SCHWERPUNKT

Mehr als nur gute Momente

Eine psychologogische Beraterin, ein Soziologe und eine buddhistische

Lehrerin machen sich Gedanken zur Zufriedenheit.
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Was ist
Zufriedenheit?
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Martina Hums-Winter:

Zufriedenheit ist ein sehr tief gehen-

..... des und subjektives Gefiihl, das stark
mit ]'}H}'l'hi;}f.’lf_{'iHE‘IH‘]‘ Stabilitit einher-
geht. Es ist das ,, Im-Frieden-Sein® mit

-". seinem Leben und dessen Herausforde-

rungen.
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Kann
Zufriedenheit

gelernt werden?
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Hums-Winter:
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! Ja.Esgeht um das tigliche Be-
miihen, zu reflektieren und zu rela-

w7 Lama Rita:
" Fiir mich ist Zufriedenhei
ein Gefiithl, dass nichts fehit.
Die Angst vor der Zukunft fallt
weg, und wir freuen uns an

dem Guten im Moment.
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Martin Schroder:
Zufrieden ist man, wenn das eigene
tatsiichliche Leben den Anspriichen ent-

spricht, wie das eigene Leben aussehen soll-
te. 50, wie ich sie messe und wie es auch inter-
national akzeptiert ist, bittet man Menschen.
: auf einer Skala von O bis 10 einzuschiitzen, wie :
t  zufrieden sie alles in allem mit ihrem Leben !
sind. Die Antworten scheinen wirklich zu

' zeigen, wie gut es Menschen geht.
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Lama Rita:

Ja, ich denke schon. Wir kon-
nen lernen, die Dinge, die wir

. schaffen, zu wertschitzen, und
. daraus Zufriedenheit schépfen.

tivieren. Das eigene Leben aus der
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. Vogelperspektive zu betrachten, |
* erhdht die Chance auf Heilung.
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Schroder: X
Ganz vereinfacht gesagt, ™.
ist ein Drittel der eigenen Zufrie-
denheit genetisch, ein Drittel hingt
von langfristigen Lebensumstinden
ab, die man auch nur langfristig indern :
kann, und ein Drittel von kurzfristigen
Umsténden, die man eben auch kurz-
fristig indern kann. Wenn Sie wis- ‘
. sen, wie, kann man insofern schon
i zufriedener werden.
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Was macht Lama Rita:
liicklich? Das Gegenteil von Zufriedenheit.
llllghlclxllﬂ 1 Ein Gefiihl von ,etwas fehlt“, Und
wenn auf dieses ,, Fehlen® mit Wut,
Eifersucht, Gier, Stolz und Ignoranz
reagiert wird, die Wurzel allen

Ungliicks. e
Hums-Winter: e Sch;'bder: SR
Ungliicklich macht, wenn man % e A Lm'sam welt, dag Ge.t-'uhl
nicht selbstverantwortlich im , Hier g’erl-nger Kontrolle tiber
: und Jetzt“ leben kann, wenn die Ver- e ‘clas eigene Leben, V_Eﬂ]_'mt’ :
. bindung zu sich selbst unterbrochen | - S . eine Partnerschaft mit einem
% ist oder man den Sinn seines eige- T 4 neurotischen Mensch‘en und
nen Tuns nicht spiirt. : o % vorallem: Krankheit und
: wenig Schlaf.
Lama Ritas
Ja. Zufriedenheit ent-
"""" steht aus Gliick. Nur weil
wir glitcklich sind, miissen
. i wirnicht zufrieden sein. Aber
gt "-_ wenn wir zufrieden sin d, sind
. wir definitiv gliicklich.
Gibt es einen !
Unterschied e — :
zwischen Glick und e

Zuftriedenheit?

L I
"""""""""
a ¥ L]
&

Schroder:
: Gliick ist ein emotionaler Zu-
.~ stand, der sich auch entsprechend
" erratisch Andert, Fragt man Men-
schen, ob sie zufrieden sind, wiigen sie

Hums-Winter:
Ich denke, Gliick als starke
positive Emotion geht der Zufrie-
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b et Buddi et ; . eherab, ob ihr Leben dem entspricht,
: , dennei voraus, buddha saet: .Ent- : e : : ¢
. : . : e in : wie sie es sich vorstellen. Je mehr ihr
v Springen reinem Geist dein Wort

, und deine Taten, so folgt das Gliick
. dir nach, unfehlbar wie dein
Schatten.

. Leben so ist, wie sie es gerne hiitten.
: desto zufriedener sind sie.
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SCHWERPUNKT
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Lama Rita:
Durch meine persénliche Praxis. Fiir
jeclen Menschen kann das jedes nutzbrin-

Wie bringen Sie

gende Ritual sein. Yoga, etwas, was wir jeden

° . . 4
lefl"l@dEIIhEIt 11 :  Tagtun, was einen Abschluss hat und woraus
Thr Leben? : man am Ende eine gewisse Art der Befriedigung
:  zichen kann, Das kann etwas Alltigliches sein ‘
e \ wie Zihne putzen. Aber es geht darum, die Zu-

", friedenheit in diesen kleinen tiglichen Ritua-
len zu finden. Dann werden wir generell
ein gliicklicheres Leben haben und

zufriedener sein.
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Schroder:
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. SR ¢ Eine Bezichung hilft, eine Arbeit, die ,,
Hums-Winter: man als sinnvoll erachtet und die man . :
Indem ich mein Leben aktiv gestalte und - ;  sichrelativ frei einteilen kann. So banal Tt
mich jeden Tag mit einem achtsamen Mo- Y . essich auch anhort, aber genug Schlaf ¥
. ment darin iibe, etwas Demut und somit T 1st ganz wichtig. Letztes Jahr habe ich 7'
y Zu [riedenheit mit dem mir Gegebenen in . Neurofeedback gemacht. Ich denke, das d
; mein Bewusstsein zu bringen. F + hat mich zufriedener gemacht. Medi- ;_’=
| ; ' tation hilft aber genauso. .
+
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Martina Hums-Winter ist psycho- Bodhi Lama Rita trafihren Lehrer Prof. Dr. Martin Schroder ist Professor
logische Beraterin, Lebensberaterin, Dzogchen Khenpo Choga Rinpoche flr Soziologie an der Philipps-Univer- :
Yoga- und Meditationslehrerin in im Jahr 1994. Von 2009 bis 2020 sitat Marburg. Er hat am Max-Planck-
eigener Praxis in Wien. Nach einer verbrachte sie mehr als fiinf Jahre Institut flr Gesellschaftsforschung :
Krebserkrankung wandte sie sich dem in Retreats und Internships, um als in KéIn promoviert und war danach |
Buddhismus zu. Lama und Praktizierende ausgebildet Postdoc an der Harvard University. "
www.beratung-hums.at zu werden. Die letzten elf Jahre ihres Erist Autor des Buchs ,Wann sind wir
www.gesundmityoga.at Lebens widmete sie ausschlieBlich wirklich zufrieden?*, C. Bertelsmann
der Erhaltung und Verbreitu ng der Verlag 2020.
Dzogchen-Buddha-Weg-Tradition und www.martin-schroeder.de

wurde 2018 zum Bodhi Lama ernannt.
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