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4tändig Probleme vom 
Arbeitsplatz mit nach 
Hause nehmen, jeden 
Morgen mit flauem 
Ge fühl ins Auto oder 

in die Bahn steigen, alarmiert die 
To-dos und Termine des Tages im 
Kopf durchgehen – oft hangeln wir 
uns nur noch von Urlaub von Ur-
laub, die hart umkämpfte Ge halts-
erhöhung fühlt 
sich schal an und 
man fragt sich, ob 
man im falschen 
Beruf arbeitet. 
Doch Isabell Pro-
phet ist überzeugt: 
Das muss nicht so 
sein. Glücklich zu 
sein in seinem Tun 
kann man lernen.
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Der Chef regt einen auf, die Arbeit ist viel zu viel und die Kollegen mobben. 
Der Joballtag kann kompliziert und zuweilen auch frustrierend sein. Doch: 

Arbeit muss nicht nur Last, sondern kann auch Lust sein.
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ISABELL PROPHET: Ja, wir ge-
wöhnen uns schnell an das Gute – 
und dann fühlt es sich nicht mehr 
gut an. Hilfreicher ist es, ein Be-
wusstsein für unsere Denkmuster 
und Reaktionen unseres Körpers 
zu entwickeln, die uns das Leben 
im Alltag schwermachen. Glück ist 
etwas, das wir lernen, erleben und 
weitergeben können. Um es zu er-
schaffen, müssen wir nicht unser 
ganzes Leben verändern. Das gibt 
es auch in dem Leben, das wir 
 haben. Glück beginnt im Kopf, bei 
der eigenen Einstellung. Wir fin-
den es in unserer Deutung der 
 Ereignisse, in Freundschaften und 
da rin, wie wir mit Kollegen um-
gehen. Glück liegt auch in unse-
rem Verhalten: in der Ernährung, 
im Sport, in kleinen Ritualen. 

0GU�X�SEFO�XJS�VOTFS�(M�DL�BCFS�
WFSIJOEFSO�
Das ist der Fall, wenn Glück zur 
Pflicht wird. Wir fühlen uns dann 
nicht gut genug, weil wir es nicht 
finden. Als hätten wir versagt. Das 
tut weh. Denn obwohl es so viele 
verschiedene Definitionen von 
Glück gibt, wollen wir es krampf-
haft vergleichen. Dabei ist die Su-
che nach dem Glück etwas, das uns 
sehr unglücklich machen kann. 
Wir bewerten das Glück, das wir 
schon haben, plötzlich schlechter.

"MTP� JEFBMJTJFSFO�XJS�PGUNBMT�EBT�
(M�DL�EFS�BOEFSFO 
Genau. Bevor wir anderen ein 
Glück andichten, das sie vielleicht 
gar nicht haben, sollten wir genau 
hinschauen. In jedem Leben gibt 
es gute und schlechte Tage. Nach 
außen zeigen wir das Glück, nach 
innen quälen uns vielleicht Stress, 
Unsicherheit oder Ängste. Nie-
mand ist stets glücklich, auch wenn 
manche Menschen beneidenswert 
so wirken. Glück findet in uns 
selbst statt und muss jeder für sich 
selbst finden. Das Glück der an-
deren darf dafür keine Mess latte 
sein und es ist auch niemand ver-
pflichtet, uns glücklich zu machen. 
Das müssen wir schon selbst tun. 

(M�DLTGPSTDIFS� 4IBXO� "DIPS�
TBHU�� Ã/JDIU� &SGPMH� NBDIU� VOT�
HM�DLMJDI� TPOEFSO� (M�DL� NBDIU�
VOT�FSGPMHSFJDI�²�8BT�NBDIU�EJDI�
HM�DLMJDI�XBT�BVDI�EFJOFS�"SCFJU�
[VHVUFLPNNU 
Dass ich mich sehr gut kennen ge-
lernt habe. Ich weiß: Großraum bü-
ros mit Tischkickern und Schoko-
lade auf den Tischen sind für viele 
Menschen gut – für mich nicht. Ich 
weiß auch: Vor Vorträgen bin ich 
aufgeregt, aber ich kriege das hin 
und ich kann die Nervosität mit 
guter Vorbereitung bekämpfen. 
Und ich weiß: Wenn alles schief-
geht und ich mich nur verkriechen 
möchte, dann gehe ich raus, treffe 
Freunde und lasse mich auffangen. 

Isabell Prophet, 
geboren 1986,  

arbeitet als  
Journalistin  

und Dozentin  
in Berlin.
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XP� EV� NBM� IJOXJMMTU� VOE� XBSTU�
QFS�QMFY��8BSVN 
Weil ich nirgendwo hinwollte. Ich 
hatte eher das Gefühl, dass das Le-
ben kaum besser werden konnte – 
und Angst, dass es aufhört. Aber 
darf man das sagen? Ich erinnere 
mich, dass ich in der Situation ein 
bisschen rumgestammelt habe, 
dass ich ja derzeit ganz gut mit 
Aufträgen ausgelastet und alles 
okay sei. Aber wir sollen alle stän-
dig auf der Suche sein, so kommt 
es mir in unserer Gesellschaft vor. 
Mehr wollen. Ein Ziel haben. Ziele 
zu haben ist super – aber einen Mo-
ment im Leben zu genießen und zu 
sagen: „Der ist jetzt gut“, das kann 
uns auch sehr glücklich machen. 
In diesem Augenblick nehmen wir 
unser Glück wahr, unsere eigene 
Leistung und die Lebensbereiche, 
für die wir dankbar sein können. 

8BT�JTU�XJDIUJHFS�BMT�FJO�;JFM�WPS�
"VHFO�[V�IBCFO 
Wir sollten auch die Gegenwart im 
Blick behalten, ab und zu inne hal-
ten und uns selbstkritisch fragen: 
Was ist für mich eigentlich Erfolg? 
Welche Aufgabe macht mir wirk-
lich Spaß? Warum das Ganze, wenn 
es keinen Spaß macht? Wozu all das 
Geld, wenn wir es nur für Akti vi-
täten ausgeben, während derer uns 
die Arbeit dann doch wieder ab-
lenkt? Es lohnt, sich an verschiede-
nen Stellen im Leben im mer wie-
der mal die Frage zu stel len: Lebe 
ich so, wie es für mich richtig ist? 

%V� TDISFJCTU�� Ã"MMF� WFSXJSLMJDIFO�
TJDI�TFMCTU��,BVN�FJOFS�TPMM�OPDI�
EJF�,BO[MFJ� PEFS�#jDLFSFJ� EFS� 'B�
NJ�MJF��CFSOFINFO�EFOO�&MUFSO�IB�
CFO� KFU[U� BOEFSF� 5SjVNF� G�S� JISF�
,JO�EFS��8JS�XPMMFO�EBTT�EV�HM�DL�
MJDI�XJSTU ́�NJU�EJFTFO�HVUFO�8PS�
UFO�LzOOFO�XJS�EBOO�1IJMP�TP�QIJF�
1IZTJL� PEFS�8JSUTDIBGU� TUVEJFSFO�
PEFS� FJOF� "VTCJMEVOH� [VN� (PME�
TDINJFE� PEFS� &S[JFIFS� NBDIFO��
)BVQUTBDIF�� HM�DLMJDI�� )BVQU�TB�
DIF�� 4FMCTUWFSXJSLMJDIVOH�� 6OE�

Das Buch „Die 
Ent deckung des 
Glücks“ von Isabell 
Prophet, 16 Euro 
(Kindle 12,99 Euro), 
ist im Mosaik Verlag 
erschienen

XFIF� XFOO� OJDIU�²� 8BT� JTU� TP�
TDIMJNN�EBSBO�TJDI�JN�+PC�TFMCTU�
WFSXJSLMJDIFO�[V�XPMMFO 
Der Anspruch ist zu groß. Das 
macht Selbstverwirklichung zu 
 einem sehr anstrengenden Ideal. 
Im Arbeitsleben suchen wir heute 
nach Sinn, Sabbaticals und einer 
tollen Work-Life-Balance bei vol-
lem Gehalt. In unserer Generation 
soll sich Arbeit grundlegend ver-
ändern: Alles soll besser werden. 
Durch die Freiheit hängt die Mess-
latte sehr hoch. Da fühlt es sich 
manchmal so an, als habe der in 
der Gesellschaft versagt, der sich 
nicht selbstverwirklicht. Aber war 
der Auftrag an das Leben nicht, 
glücklich zu werden? Und wenn 
das so ist – müssen wir das von 
neun bis 17 Uhr tun? Oder noch 
schlimmer: selbst und ständig? 

%FS� 1IJMPTPQI�.BUUIFX� #�� $SBX�
GPSE� SFQBSJFSU� .PUPSSjEFS� XBT�
TFJOFO�,PQG�VOE�TFJOF�)jOEF�HMFJ�
DIFSNB�FO�GPSEFSU��&S�TBHU��Ã8BT�
WJFMF�.FOTDIFO�WFSNJTTFO�JTU�EJF�
&SGBISVOH� [V� IBOEFMO� VOE� EFO�
�&GGFLU� EFS� FJHFOFO� )BOEMVOH� [V�
TQ�SFO�� ;V� TFIFO� EBTT� EBT� XBT�
NBO� UVU� 8JSLVOH� IBU�²� 6OE� EFS�
(M�DLTGPSTDIFS� 4IBXO� "DIPS� JTU�
EFS� .FJOVOH�� Ã%BT� (FG�IM� EBTT�
XJS� EJF� ,POUSPMMF� IBCFO� .FJTUFS�
VOTFSFT�FJHFOFO�4DIJDLTBMT�TJOE�
JTU�FJOF�EFS�TUjSLTUFO�5SJFCLSjGUF�
TPXPIM� EFT� 8PIMCF¾OEFOT� XJF�
BVDI�EFS�-FJTUVOH�“ 
Ja, Machtlosigkeit macht krank. 
Menschen, die mitentscheiden 
dürfen, sind produktiver – und  
auch glücklicher. Wer selbst ent-
scheiden kann, der lebt ein besseres 
Leben. Übrigens oft auch ein klü-
geres. Das zeigt die Entwicklung 
von Regionen, in denen die Men-
schen statt Hilfsgüter Geld beka-
men. „Nimm und entscheide 
selbst“, war die Idee. Und was taten 
die Menschen? Sie gründeten klei-
ne Unternehmen. Fast alle Men-
schen streben danach, ihr Leben zu 
verbessern. Geben wir ihnen dabei 
etwas Freiheit, nutzen sie diese in 

der Regel zum Guten. Schließlich 
will jeder gern beweisen, dass er 
das Vertrauen verdient hat. Wer 
kontrolliert wird, sucht Lücken. 
Wer frei ist, will Leistung zeigen. 

8FOO� EJF� CFTUFO� &SMFCOJTTF� BMMF�
JN�6SMBVC�TUBUU¾OEFO�SjU�EFS�.B�
OBHFNFOU�5SBJOFS� +VSHFO� "QQFMP�
EB[V� EBTT� NBO� NPSHFO� OJDIU�
NFIS�[VS�"SCFJU�GBISFO�TPMMUF��%V�
XJMMTU� BCFS� OJDIU� [VN� ,�OEJHFO�
BOJNJFSFO� TPOEFSO� [V� FJOFN� FS�
G�MMUFO� #FSVGTMFCFO� WFSIFMGFO��
8JF�LBOO�EBT�GVOLUJPOJFSFO 
Kaum jemand kann einfach gehen, 
wenn ihm ein Job keine Freude 
mehr macht. Das wäre auch falsch, 
denn dann würden wir alle stän-
dig weglaufen. Wir können aber 
durchaus in dem Job glücklich 
 werden, den wir schon haben. Das 
geht, wenn wir uns mehr auf die 
Menschen einlassen, mit denen wir 
unsere Tage verbringen. Wer ande-
ren etwas Gutes tut, der fühlt sich 
selbst besser. Wir können öfter an 
das denken, für das wir dankbar 
sind. Und wir sollten mal den Filter 
wechseln: Wer abends nur erzählt, 
was tagsüber wieder ge nervt hat, 
der wird sich an keinen glücklichen 
Tag erinnern. Wer abends statt-
dessen mal erzählt, was schön war, 
der speichert den Tag ganz anders 
ab. Dann die Woche. Und schließ-
lich den Lebensabschnitt. 

Isabell Prophet will mit ihren Lesern über das Glück diskutieren. Schreib ihr unter glueck@isabellprophet.net,  
unter dem Hashtag #LebentrotzArbeit oder über ihre Facebook-Seite facebook.com/isabellprophet.

Ã(M�DL�JTU�FUXBT�EBT�JO�
VOT�TFMCTU�TUBUU¾OEFU�VOE�
EBT�KFEFS�G�S�TJDI�TFMCTU�
¾OEFO�NVTT�²
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