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FRIEDEMANN SCHULZ VON THUN
Erfülltes Leben



Buch

Wir leben nur einmal – und was zählt wirklich in diesem Leben? Friede-
mann Schulz von Thun hat ein anschauliches, leicht verständliches Modell 
entwickelt, um sich dieser Frage aus wissenschaftlicher Sicht zu nähern. Wir 
werden dazu angeregt, unser Leben aus fünf Blickwinkeln zu betrachten, zu 
würdigen und womöglich zu verändern. Das große Ganze setzt sich am Ende 
aus Wunscherfüllung, Sinnerfüllung, biografischer Erfüllung, Daseinserfül-
lung und Selbsterfüllung zusammen. Auf diese Weise können wir unsere 
eigene Biografie neu verstehen – wo sie gelungen ist und wo wir Enttäuschun-
gen zu verkraften haben. Ein lebenskluges Buch, verständlich, persönlich,  

konkret.

Autor

Friedemann Schulz von Thun, Jahrgang 1944, gilt als einer der bekanntes-
ten Psychologen im deutschsprachigen Raum. Sein Vier-Seiten-Modell, das 
auf der Annahme beruht, dass jede Äußerung sowohl vom Sender als auch 
vom Empfänger nach vier Aspekten hin interpretiert werden kann, gilt bis 
heute als Grundlage für viele Bereiche der Kommunikationswissenschaft.

Er ist Gründer und Leiter des Schulz von Thun-Instituts für Kommunika-
tion in Hamburg sowie Berater, Trainer und Herausgeber der Buchreihe  

Miteinander reden: Praxis. 
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1  EINFÜHRUNG

Wie auch immer die Verhältnisse hierzulande und auf der gan-
zen Welt sich entwickeln: Du und ich, wir haben nur unser Le-
ben, unser Ein und Alles, das in seiner Besonderheit erkannt 
und gewürdigt sein will. Es ist der Rede wert und gewiss auch 
der Fürsorge.

»Sie (oder er) hatte ein erfülltes Leben!«, heißt es oft in 
Traueransprachen. Seitdem ich selbst gelegentlich die traurig-
schöne Pflicht übernommen habe, solche Reden zu halten, 
denke ich darüber nach, unter welchen Umständen diese Aus-
sage berechtigt ist. Hatte oder habe ich denn selbst ein erfülltes 
Leben? Was ist das überhaupt, woran macht man das fest? Ist 
es gleichbedeutend mit einem »glücklichen Leben«? Offenbar 
nicht ganz. Kann ein Leben auch »erfüllt« genannt werden, 
wenn es von großem Unglück überschattet war? Und wenn es 
jemandem gelingt, sich ein »feines Leben« zu machen, war es 
damit notwendig auch erfüllend? Worin liegt das Wesen der Er-
füllung? Und kann ich dafür etwas tun, oder ist es eine Schick-
salsfügung? Gibt es auch ein unerfülltes Leben? Etwa wenn je-
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mand jung und »vor seiner Zeit« sterben musste? Oder kann 
auch ein langes Leben unerfüllt bleiben? Offenbar müssen wir 
auch das für möglich halten, denn die bedeutungsschwere Aus-
sage, jemand habe ein erfülltes Leben gehabt, impliziert doch 
die Möglichkeit, dass es auch anders hätte ausgehen können.

Ich habe das »Erfüllte Leben!?« im Buchtitel ursprünglich 
mit einem Ausrufezeichen und einem Fragezeichen versehen 
wollen. Das Ausrufezeichen sagt: Ja, darum geht es – und das 
Glück ist die Erntefrucht eines erfüllten Lebens! Und das Fra-
gezeichen sagt: Was ist das überhaupt? Nach welchen Krite-
rien kann ich das beurteilen, bekräftigen, infrage stellen, ver-
neinen? Wodurch wird es gefördert, wodurch gefährdet? Um 
auf all diese Fragen Antworten zu finden, habe ich dreierlei ge-
tan. Erstens nachgedacht und die Gedanken anschließend sor-
tiert. Zweitens auf mein eigenes bisheriges Leben geschaut und 
zurückgeschaut. Ich bin Jahrgang 1944, da kann ich schon et-
was mitreden. Und drittens habe ich verfolgt, was andere kluge 
Geister dazu gesagt und geschrieben haben. Und wenn sie nicht 
nur klug, sondern auch weise waren, dann umso lieber. 

Die Frage, was im Leben zählt, ist wahrlich nicht neu. Und 
der Wunsch, sich darüber Rechenschaft abzulegen, ist typisch 
menschlich – die Publikationen dazu sind unzählig. Ich habe 
nur einen minimalen Bruchteil davon gelesen. Was mich er-
reicht hat und womit ich etwas anfangen konnte, ist in das nach-
folgende Modell mit seinen 4 + 1 = 5 Feldern eingeflossen. Die-
ses Denkmodell hilft mir selbst, mein eigenes Leben und das 
anderer mit fünf verschiedenen Brillen im Hinblick auf Erfül-
lung zu betrachten. Ich bin kein studierter Experte in Fragen 
der Lebensphilosophie. Aber die Kommunikationspsycholo-
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gie verfügt über Modelle, die auch für dieses Lebensthema aus-
sichtsreich sind. Und so versammeln sich in mir drei Autoren: 
der Lebenserfahrene fortgeschrittenen Alters mit seinen Erin-
nerungen, der Kommunikationspsychologe mit seinen Model-
len und der ewige Lebenslehrling, der in Büchern sucht, was 
ihn weiterbringt. Mich ermutigt ein Satz von Hermann Hesse: 
Es ist nicht meine Aufgabe, das objektiv Beste zu geben, sondern das 
Meinige so rein und aufrichtig wie möglich.

Das »Meinige« wird in der Berufsausübung ohnehin unwei-
gerlich wirksam und das »Deinige«, liebe Leserin, lieber Leser, 
ganz genauso. Als Seelsorger, Trainerin, Coach und Lebensbe-
raterin bin ich wollend oder nicht wollend auf das angewiesen, 
was ich mein »existenzielles Credo« nenne. In diesen Rollen 
bin ich nämlich nicht nur wirksam mithilfe meiner Kenntnisse 
in Diagnose und Intervention, der Tools und Techniken, die 
zum professionellen Handwerkszeug gehören. Sondern ich 
wirke auch und nicht zuletzt als menschliches Gegenüber, als 
Partner einer existenziellen Begegnung, und meine Annahmen 
und Überzeugungen davon, worum es im Leben geht und was 
letztlich zählt, sind unweigerlich mit im Spiel, auf und zwischen 
den Zeilen. Und je mehr dieses existenzielle Credo durchdacht, 
durchfühlt und durchlebt ist, umso mehr Seelentiefe kann die 
Begegnung erreichen. 

Kommt dieses Buch nicht zur Unzeit? Ist nicht der Indivi-
dualismus schon genug ins Kraut geschossen? Sollte nicht, an-
gesichts der horrenden Bedrohungslagen auf diesem Erdball, 
unser individueller Lebenslauf ein ganz zweitrangiges Thema 
werden? Wenn das Ganze auf dem Spiel steht, sollten wir der 
Rettung dienen und unser individuelles Glück zurückstellen, 
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oder? Gewiss, das sollten wir, jedenfalls wenn wir »Glück« vor 
allem als etwas ansehen, was unser ganz persönliches Wohlsein 
betrifft. Ein »erfülltes Leben« wird sich aber als eines erwei-
sen, das nicht nur das Ego und den lustvollen Genuss auf Erden 
zu steigern trachtet, sondern seine Würde und seine Erfülltheit 
auch dadurch gewinnt, dass es Aufgaben wahrnimmt, die dem 
Wohl des Ganzen dienen, von dem wir ein Teil sind. Und als 
Individuum haben wir alle nur unser eines, einziges und einma-
liges Leben. Dieses Leben ist es wert, als etwas Wertvolles, ja als 
etwas Heiliges gewürdigt, ausgekostet, eingesetzt zu werden. 
Und wir leben nicht nur zum Wohle des Ganzen, sondern sind 
auch selbst Ganze, als Kinder einer Evolution, die Milliarden 
Jahre gebraucht hat, um uns hervorzubringen. Und wie unser 
rätselhaftes Gastspiel auf Erden verläuft und wie es ausgeht, 
das ist und bleibt ein großes Thema für jeden von uns, oder?

Auf Sie, liebe Leserin und lieber Leser, komme ich gleich 
noch einmal zurück. Aber vorher lasse ich schon einmal die 
Katze aus dem Sack und stelle das 4 + 1 = 5-Felder-Modell im 
Überblick vor. Sodann erhält jedes Feld ein eigenes Kapitel.
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2  DA S 4 + 1 = 5-FELDER-MODELL  
DES ERFÜLLTEN LEBENS

Was also macht ein Menschenleben zu einem »erfüllten Le-
ben«? Mir ist klar geworden, dass Lebenserfüllung auf sehr 
verschiedene Weise zustande kommen kann und dass da-
bei sehr verschiedene Lebensqualitäten hervorgebracht wer-
den. Mein Denkmodell sieht fünf Felder vor – angeordnet als 
vier Felder in einem Quadrat und einem kreisrunden Feld in 
der Mitte, siehe Abb. 1. Die vier Quadrate sind mit den ers-
ten Buchstaben des griechischen Alphabets bezeichnet, der 
Kreis in der Mitte mit dem letzten Buchstaben. Warum grie-
chische Buchstaben? Es hat sich so ergeben  – wahrschein-
lich, weil es für mich fünf »ehrwürdige« Felder sind, und  
ABCDE oder 12345 zu profan und buchhalterisch ausgesehen  
hätte.

Füllen wir die Felder jetzt mit Inhalt! Hier zunächst in der Ge-
samtschau und im Überblick. Danach ist jedem Feld ein Kapi-
tel gewidmet. Beginnen wir links oben: 
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Denn nicht alle Seelen in deiner Brust wünschen sich dasselbe, 
und manche Sehnsucht ist tief in dir vergraben und will erst 
noch entdeckt werden. Und manche Wünsche an das Leben 
liegen in dir miteinander im Kampf.

ERFÜLLUNG VOM TYPUS BETA IST ›SINNERFÜLLUNG‹. 
Kein Mensch kann, kein Mensch will ein Leben führen, das nur 
der eigenen Beglückung, der Erfüllung eigener Wünsche dient. 
Wir wollen auch einen Beitrag leisten zum Gelingen des Gan-
zen, von dem wir ein Teil sind. Die heuristische Frage lautet 
hier nicht mehr »Welcher Herzenswunsch, welcher Lebens-
traum hat sich dir erfüllt?«, sondern »Was hat sich durch dich 
erfüllt?«. Der Mensch braucht einen Sinn im Leben – und je 
deutlicher er diesen Sinn erkennt und fühlt und je besser er 
dementsprechend dienlich werden kann, umso mehr gelingt 
ihm die Erfüllung vom Typus Beta. 

ERFÜLLUNG VOM TYPUS GAMMA IST ›BIOGRAFISCHE 
ERFÜLLUNG‹. »Geht hinab, hinauf / unser Lebenslauf – / das 
ist unser Los auf Erden« – so endet die erste Strophe des »Ko-
mitats« von Hoffmann von Fallersleben, in der Vertonung 
von Mendelssohn Bartholdy. Sie beginnt mit »Nun zu guter 
Letzt / geben wir dir jetzt / auf die Wanderung das Geleite«. 
Es wurde zu meinem Abitur vom Schulchor gesungen und spä-
ter noch mal von meinen Kolleginnen und Kollegen zu meiner 
Pensionierung. Dieses teils schicksalhafte, teils charakterbe-
dingte Auf und Ab macht unser Leben – mehr oder weniger – 
zu einem Abenteuer, über das sich vielleicht einen Roman zu 
schreiben lohnt. Und in diesem Roman erlebt die Heldin, der 




