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Freude gilt — neben der Liebe - als die schénste Emotion
der Welt. In Zeiten der Turbulenzen ist sie eine echte
Krisenwdhrung. Warum uns Freude gerade dann tragt,
wenn die Welt aus den Fugen gerat, und weshalb wir sie
alledringendinunser Leben lassen sollten, lesen Sie hier.

icht nur die Weltlage
m hat sich verdiistert, auch

das Lebensgefiihl ist en-
ger geworden. Zu viele Nach-
richten, zu viele Regeln, zu viel
Vergleich, zu viel Selbstoptimie-
rung. Wer sich heute freut, tut
das oft vorsichtig, fast entschul-
digend - als miisste man erst be-
weisen, dass man die Wirklich-
keit ernst genug nimmt. Genau
darin liegt eines der Missver-
stindnisse dieser Zeit: Freude
hat einen schweren Stand. Sie
gilt schnell als naiv, privat, un-
erquicklich unpolitisch. Ernst
wirkt glaubwiirdig, Sorge mora-
lisch anschlussfihig, Leichtig-
keit dagegen verdichtig. Wer be-
sorgt schaut, scheint die Lage
verstanden zu haben. Wer lacht,
muss sich fast rechtfertigen. In
einer Gegenwart, die von Krisen,
Kriegen, Teuerung, Uberforde-
rung und Daueralarm geprigt
ist, wirkt Unbeschwertheit bei-
nahe wie ein Luxus, den man
sich erst leisten darf, wenn alles
andere erledigt ist. Nur ist das
andere nie erledigt.

FREUDE ALS KRAFT,
NICHT ALS FLUCHT

Dr. Roman Szeliga hilt genau
das fiir einen Denkfehler. In sei-
nem Buch ,,Expedition Freude*
ndhert sich der Wiener Arzt,
Mitbegriinder der CliniClowns
und Kommunikationsexperte,
der Freude nicht als dem Zucker-
guss des Lebens, sondern als et-
was Grundsitzlichem. ,,Freude
ist kein Luxus, sie ist eine Res-
source. Sie imprigniert unsere
Seele®, sagt er. Freude erscheint
hier nicht als Flucht vor der
Wirklichkeit, sondern als Kraft,
mit ihr besser zurechtzukom-
men. Szeliga unterscheidet dabei
genau zwischen Frohlichkeit
und Freude. Frohlichkeit ist oft
das Sichtbare, eher wie ,,emotio-
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nales Konfetti bunt, laut und
manchmal schnell vorbei“. Freu-
de reicht tiefer. ,,Freude braucht
keine Biihne, keine Likes, keine
groflen Ereignisse. Sie entsteht
oft leise, im Inneren. Und sie
bleibt auch dann, wenn es
drauBBen gerade nicht so hell ist
wie in unserer jetzigen, so turbu-
lenten Welt“, so Szeliga. Es geht
nicht um Dauergrinsen oder Op-
timismus auf Kommando, son-
dern um innere Tragfdhigkeit.

Dass diese Tragfihigkeit vie-
len Menschen abhandenkommt,
hat nicht nur mit den groB3en
Krisen zu tun, sondern auch mit
der Art, wie wir leben. Alles soll
effizienter, gesiinder, produkti-
ver und zugleich attraktiver sein.
Der Mensch als Projekt, der All-
tag als To-do-Liste, das Leben
als  Selbstmanagementiibung.
»Wir haben gelernt, dass das
Grof3e zihlt und das Kleine iiber-
sehen. Wihrenddessen zieht das
Leben in kleinen Gliicks-Portio-
nen an uns vorbei.“ Dazu kommt
eine Regel- und Kontrollkultur,
in der kaum noch etwas einfach
nur sein darf. Szeliga bringt das
auf einen knappen Satz: ,,Wir
administrieren uns zu Tode.*

Das ist mehr als eine Pointe.
Denn wo alles geregelt und opti-
miert wird, schrumpft oft jener
Raum, in dem Freude entstehen
koénnte: im Ungeplanten, im
Spielerischen, im zugewandten
Miteinander. So wird das Leben
zwar effizienter, aber nicht unbe-
dingt lebendiger.

WARUM FREUDE MEHR IST
ALS GUTE LAUNE

Freude ist keineswegs blof3 ein
weiches Gefiihl fiir Sonntagsre-
den. Sie hat eine biologische,
psychologische und soziale Sei-
te. Positive Emotionen konnen
Stress ddmpfen, Muskelspan-
nung reduzieren, Puls und =

Foto: Getty Images



16 | LEBENSKUNST

5. April 2026

W Krone Bunt

~ECHTE FREUDE
VERBINDET"

Fiir Roman Szeliga ist Freude eine Kraftquelle. Im Interview
erklart er, warum sie uns gerade jetzt starkt, was sie in der
Arbeitswelt bewirkt und wie wir sie in den Alltag zuriickholen.

Dr. Roman Szeliga (64) ist Facharzt fiir Innere Medizin, Kommunikationsprofi,
Humortrainer, Autor und Mitbegriinder der CliniClowns.

Wie hilft uns Freude in
DS Zeiten des Umbruchs, der
A\AIAVE  unsicherheit und Uberfor-
derung?
Freude ist wie ein innerer Kompass.
Sie erinnert uns daran, was uns leben-
dig macht. In unsicheren Zeiten gibt
sie Halt, nicht weil sie alles 16st, son-
dern weil sie uns stirkt. Sie ist dieser
leise Satz, den wir uns immer wieder
selbst erzihlen koénnen: ,,Ich geh mit
Zuversicht weiter.“ Und auch: ,,Mei-
ne positive Lebenseinstellung lasse
ich mir von niemandem nehmen!*
Und manchmal reicht genau das, um
widerstandsfihiger oder sogar gesiin-
der zu werden.

Darf man sich in Zeiten von Krisen,
Kriegen und Dauerstress uberhaupt
noch unbeschwert freuen?

Man darf nicht nur, man muss. Freu-

de ist kein Luxus, sie ist eine Ressour-
ce. Sie imprigniert unsere Seele! Ech-
te Freude macht uns nicht blind fiir
das Leid der Welt, sondern stirkt
uns, damit wir iiberhaupt hinschauen
kénnen, ohne zu verzweifeln. Freude
ist kein Wegschauen. Sie ist ein
Kraftspender fiirs Dranbleiben. Ein
Energydrink, der Perspektivenwech-
sel ermoglicht!

Hat unsere Gesellschaft ein Humor-
defizit oder schon ein Freudevakuum?

Ich wiirde sagen: ein Freudevakuum
mit begleitendem Humormangelsyn-
drom. Humor ist oft das Ventil, Freu-
de die Energie dahinter. Wenn beides
fehlt, wird’s eng. Dann wird alles
schwer, kompliziert und unerquick-
lich. Es hat noch nie wer beim Lachen
einen Herzinfarkt bekommen, und es
hat sich noch nie wer zu Tode gefreut!

Ein guter Witz kann viel, aber Freude
kann noch mehr: Sie verbindet.

Welche Rolle spielt Freude in der
Arbeitswelt - und warum gilt sie noch
oft als privater Luxus statt als wirt-
schaftlicher Faktor?

Weil wir lange geglaubt haben, Arbeit
miisse ernst sein, um ernst genom-
men zu werden. Dabei zeigen Studien
ganz klar: Freude steigert Kreativitit,
Gesundheit und Zusammenarbeit.
Sie ist kein ,,Nice-to-have®, sondern
ein echter Erfolgsfaktor. Wir brau-
chen weniger Misstrauensmanage-
ment und mehr Vertrauen. Weniger
Kontrolle, mehr Dialog. Arbeit darf,
nein, muss wieder menschlicher wer-
den, fréohlicher, unbeschwerter. Dann
stellt sich auch der Erfolg ein — und
die gute Stimmung, die ihn trigt.
AuBerdem haben wir nicht nur einen
Fachkriftemangel, sondern auch
einen Lachkriftemangel!

Welche inneren Werkzeuge brauchen
Menschen heute, um wieder mehr
Freude in ihren Alltag zu holen?

Keine komplizierten Tools, eher ein-
fache Erinnerungen: den Blick fiir das
Kleine schirfen. Sich bewusst Zeit fiir
Menschen nehmen, die einem guttun.
Nicht auf ,,irgendwann“ warten. Wie-
der lernen, positiv zu formulieren.
Wieder lernen zu genieBen, sonst
werden wir selbst ungenieBbar. Ich
sage gern: Freut euch nicht zu spit.
Oder noch einfacher: Wir sollten frii-
her aufhéren, ,,spiter” zu sagen. Und
ganz konkret: Rufen Sie jemanden an
und sagen Sie ihm, wie wichtig er in
Ihrem Leben ist. Ja, jetzt, nicht ein-
mal im Jahr zum Geburtstag. Schrei-
ben Sie eine Nachricht an einen Men-
schen, den Sie schon lange nicht gese-
hen haben: ,,.Schon, dass es dich gibt.“
Laden Sie einen alten Freund auf ein
Essen in der ndchsten Pizzeria ein —
nicht weil es einen Anlass gibt,
sondern weil es keinen braucht. Freu-
de ist wie WLAN: unsichtbar, aber
wenn sie da ist, sind plotzlich alle

verbunden. -
+Expedition o
Freude - auf der EIIEPE étln-n

Suche nach der
schonsten Emotion
der Welt",

Roman Szeliga,
Amalthea, 27 €

Blutdruck senken und das Im-
munsystem giinstig beeinflussen.
Im Gehirn laufen dabei nicht nur
Systeme an, die mit kurzer Be-
lohnung zu tun haben, sondern
auch tiefere Prozesse, die eher
mit Bindung, Vertrauen und in-
nerer Stabilitdt verbunden sind.
Freude ist also nicht nur ein
schneller Kick, sondern oft das,
was Menschen auf Dauer wider-
standsfihiger macht. Auch psy-
chologisch ist sie ein Schutzfak-
tor: Angst verengt den Blick,
Freude weitet ihn. Wer sich
freut, bleibt eher in Verbindung,
nimmt mehr wahr und denkt
freier. Im Krisenmodus dagegen
schrumpft das Leben auf Alarm,
Kontrolle und Reaktion. Auf
Dauer gehen dabei leicht Hu-
mor, Geduld, GroBziigigkeit und
Vertrauen verloren.

WIE WIR DER FREUDE
WIEDER NAHERKOMMEN

Nicht durch groBe Vorsitze und
schon gar nicht durch kiinstli-
chen Optimismus. Eher durch
kleine Verschiebungen. Eine der
schonsten Ideen des Buches ist
deshalb das ,,Freudekonto“: Wer
gibt, wird oft selbst reicher. Hel-
fen, zuhOren, Zeit schenken,
Dankbarkeit aussprechen - all
das wirkt nicht nur nach auf3en,
sondern auch zuriick.

Dazu kommt eine Fihigkeit,
die im Lirm der Gegenwart fast

altmodisch wirkt: sich selbst zu-
zuhoren. Was tut gut? Was er-
schopft? Wann wird man eng,
gereizt, stumpf? Und wann war
man zuletzt wirklich gegenwir-
tig? Freude beginnt oft nicht mit
einem grof3en Ereignis, sondern
mit Aufmerksamkeit.

Auch Worte spielen dabei eine
groflere Rolle, als es scheint.
Wer Positives stindig kleinredet
- ,.nicht schlecht®, ,,ganz okay“,
»passt schon“ —, trainiert sich
das Gute regelrecht ab. Sprache
erzeugt Atmosphire. Ein ehrli-
ches Lob, ein klares Danke, ein
Satz wie ,,Schon, dass es dich
gibt“ konnen mehr verdndern als
manche groBe Geste.

Und schlieBlich ist da noch die
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fast vergessene Kunst des Genie-
Bens. Viele Menschen wissen er-
staunlich gut, wie man funktio-
niert, aber immer schlechter, wie
man genief3t. Zu schnell, zu ab-
gelenkt, zu schuldbewusst.

Die schonste Emotion der
Welt kehrt nicht auf Knopfdruck
zuriick. Aber man kann der
Freude Bedingungen schaffen:
indem man das Kleine wieder
ernst nimmt, Beziehungen héher
gewichtet als To-do-Listen, ge-
nauer hinschaut und sich das
Schone nicht stindig ausredet.

Freude ist kein Ziel am Ende
des Weges, sondern ein Wegbe-
gleiter.

Vielleicht ist genau jetzt der
Moment, damit anzufangen. H
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