann, sodass Selbständigkeit mit tatsächlicher Selbstbestimmung, also z. B. auch der Entscheidung, nicht erreichbar sein zu müssen, einhergeht.



„Die ständige Vermischung von Arbeit und anderen Aktivitäten schmälert die Lebensfreude.“



4. Individuelle Voraussetzungen und Fähigkeiten Individuelle Autonomie erfolgreich zu nutzen ist voraussetzungsvoll. Explodierende Möglichkeiten und immer komplexere, unübersichtlichere Lebenszusammenhänge erschweren die Aufgabe (siehe auch Kapitel „Optionsvielfalt“). Das Expertenpanel hat eine Reihe von Kenntnissen und Kompetenzen identifiziert, die als grundlegend dafür erachtet werden, die gestiegene Autonomie tatsächlich für ein gelungeneres Leben und mehr Lebensfreude zu nutzen. Zentral ist zunächst, dass der Einzelne eine hohe Kenntnis über seine eigenen Werte, Ziele und Bedürfnisse hat. Selbstbestimmung und Selbstverwirklichung beginnen damit, zu wissen, was man will. So banal diese Erkenntnis ist, so schwierig ist ihre Umsetzung angesichts immer breiter werdender Möglichkeitsspektren. Neben dem Bewusstsein, welche Werte und Ziele man verfolgt, gilt es, Prioritäten zu vergeben und sich auf einige wenige Vorstellungen zu konzentrieren. Ein Lebensleitbild gilt als Grundlage, eine erfülltes Leben verfolgen zu können: „Was in Unternehmensleitbildern immer ‚Vision’ und ‚Mission’ heißt, braucht heute jeder Einzelne.“ Als ähnlich zentrale Voraussetzungen für Lebensfreude werden intakte soziale Beziehungen eingeschätzt. Wie die Maslow’sche Bedürfnispyramide zeigt, werden sogenannte Individualbedürfnisse nach Unabhängigkeit und Freiheit erst relevant, wenn die basalen Bedürfnisse nach Bindung, Sicherheit und Geborgenheit befriedigt sind. Die kritische Herausforderung ist, über die individuelle Autonomie die soziale Einbindung zu erhalten: „Selbstbestimmung wird als selbstverständlich erlebt, aber die sozialen Bindungen zu gestalten, wird zur Herausforderung.“ Eine Schwächung dieses 21



zentralen Faktors hat verheerende Folgen: „Wenn Autonomie mit Isolation einhergeht, sind die Risiken Wirkungslosigkeit, Einsamkeit und Ausschluss von gesellschaftlichen Entwicklungen.“ Um die Lebensfreude nicht zu gefährden, müssen „das Streben nach Selbstwert und Autonomie in Einklang mit dem Bedürfnis nach Bindung, Sicherheit und Geborgenheit gebracht werden“. Aber auch die Selbstverwirklichung setzt funktionierende soziale Beziehungen vorraus: Ohne Mitstreiter und Teams mit gleichen Werten und Zielen lassen sich viele individuelle Ziele nicht erreichen. Der Einzelne ist auf Kooperation mit anderen angewiesen. Essentiell ist ein Gemeinschaftssinn, der ausreichend Platz für das Individuum lässt – wo er die eigenen Ziele in Einklang mit denen von anderen bringen kann. Die gestiegenen Anforderungen, die mit mehr Autonomie einhergehen, erfordern Bereitschaft und Spaß an lebenslangem Lernen und ständiger Weiterentwicklung. Es geht nicht nur um den Überblick über bestehende Möglichkeiten und ihre Implikationen – also die Fähigkeit, Informationen zu erhalten, zu sichten, zu be- und verwerten –, sondern auch um die Fähigkeit, ständig neue Kompetenzen zu erwerben. „Spaß am beruflichen Lernen wird eine der wichtigsten Voraussetzungen für die persönliche Lebensfreude in der Arbeitswelt werden“, vermutet ein Experte. In allen Lebensstadien gilt, sich Offenheit für neue Bekanntschaften, Ansätze und Perspektiven zu erhalten. Insbesondere mit steigendem Alter wird es erforderlich, bewusst neue Lebensinhalte zu suchen, weil es weniger selbstverständlich wird, mit neuen Dingen konfrontiert zu werden. Außerdem gilt es, die eigenen Möglichkeiten realistisch einzuschätzen. Das heißt, sich selbst an anderen zu orientieren, aber nur Menschen mit ähnlichen Ausgangsbedingungen als Vorbilder zu sehen. Das schützt vor vergeblichen Verausgabungen und Frustrationen. So wichtig sind individuelle Fähigkeiten. Das Expertenpanel hat die folgenden Fähigkeiten und individuellen Vorraussetzungen danach bewertet, wie wichtig sie dafür sind, dass der Einzelne mehr Autonomie auch für mehr Lebensfreude nutzen kann. Daraus ergibt sich folgende Rangfolge:



1 . Kenntnis über eigene Werte, Ziele und Bedürfnisse. Klare Prioritäten. 2 . Intakte soziale Beziehungen: Bindung, Sicherheit und Geborgenheit. 3 . Fähigkeit zur Kooperation mit anderen. 4 . Bereitschaft und Spaß an lebenslangem Lernen und ständiger Weiterentwicklung. 5 . Offenheit für neue Ansätze und Perspektiven. 6 . Wirklichkeitsnähe: Fähigkeit zur realistischen Einschätzung des individuell Möglichen. 7 . Gemeinschaftssinn: eigene Ziele in Einklang mit gemeinschaftlichem Kontext bringen. 8 . Mitmenschen und Mitstreiter mit gleichen Werten und Zielen. 9 . Überblick über bestehende Möglichkeiten und ihre Implikationen. 22



5. Handlungsstrategien: mehr Autonomie für mehr Lebensfreude nutzen. So geht’s! Strategie 1 – eigene Werte identifizieren. Prioritäten setzen. Selbstbestimmung heißt, selbst zu bestimmen, wohin das eigene Leben führt. Das erfordert – wie im vorangegangenen Abschnitt bereits erwähnt – das Bewusstsein über die eigenen Werte, Ziele und Bedürfnisse und deren Prioritäten Werte, Ziele und Bedürfnisse zu definieren, setzt Reflexion voraus. Dabei helfen Übungen, wie z. B. grundlegende Fragen für verschiedene Lebensbereiche zu beantworten („Was ist mir wichtig?“, „Wie kann ich das leben?“, „Was will ich am Ende meines Lebens erreicht haben?“) (vgl. Seiwert 2004). Gerade in Bezug auf Entscheidungen im Beruf spricht sich ein Experte für ein buchstäbliches und systematisches Hinterfragen des eigenen beruflichen Engagements aus: „Brauche ich Arbeit? Wie viel? Wie glücklich macht mich meine Arbeit? […] Könnte ich in einem anderen Job glücklicher sein? Oder liegt die Quelle meines Unglücks in mir selbst?” Abschließend lohnt es sich, eine tatsächliche Vision über die Bedeutung der eigenen Existenz auszuarbeiten – so wie Unternehmen das auch tun. Das Leben ist kurz, die Zeit will gut genutzt werden. Deshalb gilt es, sich auf die Umsetzung des Wesentlichen zu konzentrieren. Ein Experte beschreibt dazu einen detaillierten Prozess: „[Es bietet sich an,] für sich selbst Prioritäten festzumachen und Ziele für die nähere Zukunft (beispielsweise die nächsten drei Jahre) in einer Rangfolge (sortiert nach Wichtigkeit) festzuhalten.“ Dabei muss kritisch betrachtet werden, wie viele Lebensziele gleichzeitig angegangen werden können: „[... Zu verhindern ist dabei,] dass durch die Autonomie zu viele Ziele gleichzeitig verfolgt werden, von denen im Endeffekt möglicherweise gar keins erreicht wird.“ Sich der eigenen Bedürfnisse bewusst zu werden, passiert nicht am Reißbrett, sondern braucht konkrete Erfahrungswerte. Probieren geht über Studieren! Auch wer sich hinsichtlich seiner bislang definierten Bedürfnisse unsicher ist, dem wird die bewusste Dokumentation der eigenen Gefühle empfohlen: „Werden Sie sich bewusst, wie Sie sich während bestimmter Aktivitäten tatsächlich fühlen.“ Dabei helfen elektronische Tagebücher (wie z. B. happinessindicator.com) und Selbsttracking-Tools.



„[Es bietet sich an,] für sich selbst Prioritäten festzumachen und Ziele für die nähere Zukunft (beispielsweise die nächsten drei Jahre) in einer Rangfolge (sortiert nach Wichtigkeit) festzuhalten.“



Werte, Ziele und ihre Priorisierung können als Grundlage für Entscheidungsroutinen verwendet werden. Zukünftige Entscheidungen werden abgekürzt und als weniger belastend empfunden. Außerdem werden die eigentlichen Werte immer zentral berücksichtigt. Viele materielle Wünsche lösen sich auf, wenn die dahinterstehenden Werte im Alltag anders umgesetzt werden. Strategie 2 – in soziale Beziehungen investieren. Mehr Autonomie erfordert vom Einzelnen, sich selbst um seine Beziehungen zu kümmern: „Sozialen Reichtum bekommt man nicht mehr in die Wiege gelegt. Individuelle Gemeinschaften aufzubauen, zu intensivieren und zu halten, setzt Selbstvermarktung und Beziehungspflege voraus.“ Daher genießt für das Expertenpanel die bewusste Investition in soziale Beziehungen hohe Priorität. 23



Auf Grundlage der eigenen Bedürfnisse und Ziele (siehe Strategie 1) gilt es, die Kontakte im Netzwerk auf ihre Priorität zu überprüfen. Ein Experte empfiehlt folgendes Vorgehen: „Im Adressbuch sich die Menschen rot einkringeln, mit denen man lachen, weinen und schweigen kann. Und sich gezielt mit ihnen verabreden und Zeit verbringen. Es sind genau diejenigen, die einem lange verzeihen, wenn man Termine verschiebt und absagt. Und deshalb trifft man so oft andere, wo sich das Absagen wirklich lohnt!“ So wichtig enge, verbindliche Freundschaften, „deren Tragkraft sich oft erst in Krisen oder bei längeren Projekten erweist“, für die Lebensfreude sind, gilt es, sich seine Offenheit für neue Bekannte zu bewahren, auch wenn der Kontakt zunächst mühsamer als zu unseren nächsten Freunden erscheint. Sie sind es, die das Neue in das eigene Leben bringen: Das bedeutet ungewohnte Perspektiven, aber auch Zugang bei neuen Möglichkeiten und Chancen. Außerdem trainiert Offenheit und die Konfrontation mit Ungewöhnlichem die geistige Beweglichkeit. „Geh nicht ans Telefon, wenn du gerade im persönlichen Gespräch bist. Face-to-FaceKommunikation hat Vorrang vor den Medien.“



Große Einigkeit herrscht über die Priorität, die man Offline-Aktivitäten gegenüber Online-Aktivitäten einräumen soll. Gerade weil die digitale Kommunikation dominiert, werden gemeinsame Erlebnisse im analogen Raum immer wichtiger, bei denen man das Gegenüber mit allen Sinnen erfahren kann (siehe auch Kapitel „Individualisierung der sozialen Beziehungen“): „Dazu gehören regelmäßige Zusammenkünfte und reale gemeinsame Erfahrungen. Nur auf dieser Basis kann Vertrauen wachsen, um Beziehungen zu festigen.“ Wenn es dann so weit ist, gilt es, einfache Regeln der Höflichkeit im Dienste der eigenen Erlebnisqualität zu beachten: „Geh nicht ans Telefon, wenn du gerade im persönlichen Gespräch bist. Face-toFace-Kommunikation hat Vorrang vor den Medien.“ Nichtsdestoweniger wird den Online-Medien ihr Stellenwert für eine erfolgreiche Beziehungspflege eingeräumt: „Social Media sind heute ein wichtiges Instrument zur Anbahnung, vor allem aber zur Aufrechterhaltung sozialer Beziehungen.“ Gerade über kleine virtuelle Gesten können Beziehungen über Zeitzonen und Grenzen hinweg gepflegt werden. Das Potenzial dieser Möglichkeiten soll aktiv genutzt werden. Strategie 3 – Zeit aktiv planen und managen. Für eine selbstbestimmte Gestaltung des Alltags ist ein aktives Zeitmanagement unerlässlich. Wer keine eigenen Vorstellungen von seiner Zeitverwendung hat, wird von den Vorstellungen anderer bestimmt. Das bedeutet eine konsequente Planung privater und beruflicher Aktivitäten auf Grundlage der eigenen Prioritäten. Wer eine glückliche Beziehung will, sollte dem Partner entsprechende Zeit einräumen. Wer ein Hobby ausüben will, sollte ein paar freie Stunden dafür zur Verfügung haben. Dabei ist es nicht notwendig, allem gleichzeitig Zeit einzuräumen. Verschiedene Ziele können verschiedenen Lebensstadien zugeordnet werden. Das heißt, der Lebenstraum-Roman kann auch noch in der Rente geschrieben werden. Der gezielte Einsatz von Zeitmanagement-Techniken wird für den Alltag empfohlen. Im Beruf eignet sich das „Eisenhower-Prinzip“, Aufgaben nach Dringlichkeit und Wichtigkeit zu unterscheiden (siehe
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auch „Optionsvielfalt“). Mit der Planung nach Prioritäten – fixe Zeiten für A-, B- und C-Prioritäten – entgeht man auch in Freizeit und Haushalt der Ablenkung vom Wesentlichen. Auch arbeits- oder planungsfreie Zeiten sollen eine entsprechende Priorität genießen, um tatsächlich zustande zu kommen. All diese Maßnahmen empfehlen sich umso mehr, je flexibler die Arbeitszeit gehandhabt wird: „Im Falle von flexiblen Arbeitszeiten sollte im Auge behalten werden, wie viel Arbeitszeit aufgewendet wird und wann. Das muss nicht bedeuten nach einer selbst auferlegten Stechuhr zu arbeiten, aber es sollten arbeitsfreie Phasen (beispielsweise zu bestimmten Uhrzeiten, an bestimmten Tagen) eingeplant werden, um einer dauerhaften Belastung aufgrund konstanter Verfügbarkeit per Mail/ Telefon etc. vorzubeugen“, fasst ein Experte zusammen. Bei aller individueller Planung wird auch eine Lanze für gemeinsame Routinen, die in unserer hyperflexiblen Welt abhanden gekommen sind, gebrochen. Diese minimieren nicht nur Entscheidungsund Abspracheaufwände, sondern bringen auch andere emotionale und soziale Vorteile: „Heute verbringt man mehr Zeit mit dem Akt des Sichverabredens als mit der Verabredung selbst. Die Idee, ständig flexibel jede Stunde neu optimieren zu können, macht nachweislich unglücklich. Deshalb werden in der Freizeit auch feste Strukturen für die Lebensfreude wichtig, wo ich wahrgenommen werde, mich einbringe und fehle, wenn ich nicht da bin.“ Strategie 4 – Mitstreiter finden.



„Wer Autonomie mit Einzelkämpfertum verwechselt, riskiert Einsamkeit und Wirkungslosigkeit“, gibt ein Experte zu bedenken. Deshalb gilt es, das eigene soziale Umfeld in seine Entscheidungen miteinzubeziehen, statt ausschließlich die eigenen Ziele und Bedürfnisse im Fokus zu haben: „Es lohnt sich deshalb, bei seinen Entscheidungen auch die Auswirkungen auf sein persönliches Umfeld einzubeziehen.“ Unbewusste Rücksichtslosigkeiten und ungewollte Verletzungen des Anderen werden vermieden, die sozialen Beziehungen bleiben intakt. Gleichzeitig erfordern viele Vorhaben Mitstreiter, Unterstützer und Kooperationspartner. Daher empfiehlt es sich, über die eigenen Pläne zu sprechen, gezielt nach Übereinstimmungen von Zielen, Werten und Interessen zu suchen und zusammenzuarbeiten. Zudem gelten Gleichgesinnte als die idealen Orientierungspunkte in einer unübersichtlichen Welt. Bei der Absprache darf man durchaus formal werden: „[Es lohnt sich auch], diese Ziele mit Bezugspersonen (Partner, Freunde, Kollegen/Chef) abzusprechen und zu verschriftlichen, sodass im Laufe der Zeit immer wieder ein Blick auf die übergeordneten Ziele geworfen werden kann und diese einem Realitätstest unterzogen werden können.“



„Es lohnt sich deshalb, bei seinen Entscheidungen auch die Auswirkungen auf sein persönliches Umfeld einzubeziehen.“



Strategie 5 – Spielräume identifizieren und ausprobieren. Wer aus wenig Autonomie mehr machen möchte, ist zu allererst selbst gefordert: in Eigeninitiative in rigid scheinenden Situationen Nischen zu finden, in denen mehr Selbstbestimmung möglich ist. Das trifft vor allem auch auf den Arbeitsplatz zu: „[Dieser Nischen] sollte man sich bewusst werden und ganz gezielt diese Gestaltungsräume ausschöpfen. Am besten ist es, man teilt das auch gleich seinen Mitarbeitern mit und überlegt sich gemeinsam, wie man das Arbeitsumfeld angenehm gestaltet. 25



Wie sieht es mit Pflanzen aus? Wie mit Bewegung? Wie mit flexibleren Arbeitszeiten?“ Wer sich wenig Hoffnung auf große Veränderungen macht, dem empfiehlt ein Experte kleine Anfänge zu machen und nach bewiesenem Erfolg auszuweiten: „Zunächst gilt es durch vorsichtige Interaktion mit Chef und Kollegen ein Mehr an Autonomie einzufordern. [...] Dazu sind kleine Experimente und Testballons hilfreich. Mit ihnen kann gezeigt werden, dass und wo Eigenverantwortung funktioniert.“ Außerdem erhalten der Einzelne und die Organisation Chancen zu Selbsterkenntnis: „Es kann getestet werden, bei wem dies auf negative Reaktionen stößt, weil z. B. die Helden-Chef-Rolle gefährdet oder Terrain von Kollegen verletzt wird.“ 6. So unterscheiden sich die Generationen Vom Phänomen zunehmender Autonomie sind alle Generationen und Lebensphasen betroffen. Unterschiede nach Lebensalter: höchste Autonomie für die Jugend, große Chancen im Alter. Die Jugend ist die Lebensphase, in der die Menschen seit jeher das größte Bedürfnis nach bzw. Gefühl von Autonomie aufweisen. „[... A]uch wenn der Grad der Selbstbestimmung durch Taschengeld, elterliche Regeln oder Ähnliches eingeschränkt sein kann“, dominiert ein Lebensgefühl des „Alles ist möglich“. Es ist die Lebensphase, die natürlich und offensichtlich von Wachstum und Entwicklung geprägt ist. Jugendlichen und jungen Erwachsenen wird daher auch zugestanden, sich hier mitunter „auch auf Kosten anderer“ auszuleben: „Lust, Selbstbefriedigung und Expansion stehen im Vordergrund. Autonomie heißt leben und ausleben.“ Für Jugendliche geht es darum, selbstbestimmt ihren eigenen Weg zu finden. In den darauf folgenden Altersstufen nimmt die Autonomie tendenziell ab. Im mittleren Lebensalter schränken die steigenden familiären und beruflichen Verpflichtungen die Autonomie stark ein. Die Folge ist ein stärkerer Fokus auf Statuserhalt: „Man übt sich in Verantwortung und Konformität. Man hat etwas erreicht und muss es erhalten.“ Im höheren Alter sinkt die Autonomie vor allem auch durch körperliche Einschränkungen und die damit einhergehende sinkende Selbstbestimmung und Unabhängigkeit. Autonomie hat nun vor allem damit zu tun, „nicht hilflos zu sein“. Die Lebensfreude muss von körperlichen Gebrechen nicht maßgeblich beeinträchtigt sein: „Obwohl gerade im sehr hohen Alter viele Personen weniger autonom sind [...], scheinen sie mit dem Ausmaß ihrer Autonomie vergleichsweise zufrieden zu sein.“ Wichtig ist, die Abnahme körperlicher Selbstbestimmung durch die Aufrechterhaltung und Entwicklung einer inneren, geistigen Autonomie zu kompensieren: „Durch geistige und emotionale Stabilität, durch geringere Ansprüche. Aber auch durch geistige und spirituelle Reife: das Gefühl, angekommen zu sein.“
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Unterschiede nach Generationen: Ältere streben offline, Jüngere sind froh im Always-on. Im Unterschied zu früheren jungen Generationen genießen heutige Jugendliche und junge Erwachsene eine Jugendphase, die sich maßgeblich verlängert hat: „Heute werden Erwachsenenrollen, die z. B. damit verbunden sind, große Lebensentscheidungen zu treffen, rund zehn Jahre später eingenommen als zur Zeit unserer Großeltern.“ Ein weiterer wichtiger Unterschied zu früher ist, dass Kinder und Jugendliche zunehmend in Betreuungs- und Bildungsinstitutionen sozialisiert werden: „Vom Kindergarten über die Vorschule bis zur Ganztagsschule werden die Rahmenbedingungen des Alltags zunehmend formal bestimmt. Dadurch sind Heranwachsende heute viel stärker als früher auf sich selbst gestellt.“ Gleichzeitig sind die heute Jungen mit einem noch nie dagewesenen Spektrum an Möglichkeiten konfrontiert. Daraus ergibt sich für einen Experten die Notwendigkeit, die dafür erforderlichen Kompetenzen im Rahmen der Schullaufbahn mitzugeben: „Der Aspekt der Selbstbildung zur Entwicklung persönlicher Kompetenzen [gewinnt] an Bedeutung. Für die Schule ergeben sich dadurch neue Aufgabenfelder in Bezug auf Verantwortung und Selbstverantwortung.“



„Heute werden Erwachsenenrollen, die z. B. damit verbunden sind, große Lebensentscheidungen zu treffen, rund zehn Jahre später eingenommen als zur Zeit unserer Großeltern.“



In den darauf folgenden Lebensphasen nimmt die Autonomie zwar nach wie vor ab, jedoch immer weniger stark. So werden beispielsweise im mittleren Lebensalter die Gestaltungsspielräume größer. Es gibt viel weniger Konventionen zu beachten. Das, was Status und Erfolg bedeutet, kann zunehmend individuell formuliert werden. Frühere Generationen wurden noch in einem System unhinterfragter Rollen und Hierarchien sozialisiert. Für sie kann es schwierig sein, sich in einer zunehmend eigenverantwortlichen Arbeitswelt zurechtzufinden: Das heißt, „Abschied zu nehmen von den klassischen Karrierewegen, dem ‚Sichhocharbeiten’ in einer Firma, dem Senioritätsprinzip und der vermeintlichen Sicherheit, die ein fester Arbeitsplatz verspricht“. Für das Expertenpanel ergeben sich die höchsten Autonomiegewinne für die ältere Generation: „Technik/Internet vermögen körperliche Selbstbestimmungseinbussen mehr als zu kompensieren. Die Verluste körperlicher Selbstbestimmung wiegen nicht so schwer.“ Gleichzeitig steigt die Lebenserwartung so wie die Möglichkeiten, die Lebensqualität aufrechtzuerhalten. Familiäre Bindungen und Verpflichtungen werden tendenziell schwächer. Daher ist es für die Zeit nach der Erwerbstätigkeit wichtig, bewusst neue Ziele zu finden.



Diagramm: schematische Darstellung der Autonomiegewinne



2010 Ambitionen



Insgesamt wird von einem großen Teil der Experten die Tendenz gesehen, dass die Unterschiede zwischen den verschiedenen Lebensphasen zunehmend verschwinden. Mehr Autonomie bedeutet auch, dass wir „Lebensabschnitte neu und individueller zusammenstellen“ können.



1960



Vom Phänomen zunehmender Autonomie sind alle Generationen und Lebensphasen betroffen. Am stärksten profitieren ältere Menschen. Alter
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„Humor/Reframing“ Humor ist, wenn man trotzdem lacht. Oder: Was ein Problem ist, liegt im Auge des Betrachters.



W



as durch Witze gelernt werden kann, ist die Fähigkeit des „Reframings“ – die Fähigkeit, bestimmte Dinge oder Situationen in einen unerwarteten Kontext zu stellen. Das Ergebnis: Man lacht. Reframing ist eine Alltagskompetenz, die jeder von uns mehr oder weniger besitzt. Es geht darum, eine Situation oder ein Ereignis aus einer anderen, ungewöhnlichen Perspektive zu sehen und ihr dadurch positive, gewinnbringende Seiten abzugewinnen. Die Methode des Reframings – zu Deutsch: „Umdeuten“ – hat ihre Wurzeln in verschiedenen Bereichen der Psychologie. Der radikale Konstruktivist Paul Watzlawick (1992) schreibt der Technik des Umdeutens eine entscheidende Kraft zu. Für ihn gibt es keine Probleme, außer man nimmt sie als solche wahr. Die effektivste und effizienteste Lösung eines Problems ist, es einfach nicht mehr als solches wahrzunehmen. Wo Rahmenbedingungen nicht mehr verändert werden können, schlägt die Stunde des Reframings. Der Einzelne kann die Rahmenbedingungen, in denen er lebt, nicht vollständig beeinflussen. Mit manchen Dingen muss er sich einfach abfinden. Was allerdings immer im Bereich seiner Selbstbestimmung liegt, ist, wie er auf diese Dinge reagiert. Wer erkennt, wo die Grenzen des eigenen Einflusses sind, erkennt auch seinen tatsächlichen Gestaltungsspielraum. Meistens ist er größer als ursprünglich gedacht. Was Reframing nicht ist, ist bedingungsloses positives Denken. Im Gegenteil: Wer Reframing mit einer dauerhaften rosaroten Brille verwechselt, läuft Gefahr, Chancen zur Veränderung nicht zu erkennen oder nicht zu ergreifen. Die vollständige Anpassung bis hin zur Selbstaufgabe ist die Folge. Reframing lässt sich trainieren – z. B. mit diesen einfachen Übungen: – Wenn Sie etwas frustriert, denken Sie nicht: „Das funktioniert nicht!“ Dann hinterlässt Sie das in einer endgültigen und frustrierten Position. Denken Sie: „Das funktioniert noch nicht!“ Dann ist der Prozess wieder offen, alles ist wieder möglich – vor allem, dass Sie selbst Verantwortung übernehmen und etwas verändern. – Versuchen Sie nach dem nächsten Beziehungskrach den „Marriage Hack“ von Eli Finkel (2013): Dabei versetzen sich beide Partner in die Position eines wohlwollenden Beobachters und Vermittlers, sprich eines Mediators. In dieser Position werden die eigentliche Problemlage, überzogene Reaktionen und Missverständnisse klar. Experimente zeigten, dass eine (!) derartige Sitzung von sieben Minuten pro Jahr (!) dazu ausreicht, das ansonsten übliche Absinken der Beziehungszufriedenheit aufzuhalten. – Versuchen Sie in Ihrem Alltag über eine bestimmte Zeitdauer (z. B. einen Nachmittag lang), alles Erlebte aus einer unbekannten Perspektive zu erleben. Nehmen Sie z. B. am nächsten Meeting als Biologe und Verhaltensforscher teil. Der Weg zur Arbeit wird zur Auszeit, wenn Sie ihn als Radtour deklarieren. Stellen Sie sich Ihr Gegenüber in der U-Bahn in den verschiedensten Kontexten, Rollen und Situationen vor.
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„Beweglichkeit“ Training und Bewegung für den Geist.



D



as Leben ist auf Dynamik ausgerichtet. Körper, Geist und Seele haben ein natürliches Bedürfnis nach Bewegung. Geistige Beweglichkeit und körperliche Fitness sind zentrale Faktoren für das Gefühl der Selbstbestimmung: selbst handeln zu können – sei es im Sinne eines tatsächlichen Anpackens oder im übertragenen Sinn, dass Dinge in Bewegung gesetzt und gehalten werden können, wie z. B. ein Gespräch oder Gedanken. Das Verhältnis von körperlicher Fitness, geistiger Beweglichkeit und Lebensfreude ist komplex. Wissenschaftliche Studien belegen, dass zwischen allen dreien ein Zusammenhang besteht – wenn auch kein zwingender. Körperliche und geistige Fitness können einander positiv verstärken. So gibt es Studien über Demenzkranke, die zeigen, dass körperliche Beweglichkeit eine Voraussetzung für geistige Beweglichkeit ist. Dabei geht es nicht um sportliche Höchstleistungen, sondern vor allem um feinmotorische Übungen wie Handarbeiten, Fingerspiele oder das Spielen eines Instruments. Gleichzeitig ist selbstverständlich, dass körperlich eingeschränkte Menschen nichts an geistigen Fähigkeiten einbüßen müssen. Im Zusammenhang mit der Lebensfreude zeigt sich, dass die geistige Fitness eine wichtigere Rolle spielt als die körperlichen Kapazitäten, wenngleich beide in einem positiven Zusammenhang mit der verspürten Lebensfreude stehen. Geistige Fitness geht häufig einher mit dem Gefühl, sein eigenes Leben beeinflussen zu können – zentral für die individuelle Lebensfreude. Allgemein zeigt sich, dass besser gebildete Menschen lebensfroher sind. Andererseits wird gerade der Verlust körperlicher Fähigkeiten als dramatischer Verlust von Lebensqualität erlebt. Wenn z. B. Menschen im hohen Alter durch körperliche Gebrechen ihre Selbständigkeit verlieren, ist gerade dann eine hohe geistige Flexibilität angebracht: Wer sich auf Situationen einstellen kann und die Kunst des Reframings (siehe oben) beherrscht, kann auch unter diesen Bedingungen Lebensfreude (wieder)finden. Die subjektiv erlebte Selbstbestimmung ist daher weniger von der körperlichen Fitness als von der geistigen Fitness abhängig. Vor diesem Hintergrund erscheint es naheliegend, die eigene geistige Beweglichkeit gezielt zu trainieren und zu entwickeln: Muten Sie sich anspruchsvollen oder ungewohnten Lesestoff zu. Dazu reicht schon der Teil der Zeitung, den Sie sonst immer auslassen. Versuchen Sie sich Dinge zu merken statt aufzuschreiben. Nehmen Sie an Diskussionen und Gesprächen teil, in denen Sie sich mit einer Materie tatsächlich auseinandersetzen müssen. Versuchen Sie sich über bestimmte Themen eine eigene, fundierte Meinung zu bilden. Auch das bewusste Loslassen von Gedanken kann und soll trainiert werden. So vermutet ein Experte: „Bald wird es so selbstverständlich sein, etwas für seinen Geist zu tun, wie es heute schon selbstverständlich ist, etwas für seinen Körper zu tun. Meditation zur Klärung der Gedanken [...] wird vielleicht noch beliebter als Zahnseide.“



29



2. Kapitel: Verbundenheit Das Wichtigste in Kürze: – Je autonomer und selbstbestimmter der Mensch wird, desto wichtiger wird die soziale Einbindung für seine Lebensfreude. – In den letzten Jahren ist die Quantität der sozialen Möglichkeiten explodiert. Entscheidend für die Lebensfreude ist die Qualität von Beziehungen. – Netzwerkmedien unterstützen die Beziehungspflege. Sie können die für die Lebensfreude kritischen Face-to-Face-Begegnungen aber nicht ersetzen. Kurzzusammenfassung
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er Mensch ist ein soziales Wesen. Daran ändern auch Individualisierung, Digitalisierung und Globalisierung nichts. Aber die Art und Weise, wie wir Zugehörigkeit und Verbundenheit leben, befindet sich in einem starken Wandel. Weil das soziale Umfeld nicht mehr vorgegeben ist, muss es nicht nur selbst gewählt werden, sondern auch gepflegt und aufrechterhalten werden. Dafür stellen Netzwerkmedien neue und mächtige Werkzeuge bereit. Gleichzeitig werden analoge Face-to-FaceBegegnungen immer seltener, aber wertvoller. Die Gemeinschaft wird zelebriert: Werktags schiebt der Single eine Pizza ins Rohr, am Wochenende wird mit Freunden das Kochen zum gemeinsamen Event. Gemeinsame Erlebnisse sind die Grundlage dafür, dass Vertrauen, tiefe Emotionen und ein lebendiger Austausch entstehen können. Das Fazit aus den Expertenaussagen: In den letzten Jahren ist – u. a. durch die digitalen Medien – die Quantität der sozialen Möglichkeiten explodiert. Entscheidend für die Lebensfreude ist aber die Qualität von Beziehungen. Diese erfordern Erlebnisse von Angesicht zu Angesicht, die nicht digital ersetzt werden können. 1. Einleitung Der Individualismus, der ausschließlich das eigene Ich in den Mittelpunkt stellt, hat seine befriedigende Kraft verloren. Das genialste Posting ist nichts wert, wenn keiner „Gefällt mir“ anklickt. Ziel ist nicht mehr, sich von der Gesellschaft abzugrenzen, sondern, in einer Gemeinschaft Zugehörigkeit zu finden. Früher gaben unsere Familie und Herkunft unser soziales Umfeld vor. Heute können wir Gemeinschaften verstärkt selbst wählen und mitgestalten. Sie vermitteln Geborgenheit, Zugehörigkeit und Identität. Sie erlauben uns aber auch, individuelle Ziele zu verfolgen und sie mithilfe der Gemeinschaft umzusetzen. Wichtiger als feste Strukturen in Form von Vereinen, Organisationen oder Verwandtschaft werden gleiche Wertvorstellungen und Interessen, die man gemeinsam verfolgt. Das erkennen auch Unternehmen, die sich der Herausforderung stellen müssen, als Arbeitgeber attraktiv zu sein. Im „War for Talents“ setzen sie verstärkt auf gelebte Unternehmenswerte. Die Identifikation mit den Zielen des Unternehmens sowie mit den 30



Kollegen bindet stärker als jeder Arbeitsvertrag. Dass sich Mitarbeiter wohlfühlen und auf einer Wellenlänge mit Kollegen und Partnern sind, ist in der globalen Wissensökonomie entscheidend. Kommunikation und Zusammenarbeit werden immer wichtiger für den Erfolg von Unternehmen und müssen über Abteilungs-, Unternehmens-, Länder- und Kulturgrenzen hinweg funktionieren. 87 % der deutschen Unternehmen geben an, dass Kommunikations- und Abstimmungsbedarf weiter zunehmen (hays 2011). Für die 18- bis 25-Jährigen zählen die Arbeitskollegen als wichtigster Faktor für die Kreativität bei der Arbeit (Johnson Controls 2010). Der Inbegriff von Verbundenheit und Geborgenheit bleibt die eigene Familie. Sie gilt als warmer Rückzugsort in der Leistungsgesellschaft. Für die jungen Menschen stellt sie den moralischen und materiellen Rückhalt dar, der ihr von der Gesellschaft versagt bleibt. Für 90 % der Deutschen ist eine glückliche Ehe oder Partnerschaft ein wichtiges Lebensziel. „Die gefühlte Familie ist heute zum vorherrschenden Familienmodell in Deutschland geworden. Weniger als die Hälfte der Bundesbürger lebt heute tatsächlich in Familien“, weist ein Experte darauf hin, dass dieses Ideal immer seltener tatsächlich gelebt wird. Familie ist, wo Liebe und Fürsorge sind. Wie sich die Beteiligten organisieren, bestimmen sie selbst und keine Rechtsform. Gemeinsam mit anderen etwas zu erleben wird zum zentralen Motiv in der Freizeit. Online- und Offline-Welt verschmelzen dabei. Organisiert und dokumentiert wird unser Sozialleben öfter und leichter über das Internet, und zwar exakt mit den Menschen, mit denen uns gleiche Interessen verbinden – egal ob wir diese schon von Angesicht zu Angesicht kennen oder nicht. Wer nicht dabei sein kann, mit dem wird das Erlebnis per Social Media geteilt. „Social Networking“ ist die wichtigste Internetaktivität – jede dritte Online-Minute verbringen wir auf Facebook und ähnlichen Seiten (Nielsen 2012). Wie wichtig das Gefühl der Eingebundenheit für den Menschen ist, zeigen medizinische Studien: Wer sozial eingebunden ist, lebt länger. Wer emotionalen Rückhalt erlebt, hat bessere Heilungserfolge nach Operationen und Krankheiten. Wer auch im hohen Alter sein Leben als sinnvoll erfährt, bleibt gesünder. Beziehungspflege ist also zugleich Gesundheitsvorsorge. Gleichzeitig teilen wir unsere Bemühungen um einen ausgewogenen Lebensstil gern mit anderen: wenn wir gemeinsam Sport treiben, bewusst einkaufen und kochen oder ein Wellness-Wochenende verbringen. 2. Chancen für die Lebensfreude Je mehr Autonomie der Einzelne lebt, desto wichtiger wird es für ihn, sich sozial eingebunden zu fühlen. Das zeigte bereits das erste Kapitel. Unsere sozialen Beziehungen befinden sich in einem rapiden Wandel: Sie sind selbst gewählt statt vorgegeben. Digital vermittelt können sie unabhängig von Raum und Zeit gepflegt werden. Wie sich der Einzelne heute mit der Welt verbunden fühlt, hat sich innerhalb einer Generation völlig verändert. Welche Rolle spielt die Verbundenheit in einer Welt, in der ohnehin alles mit jedem vernetzt ist? Eignen sich Friends und Follower auch als Freunde und Verbündete? Machen selbstgewählte Kontakte glücklicher? Welche Chancen das Expertenpanel angesichts dieser 31



Veränderungen für die Lebensfreude sehen, zeigt dieses Kapitel. Das Internet erleichtert den Kontakt zu Gleichgesinnten. „Das Internet erleichtert es, Gleichgesinnte oder Menschen in einer ähnlichen Lebenssituation kennenzulernen“, ist sich das Expertenpanel einig. Gezielt sucht der Einzelne nach Anknüpfungspunkten und passenden Beziehungsinhalten, anstatt diese dem Zufall zu überlassen. Das Netz erlaubt, die knapp bemessene Zeit mit Menschen und Aktivitäten, die den eigenen Interessen entsprechen, zu verbringen. Das erhöht die Lebensfreude. Plattformen und Algorithmen vermitteln nicht nur beziehungswillige Töpfe und Deckel über Dating-Plattformen (wie z. B. „Parship“ oder „Tinder“), sondern auch gleichgesinnte Selbstoptimierer (z. B. über „Nike+“), Menschen, die unter der gleichen Krankheit leiden (z. B. „PatientsLikeMe“), oder Leute, die gemeinsam kochen wollen (z. B. „EatWith“). Aber nicht nur gemeinsame Vorlieben, sondern auch unterschiedliche Interessen werden auf einen Nenner gebracht: Die Plattform „GoodGym“ verbindet Menschen, „die regelmäßig eine bestimmte Strecke joggen, mit alten Menschen, die an dieser Strecke wohnen und sich über ein kurzes Hallo freuen“. „Ein Teil der Romantik verschwindet im Freundschaftsund Paarungsverhalten. ´Ich habe dich gegoogelt´ schafft Transparenz und schützt vor negativen Überraschungen.“



Eine weitere Folge ist ein deutlich nüchternerer, aber auch realistischerer Blick auf Beziehungen und die Erwartungen an den Anderen. Im Hinblick auf die gegenwärtig dominierenden überzogenen Erwartungen an eine Paarbeziehung muss das nicht negativ sein: „Ein Teil der Romantik verschwindet im Freundschafts- und Paarungsverhalten. ‚Ich habe dich gegoogelt’ schafft Transparenz und schützt vor negativen Überraschungen.“ Freundschaften können leichter über Distanz aufrechterhalten werden. Das Internet erlaubt, das eigene Leben zu leben und dennoch mit anderen verbunden zu bleiben. Denn: „Virtuelle Kommunikationsformen ermöglichen es, Bekanntschaften und Freundschaften länger und über Distanz aufrechtzuerhalten“, herrscht unter den Experten des Panels Konsens. Es ist nahezu unmöglich geworden, sich aus den Augen zu verlieren. Im dicht getakteten Alltag des autonomen Individuums bieten digitale Medien entscheidende Vorteile: „Zum einen ermöglichen viele der digitalen Medien eine asynchrone Kommunikation: [...] Durch E-Mail, Facebook oder Messaging Services wie SMS oder WhatsApp entsteht eine neue Art von Freiheit: Der eine schreibt, wann er Zeit und Lust hat, zu kommunizieren, der andere liest und antwortet dann, wann es ihm gut in den Kram passt.“ Auf der anderen Seite erleichtern synchrone Dienste wie Skype tagtäglich das Beziehungs- und Familienleben der zunehmend global mobilen Generationen. Gemeinsam entsteht eine neue Dimension von Verbundenheit, die unabhängig vom gleichen Ort ist: „Bei den Digital Natives bestimmt die virtuelle Nähe bereits das Gefühl ‚dazuzugehören’.“ Durch die digitale Verbundenheit entsteht darüber hinaus eine weitere neue Qualität in unserem sozialen Leben, die sogenannte Ambient Awareness: „Der vom amerikanischen Wissenschaftsjournalisten Clive Thompson geprägte Begriff bedeutet im Grunde nichts anderes, als dass die vielen kleinen Online-Botschaften,
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die wir auf Facebook, Twitter oder Google+ von unseren Freunden oder Verwandten lesen [...], über einen längeren Zeitraum hinweg ein zusammenhängendes Bild ergeben.“ Der Social-Media-Stream erlaubt einen Überblick über die Stimmungslage in den verschiedenen Winkeln des eigenen Netzwerks: wo gefeiert wird, wer Umzugskartons sucht und wer sich gerade durch die Abschlussarbeit kämpft. Das Resultat ist, dass die Kontakte nicht nur gehalten werden – im Sinne einer Abrufbarkeit im Fall des Falles –, sondern dass sie auch über eine gewisse Qualität verfügen: „Auf diesem Weg bekommen wir – ohne mit einer stetig wachsenden Zahl von losen Freunden und Bekannten individuell Kontakt halten zu müssen [...] – trotzdem eine Vorstellung davon, wie es dem anderen gerade ergeht, was ihn beschäftigt, was ihm wichtig ist.“ Wachsende digitale Kontaktnetzwerke werden für den Einzelnen eine wichtige Quelle von Orientierung. Das Netz erleichtert Zugehörigkeit und Teilhabe an einer Gemeinschaft. „Virtuelle Kommunikationsmedien erleichtern dem Einzelnen die Zugehörigkeit und aktive Teilhabe an einer Gemeinschaft bzw. der Gesellschaft“, befand das Expertenpanel im Konsens. Das Internet ist hier entscheidender Treiber für die Umsetzung von Mitbestimmungsansprüchen. Das Web 2.0 oder auch „Mitmach-Web“, der 2000er-Jahre machte es vor: Die Technik ermöglichte die Teilhabe und Mitbestimmung an virtuellen Gemeinschaften unabhängig von Programmierkenntnissen oder Ähnlichem. Das Netz wurde zum Ort des Selbermachens und Mitbestimmens. In Communitys, die sich Nischeninteressen widmen, findet jeder noch so speziell Interessierte die Zugehörigkeit und Anerkennung, die er in der analogen Welt vergeblich sucht. Über soziale Medien und Plattformen artikulieren Bürger ihre Interessen und organisieren sich für eine effektivere Partizipation. Gerade denjenigen, die in der analogen Welt keinen Anschluss finden, eröffnen sich mit den neuen Medien neue Wege: Ein hohes Alter, ein Leben in der Peripherie oder Krankheiten sind keine Gründe für einen Ausschluss vom gesellschaftlichen und politischen Leben, sondern stellen nur einen weiteren Anknüpfungspunkt dar: „Leichte gesundheitliche Einschränkungen [...] können entweder neue Vernetzungsmöglichkeiten schaffen (Austausch mit anderen Betroffenen etc.) oder kompensiert werden (Kommunikation über Skype/soziale Netzwerke etc.).“ Teilen wird leichter denn je. „Teilen – geben und nehmen zu können, sich selbst als nützlich zu erfahren – ist eine zentrale Dimension des Gefühls sozialer Verbundenheit und wird durch digitale Kommunikationsmedien gefördert“, befindet das Expertenpanel (siehe auch Kasten „Be giving“). Das Netz erleichtert die positive Erfahrung des Teilens enorm: Immaterielle Güter wie Dateien oder Informationen lassen sich teilen, ohne dass damit für jemanden ein Verzicht oder Verlust verbunden ist. Im Gegenteil, die Praxis zeigt: „Wer teilt, gewinnt!“ Im Austausch mit anderen entstehen Anerkennung, Feedback und im Endeffekt neue, bessere Ideen. Ein großer Teil des Internets, wie wir es kennen und schätzen, basiert auf den Prinzipien des Teilens: „Blogger, die oftmals sehr gute und fundierte Artikel schreiben, ohne dafür 33



entlohnt zu werden [...], oder Foren, in denen sich Programmierer, Grafiker oder andere Digitalspezialisten gegenseitig bei – oftmals extrem komplizierten – Problemen helfen.“ Nach diesem Prinzip entstanden in den 2000er-Jahren Wikipedia, LEO.org oder gutefrage.net. „Es macht auch einfach Spaß, einen konkreten Beitrag zu einem großen Ganzen zu leisten.“



Jetzt greift das Konzept des „Sharing“ auf die analoge Welt über. Geteilt werden jetzt auch Autos, Unterkünfte, Bohrmaschinen und vieles andere. Das Teilen birgt nicht nur finanzielle und praktische Vorteile. Es bedeutet für den Einzelnen mehr Freiheit, weil er Dinge nutzen kann, ohne sie besitzen (und bezahlen und verstauen) zu müssen. Gleichzeitig eröffnet das Teilen die Zugehörigkeit zu neuen Communitys: „Statt einzelner Autobesitzer bin ich plötzlich Teil einer Carsharing-Gemeinschaft.“ Wer über Airbnb oder via Couchsurfing eine Unterkunft sucht, findet gleichzeitig Anschluss ans einheimische Leben. Das Netz bringt Menschen zusammen und weiter. Ohne großen Aufwand kann jemand anderem geholfen werden. Vom Laptop aus kann der Einzelne etwas bewirken und die eigene Existenz als sinnvoll erleben. Und das Beste: „Es macht auch einfach Spaß, einen konkreten Beitrag zu einem großen Ganzen zu leisten.“ Begegnungen in der analogen Welt werden intensiver und wichtiger. „Alles, was verschwindet, gewinnt an Wert.“ Im dicht getakteten, flexiblen Tagesablauf folgt der Einzelne seinen individuellen Interessen. Ein gleichbleibender, gemeinsamer Alltag wird seltener. Mit der Auflösung traditioneller, vorgegebener Strukturen im Alltag ging auch das Gefühl, Teil eines Ganzen zu sein, verloren. Echte Treffen werden häufiger verabredet und verschoben, als dass sie einfach spontan entstehen. Beziehungspflege findet häufig online statt. Umso mehr braucht es reale, gemeinsame Begegnungen als Grundlage für einen lebendigen Austausch und eine befriedigende Tiefe. Denn, so die These der Experten: „Gemeinsame Freizeiterlebnisse im Alltag bieten eine Basis für Gesprächsstoff und fördern intensivere soziale Beziehungen.“ Im Gegensatz zu digital gepflegten Beziehungen ermöglichen Face-to-Face-Begegnungen das Erleben mit allen Sinnen. Man sieht das spontane Lachen des Gegenübers und reagiert darauf. Gleichzeitig wird man selbst in dieser Gesamtheit und Spontaneität wahrgenommen. Diese „haptische Erfahrung“ eines gemeinsamen Erlebnisses ist notwendig, damit Vertrauen, Geborgenheit und tiefe Emotion entstehen können und „damit Reifung und Lebensfreude nachhaltig möglich werden“. Weil solche Gelegenheiten nicht mehr gegeben sind, muss sie der Einzelne in seiner Freizeit selbst organisieren. Zusammenkünfte finden zwar seltener, aber umso intensiver statt. Zum Beispiel hält der Single im Alltag den Aufwand fürs Kochen gering. Aber am Wochenende gemeinsam mit Freunden wird das Essen zum Event: vom gemeinsamen Einkauf bis zum Abwasch mit Weinbegleitung. Je größer die Netzwerke aus losen Kontakten im digitalen Raum werden, desto mehr Bedeutung erhält das Beziehungsleben in der analogen Welt: „Beziehungen im virtuellen Raum [werden] quantifiziert, während die gelebten, langjährigen Freundschaften in der ersten Wirklichkeit qualifiziert werden. Sie werden weniger, aber intensiver.“
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Sportliche Großereignisse bieten kollektive Erlebnisse noch einfacher: per Ticket-Kauf. Dabei werden „unterschiedliche Beziehungsintensitäten angeboten, die sich von Wochenend-, Länder- und Europa- bis zu Weltmeisterschaften und Olympischen Spielen steigern.“ Das Motiv der Selbstoptimierung ist ein weiterer wichtiger Antrieb für gemeinschaftliche Unternehmungen: Als eigenverantwortlicher Mensch bekommt man weder Erfolg noch Gesundheit geschenkt, sondern man muss sie sich erarbeiten: „Das geht in der Verbundenheit mit anderen leichter und macht mehr Spaß. Gemeinsame Vorlieben zu teilen und sich spielerisch zu messen, steigert die Lebensfreude.“



„Gemeinsame Vorlieben zu teilen und sich spielerisch zu messen, steigert Lebensfreude.“



Gemeinschaft am Arbeitsplatz wird zum Unternehmensziel. Erfolg und Misserfolg von Unternehmen entscheiden sich in Zukunft immer mehr an der Qualität ihrer Beziehungen. In der Wissensökonomie sind Ideen die entscheidende Ressource. Ideen entstehen dort, wo sich Menschen wohlfühlen und austauschen können. Daher gilt: „Für eine höhere Produktivität wird es für Unternehmen zunehmend erforderlich, gezielt in gute soziale Beziehungen zur und innerhalb der Belegschaft zu investieren.“ Gemeinsame Alltagsrituale, das Feiern von Erfolgen und spontanes Plaudern werden nicht nur erlaubt, sondern gefördert. Solche Maßnahmen fördern das Gefühl, Teil eines größeren Ganzen zu sein. Das schweißt zusammen und fördert die Lebensfreude des Einzelnen sowie die Bereitschaft, „die eigenen Fähigkeiten in den Dienst der Firma zu stellen – auch in dem Bewusstsein, dass man gemeinsam immer stärker ist und bei einem Problem auch einmal auf das Team [...] angewiesen sein könnte.“ Das Gefühl, am Arbeitsplatz sozial integriert und willkommen zu sein, wird gerade für jüngere Generationen immer wichtiger, „da durch die Digitalisierung, durch E-Mail und Smartphones die Grenzen zwischen Privatleben und Berufsleben immer mehr verschwimmen“. Eine solche Unternehmenskultur hat auch klare betriebswirtschaftliche Vorteile. Das Gefühl der Zugehörigkeit zu einem guten, kollegialen Team führt zu „mehr Commitment“ beim Einzelnen und dazu, „dass Personen, mehr und effizienter arbeiten, weniger krankheitsbedingt fehlen und mit geringerer Wahrscheinlichkeit den Job wechseln“. Zunehmend wird auch erkannt, dass die tatsächliche Bindung zwischen Mitarbeiter und Unternehmen weit über den Arbeitsvertrag hinausgehen muss. Die Grundlage für eine produktive, lebendige Beziehung sind gemeinsame Werte. Für den Mitarbeiter ist das Erreichen „ideeller Ziele im Gegensatz zur Nutzenmaximierung“ des Unternehmens entscheidend – das Gefühl, Teil einer als sinnvoll erlebten Unternehmung zu sein: „Das Streben nach mehr Menschlichkeit, Authentizität und Selbstwirksamkeit ist hierzu eine hilfreiche Orientierung.“ Ein Experte sieht das Ende sinnentleerter Arbeit, die ausschließlich dem Geldverdienen gewidmet ist, gekommen: „Die von Douglas Coupland Anfang der 1990er-Jahre ‚McJobs’ getauften Brotberufe ohne Verantwortung, ohne Gemeinschaftsgefühl und ohne Identifikationsmöglichkeit mögen ein Weg sein, den Lebensunterhalt zu bestreiten – für Lebensfreude sorgen sie jedoch nicht.“
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3. Risiken/Herausforderungen für die Lebensfreude Rein virtuell geführte Beziehungen reichen nicht. „Auch im echten Leben Zeit miteinander zu verbringen sei essentiell, sonst verblasse die Freundschaft nach und nach, bis sie schließlich von einer neuen gänzlich verdrängt werde.“



Neben allen Vorteilen identifiziert das Expertenpanel auch Risiken in der Mechanik virtueller Beziehungen: „Rein virtuell geführte Beziehungen haben eine geringere Beziehungsqualität als Beziehungen, die auch offline existieren.“ Ein Netzwerk aus virtuellen Kontakten reicht nicht aus, um Lebensfreude zu spenden. Zum einen wird das ganzheitliche Erleben des Gegenübers und des Miteinanders im analogen Raum als entscheidend für nachhaltig befriedigende Beziehungen erachtet. Tragfähige reife und tiefe Beziehungen brauchen mehr als einzelne Anknüpfungspunkte, die sich aus gemeinsamen Zielen und Interessen ergeben. Sie benötigen starke Bande, die sich aus gemeinsamen Erfahrungen und Geschichten entwickeln. Zum anderen geht es auch um die Erfahrung der Spontaneität und Unmittelbarkeit des Anderen – ein Stirnrunzeln wahrzunehmen und dabei zu fühlen, dass etwas nicht stimmt – und selbst in dieser Ganzheitlichkeit wahr- und angenommen zu werden. Ein Experte identifiziert in diesem Hinblick die digitalen Netzwerke sogar als „Bedrohung für eine sinnliche und erfüllende Verbundenheit“. Die digitalen Medien unterstützen die Beziehungspflege, indem sie den Verfall einer Freundschaft maßgeblich verlangsamen. Diesen Prozess tatsächlich aufzuhalten erfordert aber Face-to-Face-Begegnungen: „Auch im echten Leben Zeit miteinander zu verbringen sei essentiell, sonst verblasse die Freundschaft nach und nach, bis sie schließlich von einer neuen gänzlich verdrängt werde“, zitiert ein Experte den Verhaltenspsychologen Robin Dunbar. Auch in der Orientierung an Gleichgesinnten, die von den digitalen Medien gefördert wird, werden problematische Aspekte identifiziert. Der Einzelne lebt zunehmend in seiner eigenen kleinen Welt, in der er von andersgesinnten Menschen nichts mehr mitbekommt. Das kann zu einer reduzierten Toleranz für Rücksicht auf die Bedürfnisse anderer Menschen führen – bis hin zur „Gefahr, dass es zu negativen Projektionen, z. B. im Sinne der Ausgrenzung anderer Gemeinschaften, Kulturen und Nationalitäten, kommt“. Auch für die Lebensfreude des Einzelnen ist ein Risiko damit verbunden. Wer sich nur mit Gleichgesinnten umgibt, „bekommt keine Anregung, keine neuen Impulse, kann sich nicht mehr an anderen reiben. Das wäre aber für die persönliche Weiterentwicklung sehr wichtig“. Wir brauchen das Ungewohnte und Neue für das eigene persönliche Wachstum. 4. Individuelle Voraussetzungen und Fähigkeiten Das Expertenpanel hat eine Reihe von Voraussetzungen identifiziert, die sicherstellen sollen, dass die sozialen Beziehungen des Einzelnen durch diese und trotz dieser Veränderungen möglichst viel Lebensfreude spenden. Weil das soziale Umfeld nicht mehr vorgegeben ist, muss sich jeder selbst um seine Verbindungen zum Rest der Welt kümmern. „Entsprechend gilt es, soziale Kompetenzen auszubilden und zu fördern“, verweist ein Experte auf die Wichtigkeit, die notwendigen Fähigkeiten dazu bereits in der Schulbildung zu berücksichtigen. Die Grundvoraussetzungen dafür, Kontakt zu jemandem aufzunehmen und eine Beziehung aufzubauen, sind Empathie und aktives Interesse am Anderen. Es reicht nicht, auf Gesprächsanlässe zu warten. Vielmehr gilt es, selbst ein Gespür für die Bedürfnisse und Interessen des Gegenübers zu entwickeln und aktiv zu werden. Gleichzeitig ist es es-
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sentiell, über die eigenen Bedürfnisse und Werte Bescheid zu wissen. Das betrifft sowohl die eigenen Vorlieben, ob man z. B. lieber Freunde alleine trifft oder die große Gesellschaft bevorzugt oder wie viel Nähe bzw. Distanz für einen gut ist. Auch eine ehrliche Einschätzung, was man von verschiedenen Beziehungen erwartet, gehört dazu, genauso wie die Bereitschaft, unbefriedigende Beziehungen zu beenden. Rücksicht, Wertschätzung und Anerkennung gehören zur selbstverständlichen Basis intakter Beziehungen – und sind dennoch alles andere als banale Faktoren. Altruismus und Gemeinschaftssinn erfordern die Abstimmung der eigenen Bedürfnisse mit denen anderer. Die Fähigkeit zum Eingehen von Kompromissen und Kreativität für Lösungen, die beide glücklich machen, sind gefragt. Das fällt leichter in dem Bewusstsein, dass man selbst profitiert, wenn die anderen glücklich sind, auch wenn dies kurzfristig einen Verzicht bedeutet (siehe auch Kasten „Be giving“). Gleich und Gleich gesellt sich gern – und je freier man in der Wahl der Beziehungen ist, desto stärker wählt man Gleichgesinnte als Kontakte. Damit der Kontakt zur Außenwelt nicht verloren geht, ist es wichtig, Offenheit für neue Menschen und Perspektiven zu behalten. Das ist einerseits für das eigene persönliche Wachstum wichtig. Andererseits schult es die eigene Anpassungsfähigkeit und Flexibilität, beides essentielle Faktoren, anschlussfähig gegenüber einer Gemeinschaft zu bleiben: „Versuchen Sie Neues! Auch wenn Sie nicht unzufrieden mit Ihrem aktuellen Leben sind. [...] Sagen Sie einem Freund nicht ab, auch wenn er etwas vorschlägt, das Sie nicht zu mögen glauben, wie z. B. einen Boxkampf anzusehen.“ Bei allem Streben nach Konsens und Harmonie ist Konfliktfähigkeit unverzichtbar für intakte Beziehungen. Beziehungen reifen, wenn Enttäuschungen, Widersprüche und Verletzungen gemeinsam überwunden werden können. Gleichzeitig ist die Konfliktfähigkeit grundlegend dafür, auch individuelle Bedürfnisse in einer Gemeinschaft zur Geltung kommen zu lassen und Beziehungen weiterzuentwickeln. Tragfähige Beziehungen müssen einen Streit aushalten – und das gilt es, zu trainieren. So wichtig sind individuelle Fähigkeiten. Das Expertenpanel hat die folgenden Fähigkeiten und individuellen Voraussetzungen danach bewertet, wie wichtig sie dafür sind, die Veränderungen in unserem Sozialleben mit mehr Lebensfreude zu verbinden. Daraus ergibt sich folgende Rangfolge:



1 . Empathie und aktives Interesse am Mitmenschen. 2 . Kenntnis über eigene Werte, Ziele und Bedürfnisse. Klare Prioritäten. 3 . Rücksicht, Wertschätzung und Anerkennung. 4 . Offenheit für neue Menschen und Perspektiven. 5 . Gemeinschaftssinn, Altruismus. 6 . Konfliktfähigkeit. 7 . Anpassungsfähigkeit und Flexibilität. 37



5. Handlungsstrategien: Die Veränderungen für mehr Lebensfreude nutzen. So geht’s! Strategie 1 – eigene Werte identifizieren. Prioritäten setzen. Ob eine Beziehung auch mehr Lebensfreude bedeutet, hängt davon ab, ob der Einzelne darin seine Bedürfnisse erfüllen kann. Das erfordert in erster Linie ein Bewusstsein dessen, was man selbst benötigt, um sich wohlzufühlen. Einmal mehr gilt es, Klarheit hinsichtlich der eigenen Werte, Ziele und Bedürfnisse zu entwickeln. Was erwartet man von seinem sozialen Leben? Was erwartet man von einzelnen Beziehungen? Wie können bestehende Beziehungen gestaltet werden, damit man sie als erfüllender erlebt? „Wir [..] müssen darauf achten, dass die Menschen, mit denen wir verkehren, ähnliche Vorstellungen von Zuverlässigkeit, Solidarität und Loyalität haben.“



Auch hier passiert die Reflexion vor allem im Tun: „Dokumentieren Sie, wie Sie sich im Kontakt mit verschiedenen Menschen fühlen“, rät ein Experte zum Führen eines Gefühlstagebuchs. Das hilft, nachzuvollziehen, welche Menschen und Aktivitäten einen wirklich glücklich machen – oftmals mit überraschendem Ergebnis. Ähnliche Vorstellungen und Erwartungen an die Beziehungen spielen eine wichtige Rolle: „Wir [..] müssen darauf achten, dass die Menschen, mit denen wir verkehren, ähnliche Vorstellungen von Zuverlässigkeit, Solidarität und Loyalität haben.“ Die Folge eines solchen Abgleichs kann auch der Abbruch unbefriedigender Beziehungen sein – ein mitunter schmerzhafter Prozess, dessen freiwerdende Energie allerdings in neue Beziehungen investiert werden kann. Wählerisch zu sein, empfiehlt sich auch für das Arbeitsleben. Hier geht es um die Beziehung zum Arbeitgeber sowie zu den Kollegen. Der Abgleich der individuellen Bedürfnisse - „Werte, Visionen und Ziele“ – mit der Strategie des Unternehmens wird für den Einzelnen zur wichtigen Übung. Auf der anderen Seite ist die alltäglich erlebte Gemeinschaft mit den Kollegen – vom gemeinsamen Mittagessen bis zur wertschätzenden Meeting-Kultur – entscheidend für die Arbeitsund Lebensqualität. Hier gilt es, „aktiv nach Gemeinsamkeiten am Arbeitsplatz zu suchen und eine passende „persönliche“ Gemeinschaft her[zu]stellen.“ Für den Fall, dass dies nicht möglich ist, hat derselbe Experte eine klare Empfehlung: „Job wechseln!“ Je stärker die Verbundenheit mit Unternehmen und Kollegen ist, desto höher sind auch die individuelle Motivation, das Commitment und die Identifikation mit der Arbeit – kurz: desto größer ist der Spaß am Job! Oder wie es ein Experte zusammenfasst: „Man geht gerne arbeiten, freut sich auf den nächsten Arbeitstag, schläft besser [... und] hat mehr Energie während der Arbeit. Alles sehr positiv.“ Strategie 2 – Anerkennung, Wertschätzung und Aufmerksamkeit schenken. Dem Anderen Anerkennung, Wertschätzung und Aufmerksamkeit entgegenbringen – was selbstverständlich wirkt, ist es in unserem Alltag oft nicht. Wer für sich in Anspruch nimmt, anerkennend, wertschätzend und aufmerksam zu sein, sollte für sich reflektieren, wie er diese Werte im Alltag lebt – gleichermaßen der Familie, Freunden, Arbeitskollegen und auch Unbekannten gegenüber. Das kann auf mannigfaltige Weise erfolgen: durch aktives Zuhören tatsächliches und tiefes Interesse am Anderen demonstrieren; im Job den Anderen zur Zusammenarbeit einladen; Hilfe von sich aus anbieten; Lob aussprechen – all das klingt nach banalen Ratschlägen: „Aber sie werden [...] zu wenig berücksichtigt.“
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Gerade im Zusammenhang mit den digitalen Medien müssen sich neue Umgangsformen entwickeln. Das bedeutet, z. B. das Handy zu ignorieren, wenn man in einem persönlichen Gespräch ist, oder bewusst offline zugehen, damit nicht jede freie Minute am Familiensonntag zuhause der E-Mail-Account gecheckt wird. Für das Familienleben erfordert das durchaus explizite Regeln. „[Sonst] sitzen Vater, Mutter und Kind am Esstisch und jeder schaut heimlich unterm Tisch auf sein Smartphone. Ist das wirklich smart?“ Unsere Mitmenschen haben unsere ungeteilte Aufmerksamkeit verdient. Das ist auch gut für die eigene Lebensfreude: „Mehr Lebensfreude entsteht durch klar definierte Zeiträume, in denen man sich nur einer Sache widmet. Offline.“



„Mehr Lebensfreude entsteht durch klar definierte Zeiträume, wo man sich nur einer Sache widmet. Offline.“



Strategie 3 – gemeinsam Qualitätszeit offline verbringen. Beziehungen brauchen echte Begegnungen, um als erfüllend erlebt zu werden. Weil jeder in seinem eigenen Stream lebt, bedürfen echte Begegnungen einer sorgfältigen Planung. Nichtsdestoweniger ist diese Pflege essentiell für Freundschaften (siehe „Risiken“). Darum gilt es, bewusst Zeit und Energie in gemeinsame Aktivitäten zu investieren und sogenannte Qualitätszeit gemeinsam zu verbringen. Gerade im zunehmend von digitalen Medien geprägten Alltag ist die Aktivierung des ganzen Körpers und aller Sinne wichtig: „Animation und Aktivierung, geistig wie körperlich, sind zunehmend von Bedeutung. Sportliche ebenso wie künstlerische Aktivitäten können große Beiträge zum Erleben von Glück und Freude leisten.“ Je mehr sich diese Unternehmungen vom Alltag abheben, desto intensiver werden sie erlebt und desto größer ist der Raum, den sie in der Erinnerung einnehmen. Ein Experte plädiert daher für Mut zur Unkonventionalität: „Highlights setzen, Konventionen über Bord werfen und einen Urlaub mit Freunden machen anstatt immer mit der Familie, zusammen etwas Gescheites und Sinnvolles anschieben!“ Für den immer mobileren Alltag empfehlen sich Hobbys, die nicht an Orte und bestimmte Personen gebunden sind: „[...] bei denen es an zahlreichen Orten dieser Welt Anlaufstellen gibt – Chöre, Sportvereine, politische und kirchliche Gemeinschaften etc. –, die überregional vertreten sind“. Solche Aktivitäten erlauben es auch, „bei Wohnungswechseln oder temporären Auslandsaufenthalten schnell wieder Kontakte aufbauen zu können und auf Personen mit ähnlichen Interessen zu stoßen“.



„Highlights setzen, Konventionen über Bord werfen und einen Urlaub mit Freunden machen anstatt immer mit der Familie, zusammen etwas Gescheites und Sinnvolles anschieben!“



Die Bedeutung realer Begegnungen erkennen auch zunehmend Unternehmen, die in ihrer Büroarchitektur darauf achten, dass sie mit der entsprechenden Ausstattung und Möblierung „Gelegenheitsstrukturen“ zur Plauderei und zum spontanen Austausch schaffen. Hier wird allerdings noch starker Aufholbedarf geortet: „Schauen Sie sich jetzt mal Schulen, Fabrikhallen und Büros heute an!“, fordert ein Experte einen kritischen Blick auf die deutsche Arbeitskultur. Strategie 4 – dem Anderen Freiheit und Autonomie ermöglichen. „Was du liebst, lass frei.“ Respektvolle Beziehungen erfordern auch, die Freiheit des Anderen zu respektieren. Jeder ist in seiner Selbstbestimmung und seinem persönlichem Wachstum von einem Umfeld abhängig, das ihn darin unterstützt und gewähren lässt. Auch hier gilt, dass die Gemeinschaft von der persönlichen Weiterentwicklung des Einzelnen profitiert. 39



Am offensichtlichsten wird dies am Beispiel der Kindererziehung: Bindung ist wichtig für die Sicherheit, Freiheit ist wichtig für die persönliche Entwicklung. Auf eigenen Beinen stehend Lebenserfahrung zu machen ist notwendig, um seine eigenen Prioritäten und Werte zu erkennen. Das gilt besonders für junge Menschen: Alles zu seiner Zeit. [...] Ein gelungenes Leben entlässt uns nicht zu früh in die Verbundenheit, sonst finden wir nicht unseren Platz, werden passiv, unselbständig, klammernd!“ Kinder, die erfahren, dass ihnen Eigenverantwortung und Freiheit zugestanden werden, entwickeln Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein. Beides sind „Voraussetzungen [dafür,] anderen zu vertrauen und für soziale Beziehungen Verantwortung zu übernehmen“. Strategie 5 – Balance zwischen engen und losen Kontakten halten. Die Netzwerkmedien haben die Zusammensetzung unseres sozialen Umfelds radikal verändert. Die Netzwerke aus schwachen Bindungen – Bekannte, Kollegen oder sogar persönlich Unbekannte – werden immer größer, während familiäre und freundschaftliche Netzwerke in der Relation kleiner werden. Die Forschung zeigt, dass enge Bindungen mit der Familie entscheidend für die Lebensfreude des Einzelnen sind. Solche „Strong Ties“ bestehen in der Regel zu Menschen, die uns sehr ähnlich sind. Diese Beziehungen sorgen für Geborgenheit, Sicherheit und Stabilität im Leben des Einzelnen. Sie sind von Vertrauen und Kontinuität geprägt. Diese Bedeutung hat noch einmal zugenommen, da wir heute unsere Lebenspartner, u. Ä. selbst auswählen können: „Im Allgemeinen nimmt die Rolle des Partners für das Leben und Wohlbefinden einer Person seit einiger Zeit zu, dagegen nimmt die Relevanz von Freunden/Kollegen/Nachbarn etc. ab.“ Auf der anderen Seite benötigt der Einzelne auch sogenannte schwache Bindungen. Über das Netz ist der Einzelne beispielsweise mit Menschen mit gänzlich unterschiedlichen Hintergründen verbunden. Diese „Weak Ties“ bringen das Neue in unser Leben und sind wichtig für die persönliche Weiterentwicklung des Einzelnen. Allerdings sind sie nicht sonderlich tragfähig und halten Schwierigkeiten wie Konflikten oder auch nur den Wechsel eines Social Networks nicht stand. „Lebensfreude stellt sich nur ein, wenn man eine Balance zwischen der starken Bindung an wenige und die schwache Bindung an viele findet.“
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Die Kunst ist, beide Arten von Beziehungen in Einklang zu bringen: „Lebensfreude stellt sich nur ein, wenn man eine Balance zwischen der starken Bindung an wenige und der schwachen Bindung an viele findet.“ Dabei zeigte sich unter den Experten des Panels kein einheitliches Rezept dafür, was ein ausgewogenes Verhältnis ausmacht. Die Balance zwischen starken und schwachen Bindungen mag für jeden Einzelnen verschieden sein. Eindeutig ist aber, dass, wer Lebensfreude verspüren will, auf keine von beiden gänzlich verzichten kann. Eine besondere Herausforderung liegt dabei darin, dass gerade durch die Individualisierung die starken Beziehungen einem starken Wandel unterworfen sind: Ehe und Familie sind heute längst hochindividuelle Selbstverwirklichungsprojekte geworden, für die jeder seine eigenen Regeln und Gesetze entwerfen muss: „Die Welt der schwachen Bindungen entwickelt sich – mediengetrieben – von selbst. Die Welt der starken Bindungen (Familie, Liebe) müssen wir neu formen. Wenn Lebensfreude, wie ich unterstelle, an der Balance von beiden hängt, dann liegt hier die wichtigste Aufgabe der Zukunft.“



6. So unterscheiden sich die Generationen „Kinder werden zu pflegenden Eltern und (hoffentlich) später zu gepflegten Großeltern“, weist ein Experte auf die veränderliche Rolle hin, die soziale Beziehungen und Verbundenheit im Laufe eines Lebens einnehmen. Unabhängig von Lebensphase und Generation ist die soziale Eingebundenheit zentral für die Lebensfreude des Einzelnen. Unterschiede nach Lebensalter: Freunde am wichtigsten in der Jugend, Familie im Alter. In der Kindheit steht die enge Eingebundenheit in die Herkunftsfamilie im Vordergrund. In der Jugendzeit erhält der „Freundeskreis als Familienersatz die wichtigste Funktion“. Die Peergroup der Freunde wird zum wichtigsten Orientierungsmarker. Man wählt Gleichgesinnte als Begleiter für den Weg ins eigene Leben: „Verbundenheit im Sinne einer positiven Komplizenschaft und des gemeinsamen (expansiven) Wachstums und Erreichens“ ist die zentrale Dimension in diesem Lebensabschnitt. Traditionell nimmt die Bedeutung des Freundeskreises im mittleren Lebensalter ab. Es bleiben „multiple, etwas schwächere Verbundenheiten“ bestehen, vorwiegend zu Menschen in der gleichen Lebenssituation. Diese ist meistens von der eigenen Familiengründung geprägt. Die Empirie zeigt, dass junge Paare in dieser Phase gleichzeitig die Beziehung zur eigenen Herkunftsfamilie intensivieren. Verbundenheit erhält einen neuen Charakter – Schutz und Fürsorge, die der eigenen Familie gespendet werden, werden von der Herkunftsfamilie ebenso empfangen. Verbundenheit erhält den Charakter eines „gegenseitigen Schutzes, Beschützens und Schutzgewährens, auch im Sinne der Solidarität und des Gemeinwohls“. Je älter der Mensch wird, desto wichtiger wird die eigene Familie: „Die Familie [ist] meist der einzige Kreis von Menschen, der einen wirklich das ganze Leben lang begleitet – etwas, das im Lauf der Jahre zwangsläufig besonderer und wichtiger wird als in der Jugendzeit.“ Im Alter werden die sozialen Netzwerke insgesamt kleiner. Gleichzeitig steigen die Bedeutung und Wichtigkeit des Lebenspartners. Diese Dynamik führt auch dazu, dass das „hohe Alter zu oft von sinkender Verbundenheit bzw. Einsamkeit geprägt“ ist. Die Verbundenheit, die bleibt, ist wiederum von einem Geben und Nehmen geprägt. Im Gegenzug zur starken Abhängigkeit von einem pflegenden Umfeld lebt der alte Mensch Verbundenheit im Sinne der „Generativität, d. h., [er wirkt] über die eigene Person und Begrenztheit hinaus“. Er wird zum „kulturellen Staffelstabträger und Bewahrer“, während er selbst die Erfahrung macht, von seinem sozialen Umfeld getragen zu werden. Ein Experte sieht Autonomie und Verbundenheit im Lauf des Lebens als sich gegenseitig bedingende und fördernde Elemente: „Ich sehe eine zeitlich-dynamische Abfolge zwischen Autonomie und Verbundenheit. Das Leben beginnt in starker Verbundenheit, aus der man sich befreit. Autonome Entscheidungen führen einen zu „sich selbst“. Am Ende steht wie eine Art innere Richtschnur wieder die Verbundenheit. Diese Verbundenheit ist dann eine selbst gewählte, weniger zufällige.“ (Zitat inhaltlich wiedergegeben, aber stark modifiziert) Es gilt also, zuerst sich selbst zu finden und dann in einem Kreis geliebter Menschen anzukommen.



„Die Familie [ist] meist der einzige Kreis von Menschen, der einen wirklich das ganze Leben lang begleitet – etwas, das im Lauf der Jahre zwangsläufig besonderer und wichtiger wird als in der Jugendzeit.“
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Unterschiede nach Generationen: Netzwerkmedien als Chancen für die Ältesten. Die fortschreitende Individualisierung prägt das soziale Leben aller Kohorten – auch das Leben der ältesten Generation, weil eben ihr gesamtes soziales Umfeld individualisiert lebt. Für die Ältesten bedeutet die Veränderung, dass – im Unterschied zu den eigenen Großeltern – sie nicht mehr im familiären Verbund verbleiben, bis sie sterben. Das erlaubt der Lebensentwurf der individualistischen Nachkommen nicht mehr. Die Konsequenzen sind oft Vereinzelung und Vereinsamung der ältesten Mitmenschen. Gerade hier sehen die Experten enorme Chancen für mehr Lebensfreude. Die Netzwerkmedien eröffnen neue Chancen der Zugehörigkeit und Teilhabe am sozialen Geschehen (siehe auch Kapitel „Autonomie“). Die Hemmschwelle dazu sinkt mit jeder der kommenden Generationen. Heute alte Menschen wurden noch so sozialisiert, dass das Gefühl der Verbundenheit mit räumlicher Nähe organisiert wurde. Kommenden Generationen ist dieser Aspekt nicht mehr so wichtig. Die Digital Natives wachsen bereits im Verbund eines digitalen Netzwerks auf. Die Vorteile für beide Generationen fasst ein Experte so zusammen: „Früher waren die Jungen kollektivistisch und die Alten einsam. Das hat sich geändert. Die sozialen Medien schützen die Jungen vor dem Schicksal der ‚Halbstarken’ und retten die Alten vor dem Schicksal der Vereinsamung.“
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„Togetherness“ Der Mensch ist ein soziales Wesen.



D



as Gefühl der Verbundenheit und der Zugehörigkeit zu anderen Menschen ist elementar für die Lebensfreude des Menschen.“ – Darüber herrscht unter den Experten des befragten Panels vollständige Einigkeit. Der Mensch ist im Hinblick auf sein Wohlbefinden und seine Lebenschancen auf die Eingebundenheit in soziale Netze angewiesen: „Menschliche Unvollkommenheit weckt die Sehnsucht, die Verbindung zum Großen und Ganzen herzustellen.“ Wie überlebensnotwendig diese Integration ist, zeigen die Effekte, die entstehen wenn sie eben nicht gegeben ist. Wer einsam und isoliert ist, muss mit Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen rechnen, die auch das körperliche Wohlbefinden in Mitleidenschaft ziehen. Abgesehen von der Notwendigkeit der Eingebundenheit an sich, die für jeden Menschen gilt, ist die konkrete Ausgestaltung des sozialen Lebens sehr individuell. Grundlegend wird unterschieden, wie viel Nähe Menschen benötigen. Introvertierte bevorzugen wenige, aber intensive Beziehungen; extrovertierte Menschen genießen große Bekanntenkreise. Die Bindungserfahrungen in der Kindheit entscheiden darüber, ob Menschen „intime, von starker Verbundenheit geprägte Beziehungen aufbauen (beispielsweise emotional stabile Personen mit sicherem Bindungsstil)“ oder diese Form der Nähe eher vermeiden. Die Beziehungsnetze des modernen Menschen sind größer, heterogener und flexibler als je zuvor. Der Grund, warum soziale Eingebundenheit so wichtig für den Menschen ist, sieht die Evolutionsbiologie in dem „Wettbewerbsvorteil“, der sich aus der Mitgliedschaft in einer Gemeinschaft ergibt. In der Salutogenese, der Lehre von der Gesundheit, leitet sich die Wichtigkeit der Integration in eine Gemeinschaft vom Prinzip des sinnerfüllten Lebens ab. Wie im Kapitel „Autonomie“ beschrieben, erfordert Sinn ein Gegenüber, das ihn als solchen anerkennt. Sinn wird demnach nur dann erlebt, wenn der Einzelne über seine eigene Person und seine eigenen Interessen hinaus wirksam ist. Schließlich identifiziert ein Experte eine Reihe ganz praktischer Implikationen für die Gesundheit des Einzelnen: „Soziale Beziehungen reduzieren Stress und damit die Anfälligkeit für viele Krankheiten. [...] Wer sozial eingebunden ist, hat einen regelmäßigeren Lebensstil und vermeidet Risiken. Und schließlich bieten soziale Kontakte Unterstützung in schwierigen Situationen.“ Umgekehrt ist die seelische und körperliche Gesundheit essentiell für ein gutes Leben. Die positiven Auswirkungen intakter sozialer Beziehungen zeigt sich in der Genesung von Kranken, die maßgeblich schneller vonstattengeht, wenn der Patient zufrieden mit seinem sozialen Umfeld ist. Daher bauen zukunftsweisende Konzepte für das Gesundheitssystem wie das der „People Powered Health“ (NESTA 2012) auf das Prinzip der sozialen Integration von Gesunden und Kranken.
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„BE GIVING“ Warum Teilen wichtig ist.



D



ass Teilen für den Menschen wichtig ist, ist in der Forschung vielfach bestätigt. Aber warum Teilen wichtig ist, ist immer noch nicht gänzlich erforscht. Vielmehr gibt es in verschiedenen Disziplinen unterschiedliche Erklärungsansätze dazu. Das Konzept des reziproken Altruismus sieht Teilen als Resultat der Evolution. Außer beim Menschen gilt auch bei manchen Tieren wie z. B. Pavianen oder Vampirfledermäusen das Prinzip des „Hilfst du mir, so helfe ich dir“ (Brock 2006). Von der gegenseitigen Hilfe profitiert die ganze Gemeinschaft – der kollektive Gewinn ist höher als die einzelnen Investments. So sind altruistische Gemeinschaften anderen sogenannten egoistischen Arten überlegen. Dass Teilen auch einen unmittelbaren Effekt auf den Teilenden hat, zeigt der Erklärungsansatz des „Warm-Glow-Effekts“ (Andreoni 1990). Hier steht der unmittelbare Nutzen des Teilens für den Gebenden im Fokus: Wer teilt, fühlt sich einfach besser. Teilen verschafft das „warme, wohlige Gefühl“, jemand anderem zu helfen, ein guter Mensch und von Bedeutung zu sein. Experimente zeigen, dass beim Teilen die Belohnungszentren im Gehirn genauso aktiviert werden, wie wenn man selbst etwas bekommt (Harbaugh et al. 2007). Ein Experte beurteilt die Vorteile, die sich aus dem Geben können ergeben, als noch entscheidender als die des Empfangens von Hilfe: „Noch wichtiger als das Gefühl, Menschen zu haben, auf die ich mich verlassen kann, ist das Gefühl, dass andere sich auf mich verlassen.“ Hingegen geht das Konzept der „Ungleichheitsaversion“ davon aus, dass jedem Mensch mehr oder weniger eine Abneigung gegen ungleiche Verteilungen gegeben ist (Fehr und Schmidt 1999). Als Folge der ungleichen Verteilung entstehen Schuld- oder Schamgefühle. Um das zu vermeiden, ist jeder mehr oder weniger bereit, auf eigene Vorteile zu verzichten. Ein Experte weist darauf hin, dass es beim Teilen und Geben zu „Selektionseffekten“ kommt: „Personen, die bereitwilliger helfen [...], sind schon von vornherein zufriedener mit ihrem Leben. Verträgliche und gebende Personen werden durch ihr Verhalten und das Feedback ihrer Umwelt zukünftig noch zufriedener mit ihrem Leben.“ Teilen und Geben führten zu einer positiven Spirale: Wer zufrieden ist, teilt bereitwilliger. Wer teilt, ist zufriedener. Besonders leicht fällt Teilen, wenn es sich um immaterielle Güter handelt, die sich ohne eigenen Verzicht weitergeben lassen. Einen besonderen Nutzen des Teilens, der sich ergibt, wenn Gefühle geteilt werden, hebt ein Experte hervor: „Interessant ist, dass sowohl das Geben als auch das Nehmen in Beziehungen Freude bereitet und dass das Glück – anders als das Leid – durch Teilen nicht geringer, sondern größer wird.“
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3. Kapitel: Optionsvielfalt Das Wichtigste in Kürze: – Mehr Möglichkeiten zur Selbstbestimmung können auch zu Überforderung und Entscheidungsdruck führen. – Die zunehmende Optionsvielfalt wird vorwiegend als Herausforderung für den Einzelnen wahrgenommen. – Wer seine eigenen Werte und Ziele kennt, dafür relevante Angebote erkennt und gelassen mit verpassten Gelegenheiten leben kann, kann die steigende Vielfalt auch für mehr Lebensfreude nutzen. Kurzzusammenfassung
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ie Möglichkeiten, das eigene Leben zu gestalten, sind in den vergangenen Jahrzehnten explodiert. Unsere Großeltern hatten diese Vielfalt nicht. Ihre Selbstbestimmung war oft gering. Mit der Zunahme an Möglichkeiten wuchs zunächst auch die individuelle Autonomie. Heute scheint es, als ob die Anforderungen der immer weiter steigenden Optionalität auch wieder sehr viel von dieser Autonomie kosten. Möglichkeiten bedeuten daher nicht notwendigerweise Freiheit. Im Gegenteil: Die erlebte Differenz zwischen dem Angebot an Möglichem und dem tatsächlich Realisierbaren wird immer größer. So entstehen Stress, Belastung und Überforderung. Es gilt, diese gefühlte Differenz zu reduzieren: Die klare Kenntnis der eigenen Ziele und Prioritäten ist die Grundlage. Gepaart mit der Fähigkeit, zu filtern und zu selektieren, reduziert sie die Anzahl der relevanten Möglichkeiten. Die übrig bleibende Lücke lässt sich mit einer großen Portion Gelassenheit gut ertragen. Priorität hat das, was einem persönlich wichtig ist. Der Rest der Zeit bleibt zum Genießen. Die Zeit wird also zur entscheidenden Variable für Lebensqualität: „Der Hunger nach Zeit führt nicht zum Tod, sondern dazu, dass man nie beginnt, zu leben.“ (Robinson/Godbey 1999) Das Expertenpanel ist im Konsens darüber: Je mehr Möglichkeiten der Einzelne hat, desto entscheidender wird es für ihn zu wissen, welche die richtigen sind. 1. Einleitung „Wenn man Leute fragt, was sie sich wünschen, ist es in der Regel eine Steigerung ihres Optionsraums“, weist Zeitforscher Hartmut Rosa (2013) auf die wichtige Rolle hin, die die Möglichkeit, auszuwählen, für unsere Lebensfreude spielt. Ausbildung, Berufswahl, Lebensstil – heute bietet sich uns in vielen Lebensbereichen ein Füllhorn an Möglichkeiten. Wir können individuell und frei aussuchen, welche davon wir wahrnehmen. Was früher die „große, weite Welt“ war, ist heute oft nur einen Tastendruck entfernt. Auslandssemester und Auslandspraktika sind üblich geworden. Mit dem Internet hat unser Lebens- und Handlungsraum eine (gefühlt) unendliche Dimension erreicht. Es ist möglich, zum gleichen Zeitpunkt an verschiedenen Orten unterschiedliche Dinge zu tun. Um die Vielfalt an Optionen mit unseren Wünschen und Lebensbereichen – Arbeit, 45



Familie, Freunde, Freizeit, Zeit für uns allein – in Einklang zu bringen, gehen wir immer bewusster und sorgfältiger mit unserer Zeit um. Die Technologie unterstützt uns dabei, unseren Alltag besser zu organisieren. Außer mit den vielen Chancen, die sich uns bieten, sind wir auch mit neuen Herausforderungen konfrontiert. Jede Möglichkeit erfordert auch eine Entscheidung, jede Entscheidung schließt andere Optionen aus. Das Gefühl, ständig etwas zu verpassen, kann sich einstellen. In der Arbeitswelt sind im letzten Jahrhundert die Regelarbeitszeiten beständig gesunken. Gleichzeitig stieg die gefühlte Intensität der Arbeit. Immer mehr Unternehmen bieten flexible Zeitarrangements. Familie oder andere Interessen haben mehr Platz neben dem Beruf. Auf der anderen Seite erwarten die Unternehmen besseren Output. Das Verschwimmen verschiedener Lebensbereiche bietet die Chance höherer individueller Flexibilität, aber birgt auch die Herausforderung, allzeit verfügbar zu sein: Rund 90 % der Arbeitnehmer sind auch außerhalb der Arbeitszeit per Handy oder E-Mail beruflich erreichbar (Bitkom 2013). Auch in unserem Sozialleben nehmen die Möglichkeiten zu. Online können wir in jeder Sekunde mit mehreren Freunden an verschiedenen Orten in Kontakt stehen. Über Social Networks können wir leichter auch mit alten Bekannten in Kontakt bleiben. Der Familienund Kontaktpflege räumen wir den höchsten Stellenwert in unserer Freizeit ein (Freizeit-Monitor 2013). Gleichzeitig haben knapp über 40 % der unter 50-Jährigen das Gefühl, nicht ausreichend mit anderen zu interagieren (GfK 2012). Auch in unserer Freizeitgestaltung ist die Fülle an Möglichkeiten so groß wie nie. Die Lebensspanne zwischen dem Auszug aus dem Elternhaus und der Gründung der eigenen Familie wird immer länger. Das bedeutet mehr Zeit dafür, sich auszuprobieren und selbst zu verwirklichen: sei es im Studium, bei verschiedenen Jobs oder einfach dabei, die Welt zu bereisen. Im Alltag verfügt der durchschnittliche Deutsche – vom Schüler bis zum Rentner – über drei Stunden und 49 Minuten Freizeit am Tag, die geplant sein will. Während 60 % der Deutschen nicht das Gefühl haben, das sei zu wenig Zeit an sich, wünschen sich ebenso viele, diese spontaner verbringen zu können (Freizeit-Monitor 2012). Mehr Optionen haben wir auch in Bezug auf unsere Gesundheit. Wir bewegen uns mehr und bewusster. Neue Alltagstechnologien eröffnen uns auch mehr Möglichkeiten in der Vorsorge und Therapie. Über das Smartphone laufen wir per App mit Bekannten aus aller Welt um die Wette – in Echtzeit natürlich. Die Vielfalt an Optionen und die Erfordernis im Beruf, mehr Dinge gleichzeitig zu erledigen, hinterlässt aber auch Spuren in unserer Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Selbst 60 % der jungen Menschen stöhnen, dass sich heutzutage alles so schnell verändere, dass man kaum mehr Schritt halten könne (Konrad-Adenauer-Stiftung 2013). 2. Chancen für die Lebensfreude Mehr Möglichkeiten – das klingt auch nach vielen Chancen und nach mehr Lebensfreude. Immer mehr Möglichkeiten in der gleichbleibenden Zeit haben aber auch ihre Tücken, wie das Expertenpanel feststellt: nämlich mehr Stress und Überforderung. Welche Perspektiven und 46



Herausforderungen die Experten sehen, verraten die folgenden Seiten. Mehr Möglichkeiten bedeuten mehr Chancen zur Selbstverwirklichung. Mit der Anzahl der Möglichkeiten steigt auch die Wahrscheinlichkeit, das Leben zu leben, das den eigenen Vorstellungen entspricht: „Die gestiegene Optionsvielfalt erhöht unsere Freiheit und unsere Möglichkeiten zur Selbstverwirklichung“, befindet das Expertenpanel im Konsens. Eine große Auswahl aus vielen Möglichkeiten führt zu besseren Ergebnissen für den Entscheider. Die Forschung beweist, dass Menschen mit einer vielfältigen Erfahrung aus verschiedenen Lebenssituationen lebensfroher sind: „Beispielsweise wirken sich Auslandsaufenthalte während des Studiums positiv auf eine Person aus. Auch Partnerwechsel wirken sich positiv aus, wenn ihre Ursache eine unglückliche Beziehung war.“ Voraussetzung dafür ist, dass man angesichts der Optionsvielfalt nicht erstarrt, sondern tatsächlich etwas ausprobiert. Das erfordert Mut zur Entscheidung. Leider siegt am Ende oft die Angst vor dem Ausprobieren über die Hoffnung auf eine positive Wendung: „Viel zu häufig verharren Personen in unglücklichen Lebenssituationen, weil sie sich scheuen den Schritt zu wagen und eine neue sich bietende Möglichkeit zu ergreifen.“ Die potenziell positiven Effekte des Neuen werden häufig unterschätzt.



„Viel zu häufig verharren Personen in unglücklichen Lebenssituationen, weil sie sich scheuen den Schritt zu wagen und eine neue sich bietende Möglichkeit zu ergreifen.“



Mehr Auswahl an Kontakten erhöht die Chancen, Gleichgesinnte zu finden. Das Expertenpanel identifiziert eine weitere Folge aus der Optionsvielfalt: „Der Einzelne wählt seine Kontakte aus einem immer breiter werdenden Spektrum an Personen.“ Je mehr Auswahl es gibt, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, das „Passende“ zu finden (vgl. auch Kapitel „Autonomie“ und „Soziale Beziehungen“). Verbindungen zu Gleichgesinnten werden wahrscheinlicher. Der Schluss, dass mehr Auswahl auch ein besseres Ergebnis bedeutet, gilt auch für soziale Beziehungen. So sind Ehen, die später und damit erst nach dem Sammeln von einiger Beziehungserfahrung geschlossen werden, in der Regel stabiler. Die Vielfalt der Möglichkeiten bezieht sich allerdings nicht nur auf die Anzahl verschiedener Menschen, sondern auch auf die Qualität, die unsere Beziehungen annehmen. Die „Funktion“ eines Kontakts beschränkt sich immer weniger auf einen Bereich. Arbeitskollegen werden oft zu Freunden, Bekannte zu Geschäftspartnern. Was Menschen verbindet, wird vielfältiger und vielschichtiger. Das stärkt unser soziales Leben. Die Netzwerkforschung kennt dazu das Konzept der „Multiplexität“: Je mehr verschiedene Funktionen eine Beziehung hat, desto stabiler und vertrauensvoller ist sie (Katzmair 2005). Ein besonders anschauliches Beispiel ist das Verschmelzen von Privatleben und Beruf. Die Beziehungen am Arbeitsplatz sind heute freundschaftlicher und vertrauter. Das hat Vorteile für die Lebensfreude, denn man gibt sein Sozialleben nicht mehr am Empfang ab. Gemeinsame Zeit mit Kollegen wird auch nach Dienstschluss verbracht. „Berufseinsteiger und Singles profitieren



besonders von dieser Entwicklung“, stellt ein Experte dazu fest. Und schließlich profitieren auch Arbeitszufriedenheit und -qualität von vertrauensvollen Beziehungen innerhalb der Belegschaft. 47



3. Risiken/Herausforderungen für die Lebensfreude Mehr Vielfalt bedeutet ein aktiveres, aber rastloseres Leben. „Obwohl ein aktives Leben zu mehr Lebensfreude führt, ist zu viel Aktivität offensichtlich schlecht für die Gesundheit.“



Der Einzelne ist heute aktiver als früher. Mehr Aktivitäten müssen organisiert werden. Laut Expertenpanel ist die Konsequenz die folgende: „Die höhere Optionsvielfalt mündet in einem dichteren Tagesablauf beim Einzelnen. Für jede einzelne Aktivität bleibt relativ weniger Zeit- und Gestaltungsspielraum.“ Zu den fixen Terminen kommen die vielen kleinen, virtuellen Gesten, mit denen wir uns gerne zwischendurch und parallel beschäftigen. Multitasking ist zum Standard geworden. Die Forschung zeigt zwar, dass mit dem Aktivitätslevel eines Menschen auch die Lebensfreude steigt. Das gilt jedoch nur bis zum Punkt der Überforderung. Dann wird aus dem Aktiven der Gestresste – und früher oder später der Kranke: „Obwohl ein aktives Leben zu mehr Lebensfreude führt, ist zu viel Aktivität offensichtlich schlecht für die Gesundheit.“ Je stärker der Mensch in verschiedene Aktivitäten involviert ist, desto weniger Zeit, Energie und Aufmerksamkeit bleiben für jede einzelne Tätigkeit. Je geringer diese Budgets werden, desto eher stellt sich ein Gefühl der Fremdbestimmung ein: Man hat einfach nicht genug Zeit und Muße, die einzelnen Dinge in einer Tiefe und Intensität zu tun, die man als befriedigend empfindet. Besonders am Arbeitsplatz führt dieses Phänomen dazu, dass die Konzentration und die Arbeitsqualität abnehmen: „Zwei der großen Probleme am Arbeitsplatz sind meiner Erfahrung nach heutzutage die oft als negativ empfundene ständige Erreichbarkeit sowie die durch Multitasking entstehenden Konzentrationsschwierigkeiten.“ Optionsvielfalt am Arbeitsplatz bedeutet nicht nur eine Vielfalt von Möglichkeiten, sondern auch eine Reihe von Pflichten: Neben der eigentlichen Arbeit soll auch auf E-Mails rasch reagiert, dem Kollegen geholfen und in den sozialen Medien Präsenz gezeigt werden. Man verzettelt sich, die wichtige Arbeit wird vernachlässigt: „Die ‚Qual der Wahl’ führt oft dazu, sich mit irrelevanten Dingen beschäftigt zu halten und das Wichtigste zu verpassen, nach dem Motto: ‚Ich hab keine Zeit, mich auch noch um meine Prioritäten zu kümmern!’“ Dichte Planung ersetzt Müßiggang und Spontanität.



„Vielleicht wird ja Golfspielen zum Modell für alle: Man entspannt sich sportlich, aber das Ganze ist doch im Kern ein BusinessKontakt.“



Die Freizeit verliert an Unbeschwertheit. Das Expertenpanel befindet unisono: „Die dichte Taktung unserer Tagesabläufe führt dazu, dass weniger zweckfrei verwendete Zeit und spontane Aktivitäten bleiben.“ Stand die Freizeit früher in Opposition zum streng strukturierten Arbeitstag, wird sie heute „immer stärker professionalisiert und gemanagt“. Die Freizeit wird zunehmend geplant und oft auch zur Bühne für berufliches Netzwerken. Das muss nicht per se schlecht sein, wie ein Experte anhand eines Beispiels befindet: „Vielleicht wird ja Golfspielen zum Modell für alle: Man entspannt sich sportlich, aber das Ganze ist doch im Kern ein Business-Kontakt.“ Unverplante Zeit, Nichtstun und Muße für die Regeneration von Körper und Geist dürfen trotzdem nicht zu kurz kommen. Die vielen verlockenden Möglichkeiten machen das mitunter schwierig: „[...D]ie Möglichkeite, immer mehr Projekte etc. gleichzeitig, an verschiedenen Orten, in Zeitzonen und Netzwerken zu bearbeiten, kann dazu
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führen, dass wir weniger Nichtstun pflegen.“ In der Folge finden weniger Reflexion und geistiges „Aufräumen“ statt. Experten erachten diese Tendenz als „brandgefährlich für die Kreativität, Leistungsfähigkeit und Gesundheit“. Einfach einmal ohne Plan die Zeit vergehen zu lassen, wird zunehmend als Risiko eingestuft. Im Hinterkopf lauert die Optionsvielfalt mit erhobenem Zeigefinger: „Zeit wird mittlerweile ökonomisch bemessen. Viele fragen sich jetzt schon: Kann ich es mir noch leisten, nichts zu tun, oder ist es besser, an meiner beruflichen Qualifikation oder an einem Projektauftrag zu arbeiten?“ Die Grenze zur Fremdbestimmung zu erkennen und nicht zu überschreiten, wird zur schwierigen, aber notwendigen Übung. Denn wenn die Vielfalt an Möglichkeiten nicht mehr die Freiheit lässt, sich gegen sie zu entscheiden, wird es problematisch. Der Mensch erlebt sich dann „nur noch als Reagierender, nicht als Agierender“. Er kann sich „im Außen nicht mehr wiederfinden [und] keine Authentizität mehr empfinden“. Diese Fremdbestimmung kann schwerwiegende Folgen für die (seelische) Gesundheit haben: „Dann hat es das ‚Unglück’ (Burnout, etc.) nicht schwer!“ Mehr Auswahl erfordert mehr Entscheidungen. Jeder von uns trifft heute mehr Entscheidungen denn je – darüber herrscht Einigkeit unter den Experten: „Die gestiegene Optionsvielfalt erhöht die Anzahl der täglich zu treffenden Entscheidungen.“ Jede dieser Entscheidungen braucht Zeit und Energie. Je komplexer der Zusammenhang, desto aufwändiger die Überlegungen. Dazu kommt die wachsende Vielfalt der Möglichkeiten. Kurz gesagt, wir sind verhältnismäßig zunehmend mit dem Finden einer Entscheidung beschäftigt: „Je größer die Zahl der Optionen, desto stärker wächst die Zeit der Entscheidungsfindung das Richtige zu tun.“ Ob das zwingend negative Konsequenzen haben muss, ist innerhalb des Panels strittig. Ein Experte verweist auf das Konzept der Decision Fatigue. Dieses geht davon aus, dass jede Entscheidung Energie und Aufmerksamkeit verbraucht, die für nachfolgende – mitunter wichtigere – Entscheidungen, nicht mehr zur Verfügung steht. Die Qualität der Entscheidungen nimmt ab. Vor- und Nachteile können nicht mehr konsequent abgewogen werden, der Verstand weicht dem Impuls. Manchmal wird auch gar keine Entscheidung mehr getroffen. Viele Optionen ziehen die Fähigkeit zur Selbstkontrolle in Mitleidenschaft (Vohs, Baumeister et al. 2006). Ein anderer Experte des Panels hingegen verweist auf Studien (Scheibehenne et al. 2010), die diesen negativen Effekt nicht bestätigen können: „In welchen Situationen Optionsvielfalt tatsächlich mehr oder weniger vorteilhaft ist, wird dementsprechend aktuell kontrovers diskutiert und ist noch nicht annähernd so ausführlich untersucht, als dass ich dazu ein zwischenzeitliches Fazit ziehen lassen könnte.“ Mit jeder Option steigen unsere Ansprüche. Ein breite Auswahl an Möglichkeiten mag eine zufriedenstellende Lösung wahrscheinlicher machen (vgl. Chancen). Sie ist aber nicht zwingend. Denn, so ist sich das Expertenpanel einig: „Die steigende Optionsvielfalt führt zu stetig steigenden Ansprüchen.“ Diese Ansprüche können so hoch werden, dass sie auch durch ein breites Angebot nicht erfüllt werden. 49



„Die Fülle der Optionen wird zur Qual der Wahl. [...] Es erklärt auch das Prinzessinauf-der-ErbseSyndrom: dass wir immer unzufriedener werden, obwohl es uns immer besser geht.“



Das kann gravierende Auswirkungen auf die Lebensfreude haben. Weil Ansprüche nie befriedigt werden, wird die Suche fortgesetzt: „Zufriedenheit – an sich die Königsdisziplin der Lebensfreude – wird eventuell nicht erreicht“, hält ein Experte die Folge davon fest. Die Konsequenz für die gesamte Gesellschaft ist im wahrsten Sinne des Wortes unerfreulich: „Die Fülle der Optionen wird zur Qual der Wahl. [...] Es erklärt auch das Prinzessin-aufder-Erbse-Syndrom: dass wir immer unzufriedener werden, obwohl es uns immer besser geht.“ Diesen Umstand definiert der Experte auch als „Zentralproblem einer ‚Politik’ der Lebensfreude“. Im Zusammenhang mit dem Trend zur Selbstoptimierung kann leicht Stress entstehen: „Alles intensiver und ‚besser’ zu machen, überfordert häufig die eigenen Möglichkeiten.“ Auch hier kann sich die notorische Unzufriedenheit negativ auf den seelischen Gesundheitszustand auswirken. Viele Möglichkeiten bedeuten auch, viel zu verpassen. Jede Entscheidung ist mit einer Absage verbunden, jedes Ja bedeutet eine Reihe von Neins zu anderen Möglichkeiten. Mit der Vielzahl an Möglichkeiten wird diese Anforderung zunehmend als Zumutung empfunden: „Eine Entscheidung für etwas bedeutete früher vielleicht die Entscheidung gegen ein Dutzend anderer Dinge, heute bedeutet sie oft die Entscheidung gegen Tausende und Abertausende von Alternativen. Das muss man erst mal aushalten.“ In einer Gesellschaft, in der das Wachstumsprinzip gilt, lautet die unvermeidliche Folge – so die These, über die im Panel Konsens besteht: „Mit der Vielfalt an Optionen steigt auch die Angst, etwas zu verpassen.“ Dieses Phänomen wird als Fear of Missing Out (FOMO) bezeichnet (Przybylski et al. 2013). Während die Angst, etwas zu verpassen, nichts Neues ist, hat diese Angst mit der Verbreitung der Netzwerkmedien eine neue Qualität und Brisanz erhalten. Es gibt nicht nur viel mehr Möglichkeiten; über die Netzwerkmedien wissen wir auch über all diese Möglichkeiten Bescheid. Über den SocialMedia-Stream sieht der Einzelne den endlosen Aktivitätenstrom seines Bekanntenkreises – und sitzt selbst nur am Computer mit dem legitimen Gefühl, nicht dabei zu sein. Die logische Folge dieser Angst: „Wenn wir versuchen, nichts zu verpassen, wird die Freizeit zum Stress.“



„Wenn man früher die Tageszeitung gelesen hatte, fühlte man sich ‚gut informiert’.“
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Das gilt auch für den Bereich Information: „Wenn man früher die Tageszeitung gelesen hatte, fühlte man sich ‚gut informiert’. [Man] hatte ein gutes Gewissen und die Gewissheit, bis zum nächsten Tag würde es keine neue Zeitung geben. Heute sind wir einem 24-stündigen, ununterbrochenen Nachrichtenstrom ausgesetzt, ganz egal, wo wir uns befinden.“ Das Gleiche gilt natürlich auch für die Arbeit, z. B. weil es immer noch andere Inputs, Methoden, Experten etc. gibt, die für eine Arbeit verwendet werden können. Der gleiche Druck baut sich auch rund um die eigenverantwortliche Gesundheitsvorsorge auf: Man könnte immer noch mehr Möglichkeiten und Behandlungen nutzen – das Netz ist voll davon.



Viele Möglichkeiten bedeuten auch viele Möglichkeiten, unzufrieden zu sein. Jede Entscheidung birgt das Risiko, im Nachhinein unzufrieden damit zu sein. Mit den Optionen steigt das Risiko: „Je mehr Möglichkeiten sich bieten, desto mehr Fehlentscheidungen können entstehen.“ Im Expertenpanel herrscht Konsens: „Die höhere Optionsvielfalt erhöht die potenzielle Unzufriedenheit mit einer Entscheidung.“ Die Sozialpsychologie kennt hierzu das Konzept der kognitiven Dissonanz. Es beruht darauf, dass der Mensch mehrere Gefühle und Einstellungen gleichzeitig haben kann: Zum Beispiel kann er sowohl A als auch B erstrebenswert finden. Unangenehm wird dieses Gefühl, wenn die beiden Optionen nicht miteinander vereinbar sind – wenn also nur A oder B verfügbar ist. Diese Spannung zu verarbeiten bzw. zu lösen, fordert die Energien des Einzelnen. 4. Individuelle Voraussetzungen und Fähigkeiten Um mit den Herausforderungen, die die höhere Optionsvielfalt mit sich bringt, gut umgehen zu können, gibt es eine Reihe von Fähigkeiten und Voraussetzungen, wie das Expertenpanel feststellte. Mit ihrer Hilfe soll der Einzelne mit und trotz der Fülle an Optionen mehr Lebensfreude und Zufriedenheit erleben können. Wichtige Grundvoraussetzung ist einmal mehr die Kenntnis der eigenen Werte, Ziele und Bedürfnisse. Je mehr Möglichkeiten es gibt, umso wichtiger wird es, zu wissen, was man will. Nur die Möglichkeiten zu reduzieren, ist dabei keine Lösung. Damit würde man die wichtige Chance auf mehr Wege zur Selbstverwirklichung und -bestimmung vergeben. Daher gilt es vielmehr, sich auf das zu fokussieren, was den eigenen Bedürfnissen entspricht. Das macht es notwendig, andere Möglichkeiten auszublenden. Diese Selektions- und Filterfähigkeit ist trainierbar: „Man wird lernen müssen, sich gezielt von bestimmten Optionsauswahlen zu verabschieden, damit man andere wahrnehmen kann.“ Ein anderer Experte zitiert dazu den Medienphilosophen Clay Shirky: „Das Problem ist nicht die angebliche Informationsüberflutung – das Problem sind schlechte Filter.“ Er zieht den folgenden Schluss: „Ein wichtiger Schritt für ein glücklicheres Leben in unserer modernen Welt sind also gute Filter, die uns helfen, das Wichtige vom Unwichtigen zu trennen – und die Gelassenheit, es zu ertragen, dass wir ganz einfach immer etwas verpassen werden.“



„Man wird lernen müssen, sich gezielt von bestimmten Optionsauswahlen zu verabschieden, damit wir andere wahrnehmen können.“



Damit ist der dritte entscheidende Faktor genannt: Gelassenheit und die Fähigkeit, trotz verpasster Gelegenheiten zufrieden leben zu können. Wer weiß, was ihm wirklich wichtig ist, und sich eines guten Überblicks über die relevanten Möglichkeiten sicher ist, dem fällt es leichter, gelassen zu sein. Allzu viel Relevantes lässt sich dann gar nicht verpassen. Ähnlich verhält es sich mit der Fähigkeit, Ambivalenzen, Widersprüche und suboptimale Entscheidungen zu ertragen. Die Psychologie fasst dies unter dem Begriff Ambiguitätstoleranz zusammen. Diese Fähigkeit 51



wird in den zunehmend komplexen Lebenszusammenhängen immer wichtiger: Es gibt keine einzig richtige Lösung mehr, kein eindeutiges Richtig oder Falsch. Außerdem kann, was heute als beste Lösung erscheint, morgen vielleicht nur mehr die zweitbeste sein. Der Einzelne muss sich jenseits von Schwarz und Weiß in einem Spektrum von Grauschattierungen zurechtfinden und wohlfühlen. Er muss seinen Weg gehen können, obwohl er weiß, dass es vielleicht nicht der einzig richtige ist – und dass es auch noch hundert andere gibt. Es gilt, zu „akzeptieren, dass manche Entscheidungen suboptimal sind“. Die eigenen Ansprüche kritisch zu überprüfen ist da nicht nur hilfreich sondern notwendig. In der Praxis dagegen ist heute noch „die Erhöhung der Arbeitsintensität [...] die gängige Strategie. Sie aber führt selten zum Ziel. Sinnvoller ist eine bewusste Bestimmung der Anspruchsniveaus“. Grundlegend für all dies ist ein Gespür für die eigenen Ressourcen und damit für die individuelle Balance von Aktivität und Ruhe. Erfolgreicher Umgang mit der Optionsvielfalt ist aber auch eine Frage der Gewohnheit: „[Wir haben] auch schon früher in einer Tageszeitung nicht jeden einzelnen Artikel von vorne bis hinten gelesen, am kleinsten Zeitungskiosk gab es mehr Information, als wir verarbeiten konnten. Es hat uns nicht gestört oder ‚überfordert’ – es ist alles eine Frage der Gewohnheit.“



SO wichtig sind individuelle Fähigkeiten. Das Expertenpanel hat die folgenden Fähigkeiten und individuellen Voraussetzungen danach bewertet, wie wichtig sie dafür sind, mehr Optionen auch für mehr Lebensfreude zu nutzen. Daraus ergibt sich folgende Rangfolge:



1 . Kenntnis über eigene Werte, Ziele und Bedürfnisse. Klare Prioritäten. 2 . Selektions- und Filterfähigkeit: Fokussieren auf die individuell relevanten Optionen; Ausblenden anderer Optionen.



3 . Gelassenheit, mit unperfekten Rahmenbedingungen und verpassten Gelegenheiten gut zu leben.



4 . Ambiguitätstoleranz: Ambivalenzen, Widersprüche und (notwendigerweise) sub-optimale Entscheidungen aushalten können.



5 . Kenntnis über individuelle Balance von Aktivität und Ruhe.
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5. Handlungsstrategien: mehr Optionsvielfalt für mehr Lebensfreude nutzen. So geht’s! Strategie 1 – eigene Werte identifizieren. Prioritäten setzen. Wer nicht weiß, was ihm wichtig ist, kann keine Auswahl treffen. Entscheidend ist dabei auch die Unterscheidung zwischen eigenen Bedürfnissen und Erwartungen von anderen. Es gibt Bedürfnisse, die zwar als eigene erlebt werden, aber eigentlich von außen kommen – und umgekehrt. Das zeigt sich z. B. am Thema Erreichbarkeit, die kritischer hinterfragt werden will: „Verlangt mein Chef wirklich eine 24-Stunden-Erreichbarkeit von mir? Oder rede ich mir das nur ein – vielleicht sogar ein Stück weit, um mich meiner eigenen Bedeutsamkeit zu vergewissern?“ Wie auch immer externe Erfordernisse und eigene Erwartungen ausschauen – nachdem sie geklärt und sortiert sind, gilt eine einfache Regel: „Eine Fokussierung auf die wirklichen eigenen, familiären Bedürfnisse statt auf vermeintliche gesellschaftliche Ansprüche verspricht in der Regel mehr Lebensfreude.“ Der Abgleich von Optionen und eigenen Bedürfnissen ist zentral, wenn man Lebensfreude im Sinne der Salutogenese versteht: „Durch die Fragen, wozu mir die jeweilige Freizeitaktivität wirklich dient, inwiefern sie in mein Lebenskonzept passt und ob sie mein Selbstvertrauen stärkt, findet man den Schlüssel zur Gesundheit.“ Gerade im Hinblick auf den Konsum ist die Reflexion dahinterliegender Wünsche notwendig, um mit Herz und Hirn zu erkennen, dass es eigentlich etwas anderes braucht. Ein Experte meint dazu: „Materielle Wünsche sind meist nur Stellvertreter für ideelle Werte, die noch nicht gelebt wurden.“ Die eigenen Werte und Prioritäten können dann zur Entwicklung von Routinen genutzt werden (vgl. Kapitel „Autonomie“). Sie stellen auch sicher, dass Alltagsentscheidungen dem eigenen Werteprofil entsprechen. So kann Lebensfreude entstehen: „Entscheidungsgrundlagen wie z. B. ethische Grundhaltungen, ökologisches Selbstverständnis und Menschenfreundlichkeit erleichtern es, sich sinnvoll zwischen Optionen zu entscheiden und so Lebensfreude zu ermöglichen.“ Außerdem erlauben solche Routinen im Alltag schnelle und unaufwändige Entscheidungen. Dabei können ein paar wenige Routinen ausreichend sein. Für einen Experten reicht dieses Minimalprinzip aus: „Im Zweifelsfall ist die Familie wichtiger als die Firma, der Freund wichtiger als das Netzwerk. Wenn dieser Maßstab gewahrt bleibt, kann man sich von den Möglichkeiten konsumieren lassen.“ Strategie 2 – Achtsamkeit und Konzentration üben.



„Im Zweifelsfall ist die Familie wichtiger als die Firma, der Freund wichtiger als das Netzwerk. Wenn dieser Maßstab gewahrt bleibt, kann man sich von den Möglichkeiten konsumieren lassen.“



Multitasking eignet sich hervorragend dazu nichts zu verpassen – glücklich macht es nicht. Im Gegenteil: Die Experten identifizieren eindeutig die Konzentration auf eine Sache als entscheidende Strategie zu mehr Lebensfreude: „Konzentration auf die aktuelle Tätigkeit legen, nicht in beiden Realitäten, der ersten und zweiten Wirklichkeit, gleichzeitig aktiv sein zu wollen, führt leichter zur Lebensfreude als der Versuch, alle Optionen wahrzunehmen.“ Gerade im Arbeitsleben kommt es dazu, dass viele Menschen, Aufgaben und Möglichkeiten gleichzeitig Aufmerksamkeit wollen: Das kleinteilige Tagesgeschäft hält von den wichtigen Dingen ab; angesichts der Fülle an Möglichkeiten, an einem Auftrag zu ar53



„Statt mit sieben geöffneten Computerprogrammen manchmal mit einem leeren Blatt Papier und einen Bleistift zu arbeiten. [...] Optionen bewusst zu reduzieren [...] kann sich extrem positiv nicht nur auf unsere Produktivität, sondern auch auf unserer Lebensfreude auswirken.“



beiten, kommt man nie über das Recherchestadium hinaus; beim kleinsten Abdriften der Aufmerksamkeit überprüft man z. B. seinen Facebook-Account. Hier empfiehlt ein Experte die bewusste Reduktion der gegebenen Möglichkeiten: „Statt mit sieben geöffneten Computerprogrammen manchmal mit einem leeren Blatt Papier und einem Bleistift zu arbeiten. [...] Optionen bewusst zu reduzieren [...] kann sich extrem positiv nicht nur auf unsere Produktivität, sondern auch auf unsere Lebensfreude auswirken.“ Auch für einen anderen Experten ist die Ausschaltung von Ablenkung der Schlüssel zur Freude an der Arbeit: „Focus, focus, focus. Beruf heißt: Hingabe für die Sache, mit Scheuklappen arbeiten.“ Verwandt mit der Konzentration ist die Achtsamkeit, die notwendig für das Erleben von mehr Lebensfreude im Alltag ist: „Eine stärkere Gegenwärtigkeit und ein bewusstes Genießen des Moments können uns helfen, unsere Freizeit positiver zu erleben.“ Diese Achtsamkeit ist aber auch die Grundlage dafür, die eigenen Bedürfnisse zu erkennen. Das ist notwendig, um eine Balance zwischen Aktivität und Ruhe, Anspannung und Entspannung herstellen zu können. Dabei kann das Führen eines Web- oder App-Tagebuchs (z. B. auf happinessindicators.com) hilfreich sein. Strategie 3 – Lebensfreude aus verschiedenen Quellen ziehen. Ein Vorteil der Optionsvielfalt ist, dass sie hilft, die Lebensfreude nicht nur von einer Quelle abhängig zu machen (siehe auch Kasten „Balance“). Wer sowohl Arbeit als auch Familie und Freizeit erfüllend erlebt, dessen Lebensfreude ist nachhaltiger als die des Workaholics. Dafür ist es wichtig, Offenheit für Neues zu behalten, um mehrere Lebensinhalte finden zu können. Das Verschwimmen der Grenzem zwischen Privat- und Berufsleben wird von den Experten zu einem Teil als problematisch, zu einem (kleineren) Teil als nicht problematisch oder indifferent bewertet. So spricht sich ein Teil der Experten für eine strikte Trennung aus: „[Man kann die] Gefahr von übermäßigem Stress mindern, indem man einzelne Aktivitäten und Lebensbereiche strikter voneinander trennt.“ Andere sprechen davon, dass die Lebensbereiche sich gegenseitig ergänzen sollen. Für einen ist die Trennung von Berufs- und Privatleben schlichtweg weder zeitgemäß noch erstrebenswert: „Die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit sind längst verschwommen [...]. Man könnte auch sagen: Wer noch Freizeit hat, hat nicht den richtigen Job.“ Strategie 4 – Zeitmanagement: private und berufliche Aktivitäten konsequent planen. Weil die Zeit gefühlt so knapp für Aktivitäten und Wünsche wird, muss sie gut eingeteilt werden: „Zeitmanagement [ist] zur Schlüsselqualifikation für das richtige Leben geworden.“ Zeit wird zur kritischen Kenngröße der Lebensfreude. Daher gilt auch: „Wer mit seiner Zeit gefühlt gut umzugehen weiß, genießt mehr Lebensfreude.“ Ein zufrieden machender Umgang mit der Zeit verlangt vor allem gute Planung: Arbeitszeiten sollten ebenso zeitlich festgelegt werden wie Zeit für die Familie und für andere soziale Kontakte. Auch Zeit, die unverplant verbleiben soll und in der Raum für Spontaneität ist, will geplant sein, so paradox das auch klingen mag. „Frei-
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räume schaffen, einräumen und erhalten“, gilt als Schlüsselprinzip für Lebensfreude. Ebenso die Zeit für sich selbst: „Wer sich selbst eine Me-Time (Auszeit, nicht verplante Zeit) reserviert, gewinnt.“ Insbesondere die ständige Erreichbarkeit muss in Frage gestellt und reduziert werden: „Immer erreichbar zu sein entspricht der Steigerungslogik der Industriekultur, aber nicht der gewünschten Lebensqualität der Netzgesellschaft. Das gilt es zu begreifen.“ Ein für die Lebensfreude effektives Zeitmanagement muss auf den eigenen Prioritäten basieren. Das „Eisenhower-Prinzip“, Aufgaben nach Prioritäten („wichtig“) und Zeithorizont („dringlich“) zu unterscheiden stellt für einen Experten ein praktikables Modell dar: „Es wirkt wie eine Erlösung, die nicht wichtigen und nicht dringlichen Aufgaben in den Papierkorb zu befördern. Die dringlichen und nicht wichtigen Aufgaben eignen sich wunderbar zum Delegieren. Auf diese Weise kann die begrenzte Zeit für die wenigen wichtigen Angelegenheiten genutzt werden.“ Auf der anderen Seite geht es um eine qualitativ wertvolle Gestaltung der Zeit. Sogenannte Qualitätszeit wird von den Experten als wichtiges lebensfreudespendendes Element in unserem Alltag identifiziert. Gemeinsame Unternehmungen haben „oftmals einen höheren Entspannungswert, weil Zeit nicht ‚vertrödelt’, sondern aktiv zum Entspannen genutzt wird“. Auch in der Familie sollte man „Höhepunkte schaffen, mit anderen Familien etwas unternehmen und Kindern mehr Entfaltungsspielräume lassen“. Dabei kommt es durchaus auf die Liebe zum Detail an: „Die Freude, an den [Familienfesten] teilzunehmen, lässt sich steigern, wenn man sich die Mühe macht, den Aktivitäten einen schönen Rahmen zu geben.“ Auf der anderen Seite sollte „Raum für spontane Betätigungen sein – im Netz surfen, zappen, Smalltalk. [... Das] erholt vom Termindruck.“ Bei aller sorgfältig gestalteten Qualitätszeit sollte eben auch noch unverplante Zeit frei bleiben, in der man sich den Optionen hingeben kann. Strategie 5 – Optionen und Ansprüche reduzieren. Wer immer besser sein und von allem mehr will, bekommt am Ende vor allem weniger Lebensfreude. Ein Experte empfiehlt daher: „Definieren Sie das Minimum.“ Was muss sein? Was ist notwendig, damit ich glücklich bin? Das sind die Must-haves. Alle anderen Dinge sind „Nice-to-haves“ – nicht essentiell für die Lebensfreude. Das funktioniert in allen Lebensbereichen: Was muss man besitzen, um glücklich zu sein? Was muss man tatsächlich erlebt haben, um glücklich zu sein? Wer „mehr“ durch „genug“ ersetzt, genießt am Ende tatsächlich mehr Lebensfreude (siehe auch Kasten „Moderation“). Und auch im Arbeitsleben sollte man klar die Erwartungen zwischen Vorgesetzten und Mitarbeitern definieren, aber auch die Ansprüche an sich selbst: „Gestaltungskorridore, Zielvereinbarungen, realistische und gemeinsam ausgehandelte Ziele“ erleichtern das Arbeitsleben und schaffen Zufriedenheit. Die Frage nach dem notwendigen Minimum stellt sich auch in Hinblick auf die vielfach für problematisch befundene Erreichbarkeit: „Hilfreich ist, [...] nur in gewissen Phasen des Tages auf Mails zu reagieren.“ Die Praxis zeigt, dass das in der Regel reicht und den Einzelnen zufriedener macht. 55



Die Genügsamkeit, mit reduzierten Ansprüchen leben zu können, hat einen positiven Effekt auf das Selbstbewusstsein und das Gefühl der Selbstwirksamkeit (vgl. auch Kapitel „Autonomie“): „Bewusst entschleunigen hilft, sich nicht wie in einem Laufrad zu erleben. Entsagungen auch in anderen Bereichen vermitteln das Gefühl, Herr oder Frau der Lage zu sein.“ Bei allen Strategien geht es nicht nur um ein besseres Erleben des Moments, sondern langfristig auch um die körperliche und seelische Gesundheit: „Nur diese Reduzierung auf das Wesentliche, der Mut zum Abschalten (im übertragenen und wörtlichen Sinn) und die Gelassenheit, das ‚Verpassen’ von Optionen in Kauf zu nehmen und zu ertragen, kann uns vor dem Burn-out, vor ewiger Ruhelosigkeit und Unzufriedenheit und somit vor gesundheitlichen Schäden schützen.“ 6. So unterscheiden sich die Generationen Alle Generationen haben heute mehr Optionen. Welche Auswirkungen das hat, hängt vor allem vom Lebensalter und vom damit verbundenen Zeitbudget ab. Unterschiede nach Lebensalter: höchste Vielfalt für die Jugend, große Chancen im Alter. Jugendlichen und jungen Erwachsenen stehen am meisten Möglichkeiten offen. Darüber hinaus sind sie unabhängiger als ältere Mitmenschen und verfügen über das höchste Budget an frei verfügbarer Zeit. „Alles ist möglich“ ist ihre Art Lebensgefühl. Nachteil in dieser Lebensphase sind die geringeren finanziellen Möglichkeiten. Zum Risiko werden sie, weil die Diskrepanz zwischen Angebot und tatsächlich realisierbaren Möglichkeiten hoch ist: „Da in jüngeren Jahren das Einkommen geringer ist, bedeutet die Wahrnehmung von Optionsvielfalt ein Mehr an Leistung bzw. einen höheren Verschuldungsgrad.“ „Da in jüngeren Jahren das Einkommen geringer ist, bedeutet die Wahrnehmung von Optionsvielfalt ein Mehr an Leistung bzw. einen höheren Verschuldungsgrad.“
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Im mittleren Alter stellt primär der Mangel an Zeit ein Problem dar. Die Fülle an Optionen kann nicht im Ansatz ergriffen werden, weil familiäre und berufliche Verpflichtungen den Einzelnen im Griff haben. „Freizeit ist sehr ungleich verteilt. Manche haben ganz viel, andere ganz wenig. Die Menschen zwischen 35 und 55 Jahren haben definitiv zu wenig Freizeit“, resümiert ein Experte. Nach dem Erwerbsleben nimmt das Zeitbudget wieder stark zu, das Lebenstempo ab. Gleichzeitig wird die Anzahl der Möglichkeiten geringer – allein durch die geringere verbleibende Lebensspanne. Aber auch die allgemeine Abnahme der Möglichkeiten ist nicht unbedingt als problematisch zu verstehen. Einerseits präferieren Ältere eine geringe Optionsauswahl, auch weil sie insgesamt schlechter mit gleichzeitigen Anforderungen umgehen können als junge Menschen. Andererseits sind weniger Optionen das notwendige Resultat eines Lebens, in dem Entscheidungen und Absagen getroffen wurden: „Wer mit 60 immer noch dieselben Optionen sieht wie mit 20 hat womöglich ein paar wichtige Entscheidungen verpasst“, meint ein Experte dazu. Außerdem nehmen das Beurteilungsvermögen und das Bewusstsein über die eigenen Prioritäten mit der Lebenserfahrung zu: Man weiß, was man will, und kann die, wenngleich begrenzte, verbleibende Lebenszeit entsprechend nutzen. Aus der Kombination all dieser Faktoren ergeben sich auch im späteren Leben Chancen für die Lebensfreude: „Durch die insgesamt stark abnehmende Zahl an Möglich-



keiten bei einem zwar eingeschränkten Zeiterleben, aber auch einem abnehmenden individuellen Tempo, kann das Gefühl von Einpassung und Zufriedenheit entstehen, d. h. ein Ausgleich zwischen den Polen Zeit und Möglichkeiten [...]: Erfüllung, innerer Friede.“ Unterschiede nach Generationen: Ältere streben offline, Jüngere sind froh im Always-on. Für die Unterschiede zwischen den Generationen, d. h. Kohorten, ist der bestimmende Faktor einmal mehr die Technologie. Ältere Generationen wurden ohne Netzwerkmedien sozialisiert; junge Menschen hingegen sind in einer Always-on-Mentalität groß geworden. Das Leben im ständigen Strom der Netzwerkmedien und die dauernde Erreichbarkeit stellen für die älteren Generationen eine Belastung dar, während sie für Jüngere eine selbstverständliche Lebensbedingung sind: „Ihre Lebenszufriedenheit leidet oftmals eher, wenn sie nicht ‚connected’ sind.“ Kennzeichnend für die jüngeren Generationen ist auch ihr Pragmatismus, mit dem sie „nach dem Trial-and-ErrorPrinzip versuchen Probleme zu lösen“. Diese Einstellung hilft ihnen mit der Fülle an Möglichkeiten bei begrenzter Zeit umzugehen. Das zeigt sich auch in ihrer Einstellung zu Erfolg, Einkommen und Besitz: „In Bezug auf die Work-Life-Balance entscheiden sie sich für einen materiellen Verzicht sowie für Sharing-Modelle.“ Im Unterschied dazu sind älteren Generationen „mehr durch die idealistischen Prinzipien von Akzeptanz oder Verweigerung der gesellschaftlichen Rahmenbedingungen geprägt worden. Sie tun sich schwerer mit der Flexibilität und Dynamik des Alltags heute zurechtzukommen.“
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„MODERATION“ Verzichten ist gut, wenn man weiß, worauf.



F



astenwanderer, Aussteiger und Lebenskünstler machen es vor. Aus irgendeinem Grund scheint es leichter zu sein, glücklich zu sein, wenn man nur wenig hat und endlosen Optionen und Konsumismus einfach abschwört. Aber so einfach ist es nicht, wie die Antworten des Expertenpanels zeigen. Grundsätzlich ist die Zufriedenheit mit dem eigenen Leben – also die Fähigkeit, mit dem, was man hat, glücklich zu sein und das Positive an der eigenen Situation zu sehen – ein kritisches Element für die Lebensfreude: „Wenn man zufrieden mit dem ist, was man hat bzw. das Positive an dem sieht, was man hat, dann wirkt sich das auch positiv auf das Wohlbefinden aus.“ Allein – die Erwartungen an das Leben im Sinne von Quantitäten einfach herrunterzuschrauben, funktioniert nicht. Entscheidend ist, zu wissen, worauf man verzichtet. Bloßer Verzicht um des Verzichts willen ist keine angemessene Strategie für die Lebensfreude. Vielmehr geht es um das Fokussieren auf die eigenen Prioritäten, während man auf alles, was keine Priorität genießt, auch keine Energien verwendet. Der Verzicht auf manche Optionen stellt dann keinen Verzicht dar, sondern vielmehr einen Gewinn an Energien, die für das eigentlich Wichtige aufgewendet werden können: „Bewusster Verzicht wird aber eben oft nicht mehr als ‚Verzicht’ sondern als eher als Gewinn erlebt.“ Ein Experte fasst das so zusammen: „Eine Reflexion über das Wesentliche und Wichtige versetzt mich in die Lage, aus der Vielfalt der Möglichkeiten die für mich richtigen auszuwählen, die anderen entspannt ziehen zu lassen und so hohe Lebensfreude zu genießen.“ Das Moment der frei werdenden Energie spielt auch in den Konsumangeboten eine zentrale Rolle, die eigentlich vom Verzicht leben: OfflineHotels bieten ihren Gästen das Privileg, sich für die Aufenthaltsdauer voll und ganz mit sich und der analogen Welt zu beschäftigen. SharingModelle wie Carsharing entbinden den Kunden von den Mühsalen des Besitzes. Der Verzicht auf ein eigenes Auto bedeutet hier vor allem einen Gewinn an Flexibilität. Dem Einzelnen wird zunehmend bewusst, dass es nicht um die Frage von Besitz, Konsum oder Verzicht geht, sondern um Lebensqualität. Die kann prinzipiell über alle drei Modelle erreicht werden. Es geht bloß darum, was der Einzelne als Lebensqualität definiert. Das setzt einmal mehr auch Lebenserfahrung voraus. „Die Entscheidung, auf etwas zu verzichten, setzt voraus, auch einmal gekostet zu haben.“, räumt ein Experte ein. Die Optionsvielfalt spielt dieser Tatsache in die Hände, bietet sie doch eine breite Palette für Kostproben. Gleichzeitig macht sie es dem Einzelnen eben oft schwer, seine eigentlichen Bedürfnisse zu identifizieren. Der Weg zur Lebensfreude über den Verzicht ist (k)ein einfacher, wie es ein Experte auf den Punkt bringt: „Es ist einfach, glücklich zu sein. Schwer ist nur, einfach zu sein.“



58



„Balance“ Ein Leben im Gleichgewicht.



W



orkaholics, Vollzeitmütter und Nerds haben einen gemeinsamen Nenner: Sie gehen voll und ganz in einem Lebensbereich auf. Das mag über eine gewisse Zeit sinnvoll und notwendig sein. Allein aus Sicht der Forschung ist die Strategie, alles auf eine Karte zu setzen, alles andere als empfehlenswert. Im Gegenteil: „Glücklichere Menschen beziehen ihren Erfolg und Selbstwert aus verschiedenen Quellen.“ Wer seine Lebensfreude auf stabile Beine stellen will, tut das am besten mit mehreren Standbeinen. Denn: „Jeder Mensch scheitert von Zeit zu Zeit bei der einen oder anderen Sache. Haben wir alle unsere Energie in einen Lebensbereich gesetzt und scheitern dort, dann bedeutet dies eine extreme Belastung für uns, da wir diesen Misserfolg nicht durch Erfolge in anderen Bereichen kompensieren können.“ Im Gegenteil dazu ist der Mensch, dessen Lebensfreude sich aus mehreren Quellen speist, auch dann zufrieden, wenn es in einem Bereich mal nicht so läuft: „Auch wenn eine Quelle versiegt, kann die Lebensfreude dennoch weiter blühen.“ Zum Beispiel tendieren Männer dazu, sich auf einen Lebensbereich zu konzentrieren – meist ist das der Beruf. Frauen hingegen haben in der Regel mehrere Lebensbereiche, in denen sie aufgehen. Das Resultat ist: „Frauen sind in einer Beziehung öfter unglücklich, Männer danach.“ Auf der anderen Seite kann diese Diversität auch zu einem negativen Effekt führen: Das Bemühen, in verschiedenen Rollen glücklich zu werden, kann dazu führen, in keiner der Rollen wirklich glücklich zu werden: „Beispielsweise wenn eine Mutter halbtags arbeitet, dabei aber möglicherweise weder Karriere macht noch ihrem Bedürfnis danach, eine Vollzeitmutter zu sein, nachkommt.“ Dann verpasst man Versuch, auf allen Hochzeiten zu tanzen, die richtige Party. Eine wichtige Strategie dafür ist, die einzelnen Lebensbereiche nicht als völlig getrennt voneinander zu sehen, sondern als gemeinsames System, in dem die einzelnen Elemente „als komplementär und sich gegenseitig ergänzend bzw. sogar verstärkend“ erlebt werden. Das kann auch im Laufe des Lebens passieren: „Dieses Gleichgewicht [herzustellen] ist nicht als Querschnittsaufgabe, sondern als Lebensaufgabe zu sehen. [...] Alles zu seiner Zeit.“ Außerdem geht es darum zu erkennen, dass es nicht reicht, ein Gleichgewicht einmal zu erreichen und dann zu bewahren. Vielmehr geht es darum, immer wieder unter veränderten Rahmenbedingungen ein Gleichgewicht herzustellen. Das ist ein dynamischer Prozess, der Aktivität und Bewegung voraussetzt. Das ist auch gut so. Ohne diese Bewegung würde ein Gleichgewicht Starrheit und fehlende Lebendigkeit bedeuten: „Gleichgewichte sind wichtig, aber sie machen auch träge. Wichtig ist es zu wissen, wie man die Sachen wieder ins Gleichgewicht bringt.“ Einmal mehr liegt der Schlüssel im Bewusstsein über die eigenen Werte und Prioritäten: „Das Bewusstwerden über seine Haltungen und Einstellungen und das Erkennen seines Lebensmottos sind die Garanten, dass die Bewegung weder erstarrt noch unkontrolliert aus dem Ruder läuft und uns schädigt.“ 59



4. Kapitel: Vorbilder Was macht einen lebensfrohen Menschen aus? Wer schafft es, die Veränderungen unserer Zeit für mehr Lebensfreude zu nutzen? Bei wem könnte man sich getrost etwas für ein glücklicheres Leben abschauen? Die Experten des Panels haben uns ihre persönlichen Vorbilder verraten: Menschen, die es schaffen, die Chancen und Herausforderungen unserer Zeit anzunehmen und das Beste aus ihnen zu machen. Dabei wurden Prominente ebenso erwähnt wie „einfache“ Mitmenschen und Freunde. Alle inspirieren sie, selbst mehr für die eigene Lebensfreude zu wagen. Außerdem ergibt sich aus den Antworten der Experten ein Bild, welche Eigenschaften und Besonderheiten diese ganz persönlichen Vorbilder in puncto Lebensfreude prägen. Zur Abbildung: Verschiedene Attribute wurden von den Experten danach gereiht, wie stark das jeweilige Merkmal bei ihrem persönlichen Vorbild in Sachen Lebensfreude ausgeprägt ist („Denken Sie bitte an eine Person, die für Sie ein Vorbild gelebter Lebensfreude ist. Wie stark sind die folgenden Persönlichkeitsmerkmale bei dieser Person ausgeprägt?“) Die Eigenschaft „Authentizität“ wurde dabei als am stärksten ausgeprägt bewertet und erscheint daher in der Tag-Cloud am größten.
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Vorbilder der Experten „Promi-Vorbilder“ „Inspirierte und an innerem Wachstum interessierte Jugendliche.“ „Kluge Köpfe, die aber dennoch sensibel genug sind, sich selbst – von Zeit zu Zeit – zu hinterfragen und zu korrigieren, ohne sich dabei grundsätzlich in Frage zu stellen.“ „Menschen, die Prioritäten setzen können, deren Prioritäten aber nicht nur ihrem eigenen hedonistischen Ziel dienen.“ „Der australische Fotograf Shantanu Starrick. Er lebt seit über einem Jahr ohne Geld und tauscht seine fotografischen Dienstleistungen gegen Übernachtungen, Verpflegung, Flüge – und manchmal eine neue Zahnbürste. [...] Obwohl er natürlich auf das Wohlwollen seiner Mitmenschen, auf die Kochkünste seiner Gastgeber und viele andere Faktoren von außen angewiesen ist, habe ich ihn dennoch als einen der freiesten und unabhängigsten Menschen erlebt, die ich bisher getroffenhabe.“ „Leute, die den rechtzeitigen Ausstieg geschafft haben. Hier können Aussteiger-Celebritys vielleicht wirklich hilfreich sein.“



„Joachim Gauck realisiert seine Werte sowohl auf der politischen als auch auf der persönlichen Ebene. Seine Charakterstärken wie Mut, Gerechtigkeit, Ausdauer und Demut sind beispielgebend.“ „Nicht-territoriale, aber dennoch beschützende Menschen: Nelson Mandela, Gandhi, Richard von Weizsäcker, Veronika Carstens, die amerikanische Harkness-Familie und sonstige Philanthropen“ „Engagierte, authentische und dabei ‚klare’ Menschen, selten in der Politik zu treffen (z. B. Regine Hildebrand), oftmals in der Kunst oder Literatur (Herrman Hesse, Heiner Mueller, Marcel Reich-Ranicki).“ „Papst Franziskus. Das puristische päpstliche Domizil und sein sozial orientierter Umgang mit den kirchlichen Dogmen zeigen seine Vision, mit der eine Brückezwischen gegensätzlichen Auffassungen schlagen möchte.“ „Menschen, die selbstbewusst einmal eine Auszeit nehmen können und das sogar noch kommunizieren: Hape Kerkeling, Thomas Quasthoff, Roger Willemsen, Dieter Mohr“



„Wie unterschiedlich die Vorbilder auch sein mögen, so eint sie doch ihr Wille, in der Gegenwart und nicht in der Vergangenheit oder Zukunft zu leben. Sie beziehen ihre Lebensfreude aus dem Moment, in dem sie sich eins mit der Umwelt fühlen.“
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Conclusio Während unsere Welt einem rasanten Wandel unterworfen ist, bleiben die Grundelemente für die Lebensfreude im Großen und Ganzen konstant. Autonomie und Verbundenheit sind weiter zentral. Allerdings haben sich die Rahmenbedingungen verändert: Mit den Chancen zur Selbstverwirklichung ist auch die Eigenverantwortung des Einzelnen gestiegen. Die Vielfalt an Möglichkeiten übersteigt den Rahmen des Machbaren – und wird oft als Überforderung erlebt. Soziale Beziehungen tendieren dazu, virtueller, unverbindlicher und flüchtiger zu werden. Lebensfreude erfordert sowohl verschiedene Möglichkeiten der Selbstbestimmung als auch die Sicherheit sozialer Beziehungen, wie in den Kapiteln zur gestiegenen Autonomie sowie zur veränderten Verbundenheit (Individualisierung der Beziehungen) klar wird. Hingegen droht der zusätzliche Nutzen von immer mehr Optionsvielfalt sich in ein Risiko für die Lebensfreude zu verkehren. Zeit und Aufmerksamkeit werden zu knapp für zentrale Quellen der Lebensfreude: ganz bei sich selbst bzw. seiner Sache zu sein. Sich in lebendiger Verbindung zu anderen zu erleben. Bedeutung für ein größeres Ganzes zu haben. Die Studie geht über Analyse und Befund der gegenwärtigen Situation hinaus. International tätige Experten aus verschiedenen Disziplinen identifizieren wirksame Strategien, wie mit bzw. trotz dieser Entwicklungen mehr Lebensfreude möglich wird. Der Überblick bestätigt, dass auch Lebensfreude erarbeitet werden muss. Im Netzzeitalter braucht es dazu Selbsterkenntnis, soziale Intelligenz und Managementfähigkeiten. Ausgehend von den eigenen Werten und Zielen gilt es, Arbeit, Freizeit und Beziehungen zu organisieren. Was nach einer Übung am Reißbrett klingt, ist in der Praxis vielmehr eine Frage der Lebenserfahrung: Werte und Bedürfnisse werden gefunden, indem erlebt wird, dass man sich mit ihnen wohlfühlt. Die Kombination höherer Selbstbestimmung und höherer Optionsvielfalt resultiert in vielen Möglichkeiten, die ausprobiert werden müssen. Weil das Leben noch länger als heute dauert, kann man getrost die Gegenwart und die Momente genießen. Alles zu seiner Zeit. Manche Lebensträume darf man sich auch für die Rente aufsparen. Ein entscheidendes Moment für die Lebensfreude darf trotz aller Strategien nicht vergessen werden: die Möglichkeit, offen und spontan zu sein. Das bringt die Leichtigkeit und Unbeschwertheit in unser Leben. In dicht getakteten Tagesabläufen wird alles, was unerwartet ist, als Belastung erlebt. Es fällt schwer, Veränderungen anzunehmen, weil sie Pläne gefährden könnten. Das Loslassen hat entscheidende Bedeutung für die Lebensfreude, sei es indem man sich treiben lässt, Gelassenheit übt, Optionen ausblendet oder in der Gegenwart lebt.
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Planung und Spontaneität, Überblick und Fokus, Authentizität und Neuerfindung: All das sollte in ein ausgeglichenes Verhältnis gebracht werden. Wichtig für die Lebensfreude ist, bei seinen Prioritäten zu bleiben und Offenheit zu beweisen. Balance ist keine Leistung, die einmal vollbracht wird und dann anhält. Sie ist eher eine Lebenseinstellung: Mit viel Aufmerksamkeit und Achtsamkeit gilt es, sich selbst und sein Umfeld im Auge zu behalten und zu versuchen, die Interessen beider auf einen Nenner zu bringen. Noch wichtiger, als im Gleichgewicht zu sein, ist die Fähigkeit, immer wieder ein Gleichgewicht herstellen zu können. Dazu gehört auch eine höhere Fehlertoleranz: Irrtümer und Misserfolge als unvermeidlich, aber auch unersetzlich und wertvoll für die persönliche und gesellschaftliche Weiterentwicklung anzuerkennen. Der Einzelne ist nicht alleine auf der Suche nach dem Glück. Wir alle sind es. Deshalb ist es sinnvoll, sich mit anderen Menschen zusammenzutun und gemeinsam am Glück zu arbeiten. Das geht überall: am Arbeitsplatz, wo Mitarbeiter und Führungskräfte gemeinsam eine bessere Arbeitsqualität finden; in der Politik, wo es darum geht, die eigenen Lebensbedingungen mitzugestalten; überall, wo Menschen miteinander aktiv werden und an einem Strang ziehen. Die Frage nach der Lebensfreude ist in allererster Linie die Frage nach Werten – sowohl für den Einzelnen als auch für die Gesellschaft. Was macht eigentlich glücklich? Bei sich zu sein, das tun, was einem wichtig ist, so sein, wie man ist – Authentizität. Im Zentrum auf der Suche nach der Lebensfreude steht man immer noch selbst. Während die Welt im Wandel ist, strebt der Mensch immer noch nach dem Gleichen: einem guten Leben. Die vorliegende Studie macht Mut, die Veränderungen zu wagen. Die Chancen zu nutzen, Herausforderungen zu meistern und durch eine neue Gemeinsamkeit unserem Leben mehr Sinn zu geben. Und vor allem mehr Lebensfreude.
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Vorstellung Expertenpanel Zum Expertenpanel der „Coca-Cola-Happiness-Studie: Die Megatrends unserer Gesellschaft und ihr Potenzial für Lebensfreude“ gehören:



Dr. Stefan Bergheim, Ökonom und Fortschrittsforscher aus Frankfurt am Main, Beiratsmitglied des Coca-Cola Happiness Instituts.



Prof. Dr. Norbert Bolz, Kommunikationswissenschaftler. Photocredit: © NB



Prof. Dr. Hilke Brockmann, Soziologin und Happiness-Forscherin aus Bremen, Beiratsmitglied des Coca-Cola Happiness Instituts.



Prof. Dr. Tobias Esch, Mediziner und Gesundheitswissenschaftler aus Coburg.



Ernst Fritz-Schubert, Pädagoge aus Heidelberg, Initiator des Schulfachs „Glück“ und Beiratsmitglied des Coca-Cola Happiness Instituts.



Dr. Eckart von Hirschhausen, Mediziner, Autor, Moderator und Kabarettist aus Frankfurt am Main.



Christoph Koch, Journalist und Autor aus München. Photocredit: Urban Zintel / Blanvalet Verlag
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Heino von Meyer, Leiter des OECD Berlin Centre.



Prof. Dr. Jule Specht, Psychologin und Autorin aus Berlin.



Prof. Dr. Ruut Veenhoven, Sozialpsychologe und Happiness-Forscher aus Rotterdam, Beiratsmitglied des Coca-Cola Happiness Instituts.



Prof. Peter Wippermann, Kommunikationsdesigner und Trendforscher aus Hamburg, Beiratsmitglied des Coca-Cola Happiness Instituts.
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Auswahl Lebensfreude-Tools Happiness-Indicator Die Website HappinessIndicator.com bietet gleich drei Instrumente an, mit denen der Einzelne seine Lebensfreude beobachten und entwickeln kann. Das Tool erlaubt einen Vergleich des eigenen Levels an Lebensfreude mit dem anderer Menschen, die in einervergleichbaren Situation stehen. Der Einzelne erhält einen realistischen Einblick, wie viel Lebensfreude für die individuelle Lebenssituation typisch ist. Zum Beispiel ist die Lebenszufriedenheit kurz nach der Familiengründung tendenziell niedriger – und kann und soll nicht mit dem Glückslevel eines ungebundenen Mittzwanzigers verglichen werden. Außerdem wird ein Tagebuch-Tool angeboten, mit dem systematisch die täglichen Aktivitäten daraufhin überprüft werden, wie sie die Lebensfreude beeinflussen. http://happinessindicator.com Co-Working-Space meets Fitness-Studio Der Brooklyn Boulders Active Collaborative Workspace (ACW) ist die gebaute Work-Life-Balance: Er vereint Arbeits- und MeetingRäume, Fitness-Studio und einen Raum zur Entspannung. Schreibtische finden sich neben Kletterwänden, zum Meeting kann man auch auf einer Slackline wandern. Von der Abwechslung profitieren Arbeitsqualität, Gesundheit und Lebensfreude. http://bkbs.brooklynboulders.com/active-collaborative-workspace Self-Tracking Empatica ist ein Armband, das den Stresslevel seines Trägers aufzeichnet. Verschiedene Indikatoren wie Puls, Hautfeuchte und Blutdruck werden überwacht. In Zusammenarbeit mit Unternehmen wird der Einfluss von Arbeitsfaktoren auf die Gefühlslage des Mitarbeiters analysiert. In der Auswertung werden diese Daten mit Terminen und Tätigkeiten abgeglichen. Stressoren können gezielt identifiziert werden. https://www.empatica.com
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telefax - The Coca-Cola Company 

18.08.2014 - ... die selbstbestimmt ihren. Weg gehen? ZÃ¤hlt fÃ¼r junge Frauen die mÃ¤nnliche. Meinung Ã¼berhaupt noch? Die Insights werden in den. Medien und via owned Channels wie Facebook,. Instagram und dem Unternehmens-Magazin â€žCoca-Cola. Jour
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Wünsche - The Coca-Cola Company 

20.03.2015 - Beratung: Stefano Binotto. • Produktion: EASYdoesit. • Directed by Oliver ... fischerAppelt, relations, Hamburg. Media. MediaCom, Düsseldorf.
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pmafix / pmaflex - The Reynolds Company 

Easy installation and trouble-free retrofitting, applicable also for repairs. â€¢ Can be ...... Designed in a handy shape and are equipped with a practical hand grip for ...
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Opteonâ„¢ 1100 - The Chemours Company 

commercialized a new blowing agent, Opteonâ„¢ 1100, based on hydrofluoroolefin ... ppm 8-hr TWA. â€¢ Vapor Thermal Conductivity = 10.7 mW/m K at 25 Â°C.Es fehlt:
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Beyond the Darkness_00 score - CL Barnhouse Company 

and dedicated to the Fox Lane Middle School 6th Grade Band (Bedford, NY) Dr. Sarah Matthews, Director. For reference only. Not valid for performance.
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schuss mit lustig! - The Coca-Cola Company 

20.11.2013 - Gefolgt vom Klassiker 2:1 (8,7%), dem 1:0 (7,8%) und dem 2:0 (7,5%). 7. QUELLEN. Coca-Cola, die Konturflasche und das rote Rundlogo sind ...
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TPG Company Presentation - The Project Group 

Das PMO ist die zentrale Drehscheibe fÃ¼r Projekte im Unternehmen. Schwerpunkte .... nikation. Beratung. Training, Coaching mehr Bereiche im Unternehmen.










 


[image: alt]





XTREME LEVERAGE TECHNOLOGY with - The Reynolds Company 

Alabama, Tennessee, Mississippi, Florida. USF-UNITED SALES FORCE. 1690 Roberts Blvd., Ste 112. Kennesaw, GA 30144. 888-4
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Etiqueta Web - Colombia - The Dow Chemical Company 

Titular del Registro: Dow AgroSciences de Colombia S.A.. FABRICADO Y .... 1.5 L/ha. Volumen de Mezcla: Aplicaciones terr
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mythos coca-cola - The Coca-Cola Company 

Das wird auch in Zukunft so bleiben, denn der aktuelle Vertrag mit dem ... Millionen geistig behinderte Kinder, Jugendliche und. Erwachsene. In zahlreichen ...
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Die Coke Story - The Coca-Cola Company 

Essen 1940 ein neues GetrÃ¤nk auf Molkebasis: Fanta â€“ bis heute eine der bekanntesten Orangen- limonaden weltweit. Die Produktion von Coca-Cola.
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Deutscher Versicherungsreport 2014: Das ... - Bain & Company 

03.02.2015 - DÃ¼sseldorf und Leiter der Praxisgruppe fÃ¼r die Beratung ...... Technologie, Organisation, Private Equity und M&A â€“ und das industrie- wie ...
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corporate identity und image der cocacola | Read & Download Ebook ... Here is the access Download Page of CORPORATE IDENTITY UND IMAGE DER ...
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mythos coca-cola - The Coca-Cola Company 

adressen der Bundesliga-Clubs. Auch 2007 gibt es eine Sammeledition aus 15 Dosen der Partner aus der Bundesliga mit den Vereinslogos auf Fan-Schals.
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Projekt â€žEKOCENTERâ€œ - The Coca-Cola Company 

Jeden Tag sterben viertausend Kinder durch verunreinigtes. Wasser. ... Der Fokus dieses Projekts liegt auf abgelegenen Regionen in Afrika, Asien sowie.
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manual proveedores original.indd - The Coca-Cola Company 

introducción. The Coca-Cola Company existe para beneficiar y refrescar a quienes están en contacto con ella. ... concent










 


[image: alt]





Category Name of the company Address Kempinski 

Name of the company. Address. Kempinski ... Key International Hotels Management Co., Ltd. Room 1202 ... Jumeirah Business Center 5, Cluster W. Unit 2101 ...
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mythos coca-cola - The Coca-Cola Company 

1929 kommt Coke nach Deutschland. Wie anfÃ¤nglich in den USA, konzentriert sich die Werbung zunÃ¤chst darauf, die Eigenschaften des Produkts darzustellen.
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mythos coca-cola - The Coca-Cola Company 

Coca-Cola, Coke, die Konturflasche und die dynamische Welle sind eingetragene Schutzmarken der The Coca-Cola Company. Coca-Cola ist koffeinhaltig.
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company profile 

600 000. 400 000. 300 000. 200 000. PRODUCTOS. 100 000. 2014. 2004. 1975. 1984. 1970. PRODUCTS. 525 ... Campaign rushton
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Da- rÃ¼ber hinaus kÃ¶nnen Unterneh- men das finanzielle Risiko fÃ¼r den ... oder Versicherung geht es heute viel mehr um die ... nicht direkt outsourcen mÃ¶chte,.
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