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Das gute Leben

Guten Morgen.

Nehmen wir einmal an, ein guter Geist klingelt gleich an Ihrer Tur. Er lachelt freundlich und
schenkt Ihnen ab heute 30 Minuten taglich zusatzliche Lebenszeit. Einzige Bedingung: Sie
mussen die Zeit in etwas investieren, das lhr Leben glicklicher und zufriedener macht.
Wofir wirden Sie sich entscheiden? Mehr Bewegung? Mehr Zeit fiir mich selbst, also
"me-time*? Was denken Sie?

Ich hatte einen Investment-Tipp: Er verlangert Ihr Leben mehr als ein guter Cholesterinwert
und macht Sie glicklicher als ein Sechser im Lotto. Er lautet: Investieren Sie Zeit in tiefe und
stabile Beziehungen zu anderen Menschen.

Das lese ich jedenfalls aus der umfangreichsten Studie, die jemals zum Thema Lebensgliick
durchgefiihrt worden ist. Die Harvard University hat dazu unglaubliche 84 Jahre lang
hunderte Testpersonen und ihre Familien begleitet. Ihr Fazit: Unser Glick hangt daran, wie
sehr Menschen anderen Menschen verbunden sind. Dabei geht es nicht nur um
Paarbeziehungen. Familie, Freunde, Nachbarn, Kolleginnen und Kollegen — all das gehort
dazu. Sogar zuféllige Begegnungen kdnnen das Wohlbefinden nachhaltig steigern.

Das bedeutet: Wenn Sie die 30 Minuten zusatzlich jeden Tag nutzen wiirden, um Menschen
kennenzulernen, um freundlich zu anderen zu sein oder um zu uben, wie man
aufmerksamer zuhéren kann, dann wiirden Sie gute Beziehungen aufbauen und zufriedener
werden. Und nebenbei auch langer leben. Denn andersherum verkirzt Einsamkeit unser
Leben so stark, als wirden wir 15 Zigaretten am Tag rauchen.

Das klingt ziemlich altmodisch in Zeiten von Selbstverwirklichung und durchschnittlich sechs
Stunden Bildschirmzeit. Und wissen Sie was? Das ist es auch. Als Jesus gefragt wird, was
das Wichtigste im Leben ist, da sagt er: "Liebe Gott und liebe Deinen Nachsten wie Dich
selbst.”

Er meint damit nichts anderes als: Fuhre verlassliche und tiefe Beziehungen. Wie man das
macht? Zuhoren. Anteil nehmen. Uber Gefiihle reden. Mit anderen Menschen — das kann
manchmal anstrengend sein. Und genau deswegen auch mit Gott. Denn daher kommt der
innere Friede, den man braucht, wenn man sich wirklich auf Andere einlassen will. Denn oft
habe ich Angst, nicht genug fir mich selbst zu bekommen.

Deswegen sortiert Jesus die Reihenfolge anders, als wir es gewohnt sind: Zuerst Gott, dann
die Menschen. Und siehe da: Ich bekomme genau das, was ich fur ein gluckliches Leben
brauche. Und obendrein mehr Lebenszeit.

Investieren Sie 30 Minuten téglich und gewinnen Sie Glick und mehr Zeit - das alles hort
sich so einfach an, dass man es kaum glauben kann. Woher die kommt, die Zeit? Wenn ich
auf mein Leben schaue, sehe ich: Zeit ist genug da. Weniger auf dem Handy scrollen.
Weniger griibeln. Weniger Arger Giber das, was andere tun oder sagen. All das hat mich eh
nicht glucklicher gemacht. Und schon ist die Zeit zum Zuhodren da: Gott und den anderen.



Das alles ist keine Glaubensfrage. Da hilft nur ausprobieren. Gleich heute. 30 Minuten ab
jetzt. Die Zeit lauft.

(Ende WDR 4, Verabschiedung fiur WDR 3 und 5:)
lhr Matthias Kleib6hmer aus Unna.
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