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Es ist bes ser, für das, was man ist, ge hasst, 
als für das, was man nicht ist, ge liebt zu wer den.

George Bern ard Shaw 
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Vor wort

Ich hab da was ver lo ren: Mein Le ben!

»Was glau ben Sie: Wie ver lie ren die meis ten Deut schen ihr Le-
ben?« Ich rief die Fra ge von der Büh ne in den vol len Saal und 
war te te ge spannt auf ers te Re ak ti o nen aus dem Pub li kum.

Ein jun ger Mann mit stroh blon der Igel fri sur ließ sei nen Arm 
nach oben schnel len. »Durch Herz lei den.«

»Nein«, sag te ich.
»Durch Krebs«, rief eine Frau mit schwar zem Zopf von weit 

hin ten.
»Nein.«
»Un fäl le?«, mur mel te ein Herr mit Sil ber lo cke.
»Nein.«
Ein ner vö ses Tu scheln lief durch die Rei hen, ich schnapp te 

auf: »Al ko hol«, »De menz«, »Selbst mord«. Und im mer wie der rief 
ich: »Nein.«

»Sie wol len uns doch ver al bern!«, maul te der jun ge Mann mit 
der Igel fri sur. »Wie denn sonst?«

Ich ließ mei nen Blick lang sam durch den Saal wan dern, dann 
sag te ich: »Die meis ten Men schen ver lie ren ihr Le ben, weil sie 
es ab tre ten an an de re. Weil sie Ja sa gen, wenn sie Nein mei nen. 
Weil sie mit dem Strom schwim men, aber ge gen ihre Sehn süch-
te. Weil sie Be ru fe aus ü ben, die nicht ihre Be ru fung sind. Weil sie 
Be zie hun gen ein ge hen, in de nen ihr Herz ein geht. Weil sie ihre 
Topf pflan zen je den Tag gie ßen, aber sich um ihr in ne res Wachs-
tum nicht mehr küm mern.«
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Vorwort

Im Saal war es ganz still ge wor den, und ich füg te hin zu: »Mit 
18 ver lie ren sie ihr Le ben – und mit 88 sin ken sie ins Grab.«

Ich war ge nau 18 Jah re, als ich mein Le ben ver lor. Mei ne El-
tern freu ten sich an die sem Tag ein Loch in den Bauch. Die Ver-
wandt schaft rief an, um zu gra tu lie ren. Und mei ne Freun de for-
der ten mich auf, in der Dorf knei pe eine Run de zu schmei ßen. 
Ich galt als Glücks pilz. Denn ich hat te mich als Be am ten an wär ter 
bei ei ner Be hör de be wor ben, mit Er folg. Alle freu ten sich, prie-
sen den »si che ren Ar beits platz« und fei xten: »Als Be am ter ar bei-
test du dich nicht tot.« Sie irr ten sich.

Zwei Jah re lang saß ich in ei nem Rat haus zwi schen Ak ten ber-
gen, die ge nau so ver staubt wa ren wie die po li ti schen An sich ten 
mei nes Aus bil ders. Er ließ mich Ar ti kel aus der Lo kal zei tung 
aus schnei den (am liebs ten sol che, die er selbst über Ge mein de-
rats sit zun gen ge schrie ben hat te), Ak ten lo chen, Ko pi en ma chen, 
Bo ten gän ge er le di gen und mä kel te an mei nem Schreib stil he rum 
(da bei hat te ich in der Schu le im mer die bes ten Auf sät ze ge schrie-
ben). Und wenn mal ein Bür ger um 12.01 Uhr auf tauch te, um 
sei nen Per so nal aus weis ab zu ho len, muss te ich ihm die Tür vor 
der Nase zu schla gen mit dem Hin weis, die »Be suchs zeit« sei lei-
der schon seit ei ner Mi nu te vor bei.

Ich war ein kre a ti ves Kind ge we sen, hat te Spie le und Ge-
schich ten er fun den. Jetzt lang weil te ich mich zu Tode. Abends 
fühl te ich mich zu er schöpft, um noch Freun de zu treff en. Da-
bei hat te ich den gan zen Tag kaum et was ge tan – au ßer 500 Mal 
auf die Uhr zu schau en, im mer in der Hoff nung, es sei bald Mit-
tags pau se, bald Fei er abend, bald Wo chen en de (doch die Uhr lief 
umso lang sa mer, je öf ter ich schau te!).

Eine un glück li che Zeit war das für mich. Zwei Jah re. Ich woll-
te Ge stal ter sein, aber siech te als Ver wal ter vor mich hin. Ich hat-
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Vorwort

te mein Le ben ver lo ren. Und wa rum? Ich hat te zu viel auf frem de 
Rat schlä ge ge hört und zu we nig auf mein Herz.

Also: Le gen Sie die ses Buch zur Sei te, wenn Sie die un fehl ba-
ren Tipps ei nes Gu rus er war ten, der selbst im mer al les rich tig 
ge macht hat und Ih nen Ihr per fek tes Le ben in den Block dik-
tiert; für die se Rol le tau ge ich nicht, und gute Ent schei dun gen 
kom men im mer aus Ih nen selbst he raus, nie von au ßen. Und le-
gen Sie die ses Buch auch dann zur Sei te, wenn Sie glau ben, al-
lein die Lek tü re wer de Ihr Le ben ver än dern. Das wird sie nicht. 
Nicht al lein.

Dies ist ein Weck ruf, aber Sie ent schei den selbst, ob Sie das 
war me Bett der Ge wohn heit ver las sen oder sich aufs an de re Ohr 
dre hen. Nur wenn Sie auf ste hen und sich ge gen die frem den Er-
war tun gen aufl eh nen, wenn Sie vom Le sen zum Han deln über-
ge hen, kön nen Sie Ihre Ein zig ar tig keit mit Le ben fül len. Kein 
Le se buch woll te ich schrei ben, das Sie sich kopf ni ckend zu Ge-
mü te füh ren, son dern ein Le bens buch, das Ihr Den ken, Ihr Han-
deln, Ihr Le ben ver än dert. Und das funk ti o niert nur, wenn Sie 
aus vol lem Her zen mit ma chen.

Die wich tigs te Vo raus set zung, um in die Ein zig ar tig keit ab-
zu bie gen, ist der bren nen de Wunsch in Ih nen, sich und Ihr Le-
ben wach sen zu las sen, äu ße re Er war tun gen ab zu schüt teln und 
in ein selbst be stimm tes Le ben durch zu star ten, ein Le ben, das 
per fekt zu Ih nen passt.

Er fül len Sie die se Vo raus set zung? Ich bin gu ter Din ge, denn 
wa rum hat Sie die ses Buch sonst an ge spro chen? Ich schät ze, weil 
Sie ein Mensch sind, der über sein Le ben nach denkt und lie ber 
ei nen Schritt auf sein Glück zu geht, als ver geb lich zu war ten, 
dass es an sei ner Haus tür klin gelt. Und viel leicht ha ben Sie die 
An pas sung satt, weil Ih nen eben so wie dem bri ti schen Phi lo so-
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Vorwort

phen Bert rand Rus sell auf ge fal len ist: »Men schen, die im mer da-
ran den ken, was an de re von ih nen hal ten, wä ren sehr über rascht, 
wenn sie wüss ten, wie we nig die an de ren über sie nach den ken.«

Wenn Sie schon so weit sind, gra tu lie re ich Ih nen; denn die 
meis ten ma chen es umge kehrt: Sie ar ran gie ren sich mit ih rem Le-
ben, statt ihr Le ben für sich zu ar ran gie ren. Sie fah ren im letz ten 
Wa ggon ih res ei ge nen Le bens zu ges. Die Lok wird von an de ren 
ge führt, die Wei chen wer den von an de ren ge stellt. Und so rast 
der Zug an Le bens zie len vor bei und bleibt an Stel len ste hen, wo 
sich das Le ben schlecht an fühlt.

Mich hat mein Le bens zug in ei nem Rat haus ab ge setzt. Ich 
mein te, frei zu han deln, doch war nur eine Ma ri o net te. Die ge-
fähr lichs te Krank heit der Ge gen wart hat te mich er wischt, ein 
Volks lei den, das im mer mehr um sich greift: die heim li che 
Fremd be stim mung. Da durch war mein Glück ent gleist.

Was kön nen Sie tun, um (ver meint li che) Zwän ge ab zu schüt-
teln und in die Lok Ih res Le bens zu ges zu klet tern? Wie kön nen 
Sie die Wei chen so stel len, dass Sie die ein ge fah re nen Glei se ver-
las sen und in Ih rer ei ge nen Mit te an kom men?

Die ses Buch wird Sie auf Ih rem Weg zum Sel ber-Le ben be glei-
ten, mit den Er leb nis sen pro mi nen ter Zeit ge nos sen von Gün ther 
Jauch bis Ste phen King, den Weis hei ten gro ßer Den ker von Aris-
to te les bis Scho pen hau er und vor al lem den Ge schich ten ganz 
nor ma ler Men schen, die bei mir in der Be ra tung ih ren Le bens-
Fahr plan neu fest ge legt ha ben. Die se Er fah run gen, ver bun den 
mit prak ti schen Coac hing-Übun gen, lie fern Ih nen wert vol les 
Rüst zeug.

Der ers te Teil des Bu ches deckt die Me cha nis men der Fremd-
be stim mung auf. Sie er fah ren, wie die se schon in der Er zie hung 
ein set zen, wes halb wir sie im Zeit al ter der Mas sen me di en und 



Teil 1 
Ar tig le ben: 
Wa rum An pas sung 
Ihr Un glück ist



 1 Im fal schen Film: 
Gu ten Tag, ich will mein Le ben zu rück!

In die sem Ka pi tel er fah ren Sie …

 ▶ wa rum so vie le Men schen in ei nem Film le ben, 
des sen Dreh buch an de re schrei ben,

 ▶ wa rum wir so ger ne »Ich muss« sa gen, statt selbst 
zu  ent schei den,

 ▶ wie Sie Ih ren ei ge nen Tod als bes ten Le bens be ra ter 
 an heu ern

 ▶ und wa rum die viel ge prie se nen Vor bil der Sie nur 
in die Irre  füh ren.
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Ein Le ben wie For mat-Ra dio

Der Mann, über den bald ganz Deutsch land re den wür de, war 
am 19. Juli 1999 früh auf den Bei nen: Um 3 Uhr nachts husch te 
er durch das Ge bäu de in Ham burg, ein Schat ten auf lei sen Soh-
len. Sein Blick schweif te nach links und rechts, sein Herz schlug 
bis zum Hals. Nie mand soll te ihn ent de cken. Nicht jetzt, ehe 
sei ne Tat voll bracht war.

End lich hat te er den Raum er reicht, wo die vie len klei nen 
Licht lein fla cker ten. Er schlich hi nein, schob die schwe re Tür zu 
und schloss ab. Den Schlüs sel ließ er von in nen ste cken. Er woll-
te es sei nen Geg nern mög lichst schwer ma chen.

Und so be gann Oli ver Psche rer sei nen ers ten Ar beits tag als 
Mo de ra tor der neu en »Morn ing Show« des Ra di o sen ders Mix 
95.0 – aber ganz an ders, als es ge dacht war: Er un ter brach die 
Song-Au to ma tik. Da für leg te er sein ei ge nes Pro gramm auf, exakt 
zwei Ti tel: »Dan cing Queen« von ABBA und »No Milk To day« 
von Her man’s Her mits. Nur die se bei den Lie der ließ er lau fen. 
Wie der und wie der.

Um 3.30 Uhr häm mer ten die ers ten Fäus te ge gen die Tür: 
»Auf ma chen, so fort auf ma chen!« Die Kol le gen wa ren im Sen der 
an ge kom men und woll ten den mu si ka li schen Wie der ho lungs tä-
ter stop pen. Doch die Tür des Stu di os war eben so stark wie die 
Ner ven des Mo de ra tors: Er spiel te sei ne bei den Songs ein fach 
wei ter. In end lo ser Schlei fe.

Die Te le fo ne klin gel ten sich heiß: »Was ist da los?«, frag ten 
Hö rer. Der Pro gramm chef tob te vor der Stu dio tür, ein Kri sen-
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stab tag te, aber ABBA sang wei ter »Dan cing Queen«. Vier Stun-
den dau er te es, bis der Spuk ein Ende fand. »Der Pro gramm chef 
stürm te he rein und zog mich von den Fadern weg«, er in nert sich 
Oli ver Psche rer. »Er sah ziem lich wü tend aus.« Da nach saß der 
Mo de ra tor »im Ge schäfts füh rer zim mer wie auf ei ner Po li zei sta-
ti on« und wur de fürs Ers te be ur laubt.1

Was hat te den Mo de ra tor zu sei nem Al lein gang ge trie ben? 
Frust über das For mat-Ra dio! »Über all du deln die sel ben Songs 
rauf und run ter«, so Psche rer. Die Mo de ra to ren dür fen kei ne Lie-
der mehr aus su chen, das Pro gramm wird ih nen dik tiert. Da rauf 
woll te er auf merk sam ma chen.

Fällt Ih nen die Pa ral le le auf? Un ser mo der nes Le ben ist wie 
For mat-Ra dio: Wir spu len ein Ein heits-Pro gramm ab, das an de-
re für uns be stim men. Bei der Er zie hung ge ben die El tern den 
Takt vor; bei der Ar beit ha ben die Chefs die Ho sen an; und im 
All tag rich tet sich un ser Kom pass oft an den Freun den, Part nern 
und Nach barn aus.

Wir le sen die sel ben Best sel ler, tra gen die sel ben Klei der mar-
ken, la chen über die sel ben Wit ze, pfei fen die sel ben Hits, nut zen 
die sel be Such ma schi ne, tum meln uns im sel ben »so zi a len Netz-
werk« und lei den un ter dem sel ben Er reich bar keits wahn, wes-
halb wir den ei ge nen Ver stand grund sätz lich vor dem ei ge nen 
Handy aus schal ten.

Und na tür lich se hen wir im Fern se hen die sel be Wer bung, die 
Mil li o nen Men schen in di vi du el les Glück ver spricht, so fern die-
se – auf ge passt! – alle das glei che Dusch gel, die glei che Ver si che-
rung oder die glei che Schlaf tab let te kau fen. Da weiß man, was 
man hat: ein Rei hen le ben im Rei hen haus.

Und doch wei gert sich das Glück, bei uns ein zu zie hen. Denn 
tief in nen fra gen sich vie le: »Was hat die ses Le ben ei gent lich mit 
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mir zu tun?« Im mer mehr Men schen füh len sich im fal schen Film. 
Vier von zehn Deut schen ge ben an, die Qua li tät ih res Le bens neh-
me ab.2 Hin ter hek ti scher Ak ti vi tät, hin ter lä cheln den Ge sich tern, 
hin ter ma kel lo sen Fas sa den gähnt ein Ab grund aus Sinn lo sig keit 
und kran ken See len. Welt weit lei den 350 Mil li o nen Men schen 
un ter De pres si o nen, bis ins Jahr 2020 wird es die zweit häu figs te 
Volks krank heit sein, sagt die Welt ge sund heits or ga ni sa ti on vo raus.3

Wir ha ben es ver lernt, un ser Le bens pro gramm so zu ge stal-
ten, dass die ei ge ne Sehn suchts-Me lo die noch er klingt. Äu ße-
re Er war tun gen bla sen uns schon früh den Marsch. Die El tern 
häm mern uns ein, was wir zu tun ha ben, um ein bra ves Kind zu 
sein. Die Schu le ist eine Schab lo ne, durch die klei ne In di vi du-
en ge presst wer den, bis gro ße An pas ser he raus kom men. Wer ins 
Ar beits le ben wech selt, hat den Funk kon takt zu sei nem Her zen 
oft schon ver lo ren.

Als Be ra ter habe ich häu fig Men schen vor mir sit zen, die Le-
bens ent schei dun gen von ei ner ein zi gen Fra ge ab hän gig ma chen 
wol len: »Wie wirkt es sich auf mei nen Le bens lauf aus?« Je nach-
dem, wie die Ant wort aus fällt, heu ern sie im In ter net-Busi ness 
oder in der Stahl bran che an, ge hen sie nach Chi na oder an den 
Chiem see, fan gen sie ein Zweit stu di um in Wirt schafts in for ma-
tik an oder le sen Omis im Al ters heim Fon ta ne vor (weil sich ein 
»so zi a les En ga ge ment« im Le bens lauf an geb lich gut macht).

Die Fra ge lau tet nicht: Was wäre gut für mein Le ben? Die 
Fra ge lau tet: Was wäre gut für mei nen Le bens lauf? Die Sche re 
im Kopf schnei det die ei ge nen Wün sche ab und ent wirft ei nen 
Schat ten riss, der äu ße re An for de run gen vor weg nimmt.

Sol che Ent schei dun gen fäl len wir mit Ver nunft, aber be zah-
len sie mit Herz blut. Wir le ben »das Le ben der an de ren«. Wir 
ver pas sen uns selbst. Wie ist es bei Ih nen: Ha ben Sie es manch-
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mal satt, ein Pro gramm zu le ben, das Ihr Herz ver biegt? Ha ben 
Sie es satt …

 ▶ Sät ze zu sa gen, die Sie so nicht mei nen?
 ▶ Din ge zu mei nen, die Sie so nicht sa gen?
 ▶ Ar bei ten zu ver rich ten, die Ihre Mo ti va ti on hin rich ten?
 ▶ Über stun den zu ma chen, die Sie fer tig ma chen?
 ▶ Di ä ten zu hal ten, von de nen Sie nichts hal ten?
 ▶ gro ße Au tos zu kau fen, nur da mit der Nach bar gro ße Au gen 
macht?

 ▶ bil li ge Pul lis üb erzu be zah len, nur da mit ein Mar ken la bel da-
rauf klebt?

 ▶ sich mit Men schen zu um ge ben, die Ih nen nichts mehr ge ben?
 ▶ auf Leu te zu hö ren, die al les bes ser wis sen, ob wohl sie gar 
nichts wis sen?

 ▶ Ihr Bett mit je man dem zu tei len, der Ih nen nichts mehr ins 
Ohr flüs tert, son dern nur noch ins Ohr schnarcht?

»Ei gent lich bin ich ganz an ders, nur kom me ich nicht dazu«, 
schrieb der ös ter rei chisch-un ga ri sche Au tor Ödön von Hor váth.4 
Ich möch te Sie er mu ti gen: Kom men Sie doch dazu, Sie selbst zu 
sein – je eher, je bes ser! Denn wer sich im mer da mit ver trös tet, 
sein Glück war te hin ter der nächs ten Le bens kur ve, als Schü ler 
nach der Schul zeit, als Stu dent nach dem Stu di um, als Be rufs-
tä ti ger nach dem Ar beits le ben – dem wird es mit sei nem Glück 
wie mit dem Schein rie sen Tur Tur aus der Jim-Knopf-Ge schich-
te ge hen:5 Je nä her man ihm kommt, des to klei ner wird es. Am 
Ende hat es sich auf ge löst.

Über dem Tem pel der al ten Grie chen in Del phi stand: »Er ken-
ne dich selbst!« Die ser Ap pell dient als Weg wei ser für ein Le ben, 
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das per fekt zu Ih nen passt. Erst wenn Sie wis sen, wer Sie sind 
und was Sie wirk lich wol len, kön nen Sie die Wei chen für Ih ren 
Le bens zug rich tig stel len.

Doch Vor sicht, fra gen Sie sich im mer: »Ist die ser Wunsch tat
säch lich mein ei ge ner? Oder doch nur eine Ein flüs te rung?« Vie le 
Er war tun gen sind das Echo frem der Stim men im ei ge nen Kopf. 
Wer sagt ei gent lich, dass wir rund um die Uhr vor lau ter Glück 
gluck sen müs sen? Dass je der Miss er folg ein Un glück und je des 
Schei tern eine Schan de ist? Dass un ser Part ner min des tens ein 
»Traum part ner« sein muss, mit ei nem Hirn wie Ste phen Haw-
king und ei nem Hin tern wie Jen ni fer Lopez (und kei nes falls um-
ge kehrt!)? Dass wir nur schlank sind, wenn eine Hose in Nor-
mal grö ße an un se ren Hüf ten schlot tert? Und dass wir erst dann 
»Kar ri e re« ge macht ha ben, wenn wir auf ei nem Chef ses sel im 15. 
Stock sit zen und abends in Gold ta lern ba den?

Wie be frei end kann es sein, sol che Wün sche als Einfl üs te run-
gen zu durch schau en und durch wah re Her zens wün sche zu er-
set zen! Dann wech selt Ihr Le bens zug das Gleis, und die Lo ko-
mo ti ve faucht auf ein mal fröh li cher – auch wenn Sie man ches 
Stopp sig nal an de rer über fah ren müs sen!

Ap ro pos: Was ge schah ei gent lich mit Oli ver Psche rer? Die 
Ra dio chefs wa ren stink sau er und woll ten ihn feu ern. Doch die 
Hö rer pro tes tier ten. Sie häng ten Trans pa ren te in Ham burg auf: 
»Olli soll blei ben!« und »Schluss mit dem Ein heits brei!« Un ter 
die sem Sperr feu er knick ten die Bos se ein. Sie hol ten den wi der-
spens ti gen Mo de ra tor zu »Mix 95.0« zu rück, so gar mit Ge halts-
er hö hung; denn die Ak ti on hat te den klei nen Ra di o sen der über 
Nacht be kannt ge macht.

Die ses Bei spiel zeigt: Oft ver bie gen wir uns, um an de ren zu 
ge fal len. Aber wer ern tet Res pekt? Nicht der An ge pass te, den je-
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Rosa Stein bach stell te ih ren rech ten Ell bo gen auf den Tisch und 
leg te ihr Kinn in den Hand tel ler. Ihr Blick wan der te nach oben, als 
woll te sie die Ant wort von der De cke ab le sen. Ihre zu cken den Ge-
sichts mus keln ver rie ten, dass sie an ge strengt nach dach te. Es war so 
still im Raum, dass die Wand uhr ihr Ti cken zu häm mern schien.

Nach ei ner Wei le sah Rosa Stein bach mich wie der an. »Ich 
wür de wahr schein lich mei nen Job kün di gen, mei nen Freund ver-
las sen, end lich die Welt rei se ma chen – und das ers te Mal mit dem 
Fall schirm sprin gen, das will ich schon so lan ge.«

Auf ein mal schien Licht aus ih ren Au gen! Be schwingt fuhr sie 
fort: »Ich wür de kei ne Busi ness klei dung mehr tra gen, son dern 
Jeans. Ich wür de mal wie der eine gro ße Par ty ver an stal ten, wie 
zu letzt an mei nem 18. Ge burts tag. Ich wür de mich mit mei nem 
Va ter aus spre chen, da steht noch viel zwi schen uns im Raum. 
Und ich wür de mei nem Ver mie ter end lich sa gen, dass ich ihn für 
ein Arsch loch hal te. Dann müss te ich aus zie hen, aber egal: Für 
den Über gang gin ge es auch in ei nem Ho tel.«

Jetzt saß sie auf recht. Ihre Hän de flo gen beim Spre chen, sie 
lach te, schürz te ihre Lip pen und wirk te be freit. Fas zi niert hör te 
ich zu. Aus der Leb lo sen war eine Le ben di ge ge wor den.

Das er le be ich oft: Men schen leuch ten, wenn sie über ihre 
Her zens wün sche spre chen; und sie er lö schen, wenn sie nur nach-
plap pern, was die Ge sell schaft ih nen ein flüs tert. Rosa Stein bachs 
Auf stiegs wunsch, so kam he raus, ging auf ih ren Va ter zu rück, der 
ihr ein ge impft hat te: »Du musst im Be ruf nach oben kom men!« 
Ihr Freund, ein Be triebs wirt mit MBA, hat te in das sel be Horn 
ge sto ßen: Auf stieg um je den Preis!

Ihre ei ge nen Wün sche la gen be gra ben un ter ei nem Müll berg 
frem der Er war tun gen, des sen Gift bis in ihr Un be wuss tes ge si-
ckert war.
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Dass der ge sell schaft li che Zwang das In di vi du um ver gif tet, 
hat der hell sich ti ge Phi lo soph Jean-Jacques Rous seau be reits zu 
ei ner Zeit kri ti siert, als sein Ge burts ort Genf noch nicht über 
Goo gle Earth zu fin den war, als es noch kei ne Mas sen me di en, 
kei nen Mas sen ge schmack, kei ne Fremd steu e rung im heu ti gen 
Aus maß gab:

»Alle Geis ter schei nen in die glei che Form ge presst. Ohne 
Un ter lass for dert die Höfl ich keit, be fiehlt der An stand be-
stimm te Din ge; im mer folgt man dem Usus, nie dem Ge ni us. 
Man wagt nicht mehr zu schei nen, was man ist; und in die-
sem stän di gen Zwang tun die Men schen, die jene Her de bil-
den, die man Ge sell schaft nennt, un ter glei chen Um stän den 
alle das Glei che.«7

Wir le ben im Zeit al ter der Her de. 91 Pro zent der Deut schen 
un ter schrei ben, dass Ge nuss ein Le ben le bens wert macht. Aber 
nur 15 Pro zent kön nen von Mo men ten be rich ten, in de nen sie 
al les um sich he rum ver ges sen ha ben und wirk lich glück lich wa-
ren.8 Selbst be stim mung heißt, dass Sie nicht »un ter glei chen 
Um stän den das Glei che tun«, son dern das Ei ge ne, das Stim mi-
ge, das für Sie Glücks brin gen de. Da bei weist Ih nen Ihr Herz 
den Weg, so bald Sie die glei che Fra ge wie Rosa Stein bach be-
ant wor ten:

Wie wür den Sie Ihre rest li che Zeit ver brin gen, wenn Sie wüss ten, 
dass es mit der Welt und Ih rem Le ben in sechs Mo na ten vor bei ist?

Neh men Sie sich Zeit für die se Fra ge. Ge hen Sie im Geist die ein-
zel nen Fel der Ih res Le bens durch. Was ist Ih nen wirk lich wich-
tig? Hier ei ni ge Bei spiel fra gen:
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 ▶ Wel che Ar bei ten wür den Sie noch ver rich ten wol len?
 ▶ Wel che Lie be noch aus le ben?
 ▶ Wel che Men schen noch se hen?
 ▶ Wel che Län der noch be rei sen?
 ▶ Wel che Hob bys noch aus ü ben?
 ▶ Wel che Bü cher noch le sen?
 ▶ Wel che Ge dan ken noch den ken?
 ▶ Wel che Wor te noch sa gen?
 ▶ Wel che Plä ne noch schmie den?
 ▶ Wel che Träu me noch ver wirk li chen?
 ▶ Wel che Ver säum nis se noch nach ho len?

Ich wet te, dass Sie nicht ant wor ten wer den: »Ich will un be dingt 
noch ein paar Über stun den ma chen, da mit mein Chef zu frie-
den ist.« Nicht: »Ich will mehr Geld spa ren, da mit ich ein grö-
ße res Auto kau fen kann.« Und schon gar nicht: »Ich will mir 
noch die Nase ope rie ren las sen, da mit ich den Top-Mo dels ähn-
li cher sehe.«

Sol che Her den wün sche, die an uns kle ben wie der Hun de kot 
am Schuh, wei chen den ech ten Her zens wün schen, so bald Ihr ei-
ge nes Ende nah scheint. Da für wer den Sie den Schein wer fer nach 
in nen rich ten: auf Ihr Wol len, auf Ihr Seh nen, auf die Kraft Ih-
rer In tu i ti on – nach dem Leit spruch Her mann Hes ses: »Ich lebe 
in mei nen Träu men. Die an de ren Leu te le ben auch in Träu men, 
aber nicht in ih ren ei ge nen, das ist der Un ter schied.«9

Wel che Bil der stei gen in Ih rem Kopf auf? Wel ches Traum ka-
rus sell be ginnt sich zu dre hen? Wel che Hoff nun gen, die im All-
tag schon ver stummt wa ren, flüs tern Ih nen jetzt wie der ins Ohr? 
Und wol len Sie wirk lich auf den Welt un ter gang war ten, um vor-
her noch schnell der Mensch zu wer den, der Sie wirk lich sind? 
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cken, kein Feu er mehr schü ren – er muss nur noch am Reg ler 
sei ner Hei zung dre hen.

Doch der schein ba re Fort schritt ent puppt sich bei nä he rer Be-
trach tung als ein Gei sel neh mer, der uns dem stim mi gen Le ben 
ent reißt – oder von dem wir uns all zu gern ent rei ßen las sen.

Nicht die Tech nik dient uns, son dern wir die nen ihr. Wie 
Ge trie be ne het zen wir durchs mo der ne Le ben, sur fen ge gen die 
Bran dung der In for ma ti ons flut an, stür zen uns in Chats, twit-
tern Ba na li tä ten in Echt zeit um den Glo bus und sky pen uns ans 
an de re Ende der Welt (wäh rend wir un se ren Nach barn seit ei-
nem hal ben Jahr nicht mehr ge se hen ha ben). Kein Wun der, dass 
der Ter min ka len der all mäh lich so voll ist wie un ser Kopf, der vor 
lau ter Ge dan ken schaum über kocht.

Die häu figs te Kla ge, die Men schen in un se rer Zeit äu ßern, ist 
die, dass sie kei ne Zeit ha ben.11 Kei ne Zeit für Ent span nung. Kei-
ne Zeit für die Fa mi lie. Und vor al lem: Kei ne Zeit für sich selbst!

Und doch wür den vie le in ih rem Bett eher auf den Lie bes-
part ner ver zich ten als auf Smart phone, Tab let oder Lap top. Und 
doch sitzt der durch schnitt li che Deut sche je den Tag vier Stun-
den und zwei Mi nu ten vor sei nem Fern se her, um sich eine Welt 
vor gau keln zu las sen, die es so vor sei nem Fens ter gar nicht 
gibt!12 Ge ra de Fern seh kon sum wird von For schern als Glücks-
brem se ge se hen: Die Men schen spre chen we ni ger mit ei nan der, 
trei ben we ni ger Sport, über schät zen den Wohl stand der an de-
ren und den ken sich arm. Zu dem wächst die Ag gres si on: Noch 
zwei Tage, nach dem Schwer ge wichts-Box kämp fe im US-Fern-
se hen über tra gen wur den, liegt die Mord ra te neun Pro zent hö-
her als sonst.13

Wir brin gen un ser Auto re gel mä ßig zur Ins pek ti on, aber un-
ser Le ben bleibt un ge pflegt. Sehn süch te ros ten, Träu me sprin gen 
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nicht mehr an, der Lack des In di vi du el len platzt ab und wird er-
setzt durch die Mo de far ben des Mas sen ge schmacks.

Der Grund für die se Mi se re? Wir ha ben den Weg wei ser zum 
selbst be stimm ten Le ben, das »Er ken ne dich selbst!«, aus den Au-
gen ver lo ren. Kaum je mand hält noch inne und stellt sich Fra gen, 
die kei ne In ter net-Such ma schi ne be ant wor ten kann:

 ▶ Ist die Mei nung, die ich ver tre te, wirk lich mei ne ei ge ne?
 ▶ Ist der Be ruf, den ich aus ü be, wirk lich mei ne Be ru fung?
 ▶ Ist die Be zie hung, in der ich lebe, wirk lich mei ne Lie be?
 ▶ Ist das Le ben, das ich füh re, wirk lich von mir und für mich 
ge macht?

Alle Sin ne zie len auf die Au ßen welt. Statt auf die Chan cen un-
se res ei ge nen Le bens zu bli cken, se hen wir fern. Statt auf un se re 
Be dürf nis se zu hö ren, hö ren wir For mat-Ra dio. Statt Er fül lung 
zu su chen, su chen wir bei Goo gle hei ße News aus al ler Welt.

Ge ra de jene Zeit, die wir uns an geb lich durch die mo der ne 
Tech nik spa ren, die Zeit der lan gen Wege, die Zeit des Ab was chens, 
die Zeit des Holz ha ckens – ge ra de die se Zeit gab den Men schen 
frü her Ge le gen heit, ihr Le ben zu refl ek tie ren und aus zu steu ern. 
Sol che Mu ße stun den bräuch ten wir heu te drin gen der als je zu vor.

Bei Rosa Stein bach, der Tou ris tik erin, hat te die Hy po the se des 
na hen En des ei nen Denk pro zess aus ge löst, ehe sie wie der zu rück 
ins Hier und Jetzt kam und sag te: »Aber die Welt en det ja nicht 
in sechs Mo na ten. In Wirk lich keit habe ich noch viel Zeit.«

Ich frag te: »Wo her wis sen Sie ei gent lich, dass Sie noch mehr 
als sechs Mo na te ha ben? Wer ga ran tiert Ih nen das?«

Ihre Stirn schlug Fal ten, ihre Au gen schlit ze ver klei ner ten sich: 
»Stimmt, si cher ist das nicht.«
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Sie er in ner te sich an ih ren On kel, der im mer für die Ren te ge-
lebt hat te, aber ein hal bes Jahr zu vor an ei nem Herz in farkt ver-
stor ben war. Und so be schloss sie, nicht erst auf den Welt un ter-
gang zu war ten, son dern jetzt schon zu han deln.

Da bei nahm sie sich klei ne Schrit te vor: Erst den Sprung mit 
dem Fall schirm – sie woll te ihn noch am sel ben Tag bu chen. 
Dann das klä ren de Ge spräch mit ih rem Va ter. Und schließ lich 
woll te sie sich um die Be zie hung zu ih rem Freund und um eine 
neue Woh nung küm mern.

Ihr ur sprüng li ches An lie gen, der Auf stieg im Job, stand plötz-
lich an letz ter Stel le. Der Ge dan ke an das na hen de Ende hat te 
ihre Wün sche um ge wälzt: die ei ge nen nach oben, die frem den 
nach un ten.

Wie ha ben sich Ihre Pri o ri tä ten durch das Ge dan ken spiel ver-
scho ben? Wie viel Zeit ver wen den Sie pro Wo che auf jene Wün-
sche, die Ih nen vor dem na hen den Tod die wich tigs ten wä ren? 
Und wie viel Zeit auf jene, die Ih nen dann nichts mehr be deu-
te ten? Schrei ben Sie es auf, zäh len Sie es zu sam men, schau en Sie 
es schwarz auf weiß an.

Sind Sie ein ver stan den mit die sem Ver hält nis? Wenn nicht: 
Wel cher Schritt könn te der ers te sein, um Ih ren Her zens wün-
schen mehr Raum zu ge ben? Was könn ten Sie täg lich tun, um 
die sen Kurs zu hal ten? Wel ches Zeit ver hält nis soll nächs te Wo che 
auf Ih rem Zet tel ste hen? Und wel ches in ei nem Mo nat? Manch-
mal kann ein sym bo li scher Akt eine sol che Le bens wen de ein lei-
ten – bei Rosa Stein bach soll te es der Sprung mit dem Fall schirm 
sein, auf den sie sich schon spür bar freu te.

Als ich ihr zum Ab schied die Hand schüt tel te, schien noch 
im mer Licht aus ih ren Au gen.
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»Als ich 17 war, las ich ein Zi tat, das un ge fähr so klang: Wenn 
du je den Tag so lebst, als wäre es dein letz ter, wird es höchst wahr-
schein lich ir gend wann rich tig sein. Das hat mich be ein druckt und 
seit da mals, in den ver gan ge nen 33 Jah ren, habe ich je den Mor gen 
in den Spie gel ge schaut und mich selbst ge fragt: Wenn heu te der 
letz te Tag in mei nem Le ben wäre, wür de ich das tun, was ich mir 
heu te vor ge nom men habe zu tun? Und je des Mal, wenn die Ant-
wort nein war für meh re re Tage hin ter ei nan der, wuss te ich, ich muss 
et was ver än dern.

Mich zu er in nern, dass ich bald tot sein wer de, war für mich das 
wich tigs te Werk zeug, das mir ge hol fen hat, all die se gro ßen Ent-
schei dun gen im Le ben zu tref fen. Denn fast al les – alle äu ße ren 
Er war tun gen, der gan ze Stolz, die gan ze Angst vor dem Ver sa gen 
und der Scham – die se Din ge fal len ein fach weg an ge sichts des To-
des und las sen nur üb rig, was wirk lich wich tig ist. Sich zu er in nern, 
dass man ster ben wird, ist der bes te Weg, den ich ken ne, um der 
Fal le zu ent ge hen und zu glau ben, man hät te et was zu ver lie ren. 
Du bist voll kom men nackt. Es gibt kei nen Grund, um nicht sei nem 
Her zen zu fol gen.«15

Die schlech te Nach richt: Sechs Jah re nach die sen Wor ten, am 
5. Ok to ber 2011, starb der Mann an den Fol gen ei nes Krebs lei dens. 
Die gute Nach richt: Vor her hat er, der Ap ple-Grün der Steve Jobs, 
wirk lich ge lebt. Denn er ist sei nem Her zen ge folgt.

Ein gu tes Le ben – Tod sei Dank.
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Wa rum Sie nichts müs sen, aber vie les dür fen

Mei nem Be ra ter kol le gen wäre fast das Sekt glas aus der Hand ge-
fal len. »Das glaub ich jetzt nicht!«, rief er über trie ben laut. Die 
an de ren Par ty gäs te in dem al ten Tanz saal sa hen zu uns he rü ber. 
Un gläu big wie der hol te er: »Du hast kein Smart phone?«

»Nicht nur kein Smart phone«, prä zi sier te ich. »Kein Handy.«
Sei ne Aug äp fel tra ten so weit nach vor ne, als woll ten sie ins 

Sekt glas hüp fen. »Aber das geht doch nicht! Du bist doch ein 
ge frag ter Mann, ein be kann ter Kar ri e re be ra ter und Au tor! Du 
musst doch per Handy er reich bar sein.«

Ich nipp te an mei nem Sekt. »Wer sagt, dass ich muss?«
»Ich ken ne kei nen Ge schäfts mann, der heu te ohne Handy 

klar kommt!« Wie zum Be weis tipp te er mit dem Zei ge fin ger sein 
iPhone an, das vor uns auf ei nem Steh tisch lag.

»Ich kom me gut ohne Handy klar«, er wi der te ich.
»Aber du musst doch mit der Zeit ge hen!«
»Muss ich das? Ich sehe die Zeit nicht als Dik ta tor. Und mich 

nicht als ih ren Un ter tan.«
Sein Kopf leuch te te rö ter, als es zwei Glas Sekt er for dert hät-

ten. »Ich wet te: Wenn du erst mal ein Smart phone hast, wirst du 
es nicht mehr mis sen wol len.«

»Da rum hab ich kei nes.«
»Aber je der Schü ler hat doch heut zu ta ge ein Handy.«
»Bin ich je der? Bin ich Schü ler? We der noch.«
Er stürz te sei nen Sekt hi nab, als wäre es bit te re Me di zin.
»Ich ver steh dich nicht!«, seufz te er.
»Es geht mir gut ohne Handy. So füh le ich mich am wohl sten. 

Was die an de ren da rü ber den ken, ist mir egal. Und au ßer dem …«
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Da klin gel te sein Handy. Un ser Ge spräch war da mit be en det. 
Scha de, denn ich hät te ger ne noch ge klärt, wer ihm das Mär chen 
»Ohne Handy geht nichts!« in den Kopf ge pflanzt hat.

Wa rum ich das er zäh le? Weil ich Ih nen zei gen möch te: Im mer 
wenn je mand sagt, dass Sie die ses oder je nes »müs sen«, soll ten Sie 
ein di ckes Fra ge zei chen da hin terset zen. Auch (und ge ra de) dann, 
wenn die ser Stand punkt ge sell schaft lich ak zep tiert ist. Las sen Sie 
Ihre In di vi du a li tät, las sen Sie Ihr Le ben nicht in Zwangs-Haft 
neh men! Les sing schrieb in sei nem »Na than« den stan des ge mäß 
wei sen Satz: »Kein Mensch muss müs sen.«

Prü fen Sie ein mal Ih ren Wort schatz: Wie vie le »Muss«-Sät-
ze sprin gen Ih nen je den Tag über die Lip pen? Und aus wel cher 
Quel le spei sen sie sich? Wer hat Ih nen so oft ge sagt, dass Sie müs-
sen, bis Sie es selbst ge glaubt und als Überzeugung übernommen 
ha ben? Ein paar Bei spie le:

 ▶ Müs sen Sie im mer ein off e nes Ohr ha ben?
 ▶ Müs sen Sie auf Ihr Ge wicht ach ten?
 ▶ Müs sen Sie stets ein Auge auf die Kin der ha ben?
 ▶ Müs sen Sie Ord nung hal ten?
 ▶ Müs sen Sie Ih ren Ra sen mä hen?
 ▶ Müs sen Sie sich be herr schen?
 ▶ Müs sen Sie nach Fei er abend für Ih ren Chef er reich bar sein?
 ▶ Müs sen Sie sich heut zu ta ge on line be wer ben?
 ▶ Müs sen Sie Ihre Dienst mails fort lau fend ab ru fen?
 ▶ Müs sen Sie Freun den beim Um zug hel fen?

Nein, Sie müs sen nicht – Sie kön nen sich je des Mal ent schei-
den: da für oder da ge gen. Nur wer wählt, kann ab wäh len. Ohne 
Wahl kei ne Frei heit.16
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Wer Din ge tut, weil er sich dazu ge zwun gen fühlt, ist ein Skla-
ve. Sein extr insi scher, also von au ßen ge steu er ter An trieb reicht 
im mer nur so  lan ge, wie die Peit sche der Zwän ge hin ter ihm 
knallt oder die Möh re der Mo ti vie rung vor sei ner Nase bau melt. 
Da nach bleibt er ste hen. Wer da ge gen aus intr insi scher Mo ti va-
ti on han delt, wer von in nen he raus et was tun will, der lädt sich 
mit Ener gie auf, kommt dau er haft vor wärts und kann ein stim-
mi ges Le ben ent wi ckeln.

In je dem der ge nann ten Fäl le liegt die Ent schei dung bei Ih-
nen. Aber sie hat auch ih ren Preis, und den soll ten Sie ken nen.

Wahr ist: Sie müs sen Ihre ge schäft li chen Mails nicht im Mi nu-
ten takt ab ru fen. Wenn Sie sich da für ent schei den, es nur zwei mal 
am Tag zu tun, wer soll te Sie da ran hin dern? Schließ lich weist 
eine Stu die nach, dass re gel mä ßi ges Mail ab ru fen für den Ver-
stand un güns ti ger als Kiff en ist.17

Der Preis kann da rin be ste hen, dass Ihr Chef eine To des an zei ge 
für Sie auf gibt, wenn er nach fünf Mi nu ten auf sei ne Mail noch 
kei ne Ant wort hat. Oder dass er Ihre Mo ti va ti on zur aus ster ben-
den Gat tung er klärt. Aber wer weiß, viel leicht hebt Sie der Mut zu 
die ser be grün de ten Ent schei dung ge ra de aus der Rei he der all zeit 
Mail be rei ten her vor und qua li fi ziert Sie für be son de re Auf ga ben.

Wahr ist: Sie müs sen Ih ren Freun den nicht beim Um zug hel-
fen. Erst recht nicht, wenn Sie kurz vor ei nem Burn out ste hen 
und sich am Wo chen en de er ho len wol len. Oder wenn Sie Um-
zü ge has sen. Dann wäre es ge heu chelt, den flei ßi gen Hel fer zu 
spie len. Und nichts macht un glück li cher, als »Ja« zu sa gen, ob-
wohl das Herz »Nein!« schreit. Sol che klei nen Un stim mig kei ten 
im All tag kön nen sich zu ei ner gro ßen De pres si on sum mie ren.

Es ist Ihr gu tes Recht, Ihre ei ge nen Be dürf nis se min des tens so 
wich tig wie die der an de ren zu neh men. Der Preis? Sie brau chen 
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den Mut zum Nein-Sa gen und die Sou ve rä ni tät, da mit um zu ge-
hen, dass die an de ren zu nächst ir ri tiert sind.

Oder neh men Sie mei ne Ent schei dung ge gen ein Handy. Zwar 
bin ich schwe rer er reich bar, wer de viel leicht als alt mo disch ge-
se hen und er fah re im mer als Letz ter, dass mein Zug ver spä tet 
ein fährt. Da für kann ich mich ganz dem Au gen blick wid men. 
Wenn ich trai nie re, be ra te oder schrei be, dann trai nie re, be ra te 
oder schrei be ich. Hun dert Pro zent mei ner Kon zent ra ti on ge hö-
ren der Sa che und den Men schen – und nicht nur 75 Pro zent, 
weil der Rest von ei nem Smart phone auf ge saugt wird.

Es gibt kein Muss, auch nicht im Busi ness. Das mach te der 
Aldi-Grün der Theo Alb recht vor: Als 1993 die fünf stel li gen Post-
leit zah len ka men, ließ er kei ne neu en Brief um schlä ge für sei-
ne Kor res pon denz dru cken. Nein, der viel fa che Mil li ar där strich 
die alte vier stel li ge Post leit zahl durch und krit zel te die neue da-
rü ber – die se Sit te be hielt er 17 Jah re bei, bis zu sei nem Tod.18 
Kein an de rer Groß un ter neh mer, ja kaum ein Pri vat mann wag te 
das. »Wir müs sen neu es Brief pa pier ha ben«, dach ten alle. Nie-
mand muss te!

Dass aus ge rech net Theo Alb recht ge gen den Strich bürs te te, 
war kein Zu fall. Ende der 1940er Jah re hat ten die Ein zel händ-
ler in Deutsch land ge sagt: »Du musst dei ne Kun den gut be die-
nen! Und musst sie mit Ra batt mar ken lo cken!« Theo Alb recht 
je doch ent zog sich die sem Muss – und ent wi ckel te zu sam men 
mit sei nem Bru der Karl aus dem klei nen Tan te-Emma-La den 
sei ner El tern eine Su per markt ket te mit re du zier tem Sor ti ment, 
bei der die Prei se ohne die komp li zier ten Ra batt mar ken güns tig 
wa ren und die Kun den sich selbst be dien ten. Es wur de das Ge-
schäfts mo dell der jun gen Bun des re pub lik. Nur wer ein »Muss« 
über win det, eine Norm bricht, kann enorm er folg reich wer den.
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Ver ges sen Sie die Vor bil der!

Ich fühl te mich, als soll te ich hin ge rich tet wer den. Und das Fall-
beil rück te nä her. Un ser Mathe leh rer teil te die Klas sen ar bei ten 
aus. Es war in der sieb ten Klas se, ich hat te ein Abo auf Fün fer. 
Und auch dies mal war ich auf eine Nie der la ge ge fasst.

Doch dann trau te ich mei nen Au gen kaum: Un ter der Ar beit 
stand eine 2,0! Freu de durch zuck te mich. Was für ein un er war-
te tes Ge schenk! Kurz da nach sah ich ne ben der Note ei nen Kreis 
mit Quer strich. Der No ten durch schnitt lag bei 1,4! Mei ne Freu-
de er losch. Acht los steck te ich die Ar beit in den Schul ran zen. 

Das Ver glei chen ist un ser Lieb lings sport. Kei ner wagt es mehr, 
sich zu be ur tei len, ohne nach links und nach rechts zu schie-
len. Wir mes sen uns an Mit schü lern, Kom mi li to nen, Ar beits-
kol le gen, Nach barn und als Wirt schafts stand ort na tür lich an den 
Chi ne sen, so lan ge die Au ßer ir di schen noch nicht ent deckt sind.

Wel chen Bil dungs ab schluss hat der an de re im Ver gleich zu mir? 
Was ver dient er? Wie groß ist sei ne Woh nung oder sein Haus? 
Wel che Mar ken trägt er? Wie viel Zoll hat sein Fern se her? Wie 
viel PS sein Auto? Wie teu er ist sei ne Ur laubs rei se? Sieht er für sein 
Al ter bes ser oder schlech ter aus? Wie at trak tiv ist sein Le bens part-
ner? Und wel che Zahl an Face book-Freun den kann er auf bie ten?

Wir ver mes sen die an de ren und ver ges sen uns selbst. Der dä-
ni sche Phi lo soph Søren Ki erk ega ard schrieb: »Ver glei chen ist das 
Ende des Glücks und der An fang der Un zu frie den heit.«

Das Ver glei chen ge rät zum Leis tungs sport, bei dem wir vor-
zugs wei se auf die Un er reich ba ren schauen. Spä tes tens am Ende 
je der Ver gleichs ket te, wenn der Blick vom Nach bar haus in die 
bun ten Ga zet ten schweift, fin den wir ei nen Bessergestellten:




