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Seit vielen Jahren beschiftige ich mich mit Humor, Leichtigkeit
und positiven Emotionen, und die Freude war fiir mich dabei
immer ein treuer, manchmal leiser, manchmal lauter Begleiter.

Ich habe sie in ganz unterschiedlichen Lebensphasen, Beru-
fen und Berufungen erlebt. Ich habe aber auch gesehen, was
passiert, wenn man ihr keinen Raum gibt, sie tibersieht oder
nicht erkennt, obwohl sie — manchmal einfach nur gut ver-
steckt — da ist.

Dieses Buch entstand nicht im Kopf, sondern im Herzen.

In einer Zeit, in der leider Arger, Frust und Ignoranz regie-
ren, in einer Zeit, in der jeden Tag die schlechten Nachrichten
tsunamiartig tiber uns hereinbrechen, in einer Zeit, in der posi-
tive, verbindende Emotionen wie Wertschitzung, Respekt,
Humor und eben diese wunderbare Freude auszusterben dro-
hen, habe ich Folgendes beschlossen:

Ich mache mich auf die Suche nach diesem Goldschatz des
Miteinanders und bringe ihn wieder ans Tageslicht.

Bei der Vorbereitung auf diese Entdeckungsreise stellte ich
mir einige Fragen:

Wo ist die Freude geblieben?

Wann und warum ist Freude verdachtig geworden?

Und wer hat den Ernst des Lebens erfunden?

In einer Welt voller Krisen, Komplexitit und Kalenderdruck
scheint sie oft das Erste zu sein, das wir verlieren und das
Letzte, das wir zuriickholen.

Dabei ist Freude keine naive Illusion und schon gar kein
Luxus. Sie ist tiberlebenswichtig. Sie stirkt dein Immunsystem,
deine Resilienz, deine Beziehungen, kurz: dein ganzes Leben.
Und trotzdem behandeln wir sie oft wie einen Bonus. Wie ein
Dessert, das man sich nur »nach getaner Arbeit« génnt. Oder



wie einen ungebetenen Gast, der in unseren durchgetakteten
Alltag nicht hineinpasst.

Ich glaube, das ist ein Denkfehler. Einer, der uns krank, miide
und leer macht.

Und genau deshalb habe ich dieses Buch geschrieben.

Dies ist kein Wellnessratgeber und kein »Think-positive«-Man-
tra.

Es ist ein Erlebnisbericht einer Expedition ins Leben, in die
Wissenschaft, in Begegnungen mit Menschen und in meine
eigene Erfahrung als Arzt, Speaker, Kommunikationstrainer,
CliniClown und Familienmensch.

Ich lade dich ein, mich auf dieser Reise zu begleiten. Denn
Freude lisst sich finden, nicht in der perfekten Welt, sondern
oft mitten im Chaos, ja hufig im Wirrwarr einer stressigen, von
Angsten und Sorgen gepragten Zeit.

Sie tritt nicht erst auf, wenn Probleme verschwinden, son-

dern oft genau dann, wenn man sie am wenigsten erwartet.

Dieses Buch ist
ein Streifzug durch freudvolle, tberraschende Fakten, durch
echte Geschichten von Menschen, die Freude erlebt haben,
manchmal trotz, manchmal gerade wegen grofier Herausfor-
derungen;
ein kleiner, feiner Werkzeugkoffer voller Ideen, wie du die
Freude in deinem Alltag wiederfinden und kultivieren
kannst;
eine Einladung zur Selbstreflexion: charmant, augenzwin-
kernd, humorvoll und manchmal auch beriihrend.
Und es ist ein personliches Bekenntnis: Ich glaube mit groRer
Leidenschaft und Uberzeugung an die Kraft der Freude, die fiir
mich schénste Emotion der Welt.



Weil wir in einer Gesellschaft leben, die »agiert«, aber oft nicht
mehr »fithlt«,

Weil »Optimierung« unsere neue Religion geworden ist, aber
kaum jemand fragt: Wozu eigentlich?

Weil viele Menschen morgens aufstehen, funktionieren und
abends erschépft, aber freudlos ins Bett fallen.

Und weil ich davon tberzeugt bin, dass unser Leben viel zu
kurz fiir schlechte Laune ist.

Freude ist ein wahres Kraftwerk, hat aber in der modernen
Lebenswelt kaum Platz zwischen E-Mails, To-dos, Krisen und
Kopfschmerzen. Dieses Buch ist ein leidenschaftlicher Aufruf,
sich wieder an das zu erinnern, was uns in leisen Momenten
zum Strahlen bringt: das Lachen eines Kindes, ein Sonnenstrahl
auf der Nase, ein Wort und eine Begegnung zur richtigen Zeit.
Denn das grofie Gliick besteht oft aus den vielen kleinen Freu-
den, die wir iibersehen.

Dieses Buch ist ein Versuch, die Freude vor den Vorhang zu
holen. Fiir dich. Fir mich. Fiir uns alle.

Ich mache mich jetzt auf den Weg, als Arzt, Kommunikati-
onsexperte, Vortragsredner, vor allem aber als Mensch, und
frage:

Kommst du mit?

Ja?

Spitze!l

Dann los, freuen wir uns alle nicht zu spit, denn unsere
Expedition beginnt JETZT.

Roman Szeliga



0, du bist bereit, wunderbar. Hast du die Wanderschuhe an-

gezogen? Blasenpflaster mit? Wir gehen los. Keine Sorge,
keine Himalajabesteigung, keine Expedition ins Amazonasdi-
ckicht. Keine gefahrlichen Tiere!

Unsere Reise fithrt uns in ein Terrain, das du erstaunlich gut
kennst und trotzdem permanent ubersiehst: dein eigenes
Leben.

Und Uberraschung: Die Ausriistungsliste ist verdichtig kurz.

die Stirnlampe fur das Offensichtliche, das sonst

im Dunkeln bleibt

dein Fernglas fir die unscheinbaren
Glicksinseln
das Erste-Hilfe-Set, falls du einmal iiber die Realitit
stolperst
bitte im Modus »wach und anwesend«
Das geniigt. Alles andere ist Ballast. Ach ja, das Handy kannst
du auch zu Hause lassen. Genief} einfach in der nichsten Zeit
das unsagbar schéne Gefihl der Unerreichbarkeit!

Starten wir die Expedition Freude. Kein Survival-Camp, eher
ein Perspektivenwechsel. Mit Abkirzungen, Umwegen, viel-
leicht auch der einen oder anderen Stolperfalle. Ich verspreche
dir: Es wird weniger anstrengend, als du denkst. Und sehr viel
lustiger.

Also: Rucksack schultern, Kompass auf innere Freude stellen
und los geht’s.

Auf unserer ersten Wegstrecke auf dem Highway to Joy
mochte ich einmal versuchen, fir die Freude eine allgemein-
gultige Definition zu finden. Vielleicht ist das aber auch gar
nicht méglich, weil die schénste Emotion der Welt so vielseitig
ist. Es geht um die Frage, warum das Gliick und die Freude oft



da liegen, wo keiner hinschaut und wie wir lernen, sie wieder zu

sehen.

Ich frage gerne die
Teilnehmenden meiner Trainings, aber auch Freund:innen, bei
denen ich eine innere Unruhe, vielleicht auch Frustration spiire:
»Was macht dir eigentlich Freude?«
Und dann stelle ich diese Frage noch einmal, doch ohne das
Weichmacherwort »eigentlich«:
»Was macht dir so richtig Freude?«
Die Antworten lassen sich in zwei etwa gleich grofle Gruppen
unterteilen.

Fur die einen, Gruppe A, sind es die scheinbar grofien freud-
vollen Dinge, also der kommende Urlaub, das nigelnagelneue
Auto oder der Ausblick auf den kommenden Ruhestand.

Die Menschen der Gruppe B hingegen miissen lange nach-
denken, um eine adiquate Antwort fiir sich zu finden. Sie stel-
len dann betribt fest, dass es derzeit keine grofien Freuden in
ihrem Leben gibt und sie die kleinen Freuden des Alltags iiber-
haupt nicht mehr sehen.

Ich gebe die Frage jetzt spontan an dich
weiter: »Was macht DIR so richtig Freude?«

Denk bitte einmal ein paar Minuten dariiber nach, ob du der-
zeit eher in der Gruppe A oder in der Gruppe B zu Hause bist.

Vielleicht hast du dir jetzt selbst dazu die Frage gestellt:
»Wann habe ich mich das letzte Mal tiber etwas Kleines ehrlich
und herzlich gefreut?«

Ich bin iiberzeugt davon, dass es diese kleinen, unaufgereg-
ten Freude- und Gliicksinseln sind, die unser Leben mindestens
genauso bereichern wie die Kreuzfahrt in die Karibik, ein Fin-
fer mit Zusatzzahl im Lotto oder eine Gratis-Champagnerver-
kostung im 5-Sterne-Schuppen!



Wir leben in einer
Kultur, in der Freude oft ein Bithnenbild braucht, grof3e Gesten,
grofle Geschichten, grole Bilder. Das Problem: Die grofien
Momente sind selten. Der Lottosechser sogar ganz, ganz selten.
Wenn wir uns nur auf diese Freude-Blockbuster konzen-
trieren, verbringen wir den Grofiteil unseres Lebens in einer Art
»Freudepause« im Wartehiuschen fir positive Gefithle. Wih-
renddessen ziehen kleine, unauffillige Gelegenheiten vorbei,
die uns genau jetzt ein Stiick Leichtigkeit schenken kénnten.

Wir leben in einer Welt, in der »grofi« das

Maf aller Dinge ist:

Erfolg muss sichtbar sein.

Freude muss vorzeigbar sein.

Gliick braucht mindestens 85 Likes.
Das fihrt dazu, dass wir uns oft nur tber auflergewéhnliche
Dinge freuen wollen: die besagte grofie Reise, der Karriere-
sprung, das Uberraschungsgeschenk in Grofe XL.

Dabei gibe es genug Griinde, sich im Alltag zu freuen.

Hier nur ein paar Beispiele:

Wenn dich jemand an der Supermarktkassa vorlasst.

Wenn du direkt vor dem Haus einen Parkplatz bekommst.

Wenn die Ampel auf Griin schaltet, bevor du bremsen musst.

Wenn dein Lieblingslied genau dann im Radio kommt, wenn

du zufillig daran denkst.

Wenn dir jemand auf der Strafle zulichelt und du es ehrlich

erwiderst.
Das sind keine trivialen Beispiele, sondern die Mikromomente,
aus denen echte, nachhaltige Lebensfreude besteht. Nicht laut,
aber wirksam. Und genau diese hast du auch, jeden Tag, immer
wieder. Die Voraussetzung ist, dass du sie erkennst und als sol-

che wahrnimmst!



Wer sich iber kleine Dinge freuen kann, lebt
dankbarer, wacher und laut Studien sogar gesiinder. Kein
Scherz. Positive Mikromomente senken Stresshormone, stir-
ken das Immunsystem und férdern soziale Bindung.

Menschen, die regelmiflig bewusst diese Minifreude empfin-
den, entwickeln auch zu scheinbar Unwichtigem mit der Zeit
eine positive Grundhaltung. Das ist wie ein unsichtbarer
Schutzschirm gegen den ganz normalen Alltagswahnsinn. Wir
werden auf unserer Expedition noch das eine und andere dari-
ber erfahren.

Sie merken es uns an, dass wir gut drauf
sind. Einfach so. Und das strahlt aus, zum Beispiel im Buro. Erst
denken alle: »Okay, der ist heute gut drauf. Nimmt der Tablet-
ten?« Dann denken sie: »He, irgendwie fiihlt sich die Stimmung
heute gut bei uns an.« Vielleicht teilt man dann noch das eine
oder andere »Mikro-Juchhe-Erlebnis« mit seinen Kolleg:innen,
und plotzlich reden alle tiber ihre eigenen kleinen Glicksmo-
mente, und zack: Der Tag hat eine andere Farbe.

Freude multipliziert sich, wenn man sie ausspricht. Und sie
kostet — Achtung — genau null Euro.

Natiirlich kannst
du das nicht auf Knopfdruck lernen. Es ist ein Prozess, noch
dazu ein schéner. Hier ein paar ganz konkrete erste Tipps, wie
du Stick fir Stick zurick zur kleinen Freude gelangst:

Frag dich jeden Abend: Was

war heute das Schénste, egal wie KLEIN?
Schreib es auf. Denk driiber nach. Mehr nicht. In 14 Tagen wirst
du automatisch wacher durchs Leben gehen.

Auch wenn es nur um das neue
Druckerpapier geht, das ausnahmsweise piunktlich geliefert
wurde. Sprache wirkt nach innen und auflen. Wenn du dir
erlaubst, Freude auszusprechen, fithlst du sie auch ofter.



Nicht: »Du hast schéne Augen.« Laaang-
weilig!
Sondern: »Du bringst wohltuende Ruhe in den Raum.« Viel
besser!
Oder: »Dein Lachen hat mich gerade richtig angesteckt.«
Der Effekt? Unerwartete Freude auf beiden Seiten.

Sag deinen Lieblingsmenschen 6fter, wor-
iiber du dich konkret freust. Auch wenn es nur scheinbare Bana-
litiaten sind. Uber Feedback von Kund:innen, iiber Schneekris-
talle am Fenster oder das Gerdusch des Sommerregens auf dem
Dach. Ach ja, und dass der Bicker dein Lieblingscroissant spezi-
ell fur dich aufgehoben hat. Das wirkt fast wie ein bisschen
Magie: Freude wird nicht weniger, wenn man sie teilt, sie wird
grofier.

Wir glauben ja, je komplexer, komplizierter und unverstindli-
cher wir uns ausdriicken, desto intelligenter und kompetenter
wirken wir.

Quatsch!

Du beeindruckst Leute anders. Mit Unerwartetem! Sag heute
einmal »entziickend«, »zauberhaft« oder »késtlich«. Ja, das
klingt komisch. Aber dein Gehirn liebt Abwechslung, und schone
Sprache erzeugt Freude, auch wenn du es anfangs nicht glaubst.

Ein kleiner Test mit Augenzwinkern. Welche Aussage steht
jeweils hinter diesen verbalen »Kérperverletzungen«?

Eine antiquierte amourdse Relation zweier geschlechtlich

getrennter Komponenten verhilt sich oxidationsresistent.

(‘FYPTU 393501 3G31T AY)

Ich verspiire eine signifikant positive affektive Disposition ge-

geniiber deiner personalisierten Existenzform.

(YyoIp Sew )

Wer sich befleifligt, zwecks Benutzung durch andere Leute

eine Bodenvertiefung auszuheben, wird selbst in die Lage



kommen, mit der Sohle dieser Bodenvertiefung in nihere

Bertithrung zu gelangen.
(‘uI2uIy 15q[es I[E} ‘IqIS 2qnio SUle USISPUE I))

Die kleine Freude kommt unauffillig, fast unverschimt beildu-
fig, ganz ohne Einladung. Wir missen nicht auf den perfekten
Moment warten, um gliicklich zu sein.

Vielleicht ist das kleine Gliick deshalb so wichtig, weil es
demokratisch ist. Es kostet nichts, braucht keine Vorbereitung,
keinen gesellschaftlichen Status. Man bekommt es nicht fir
Leistung, sondern fur Aufmerksamkeit.

Wir miissen eben nur merken, dass viele perfekte Momente
schon da sind, blof} kleiner, leiser, versteckter, unauffilliger.

Wenn du also das nichste Mal in der Sonne stehst oder dein
Kaffee irgendwie besser schmeckt als sonst, dann sag dir ein-
fach: »Das ist einer von den guten Momenten. Den merke ich
mir.«

Und schon hast du angefangen, Freude aktiv zu erleben, mit-
ten im Alltag, so einfach zwischendurch.

Und weifst du was? Das ist gar nicht so wenig,.

Komm, weiter geht’s ...



