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Das Buch

Vergesst Hygge und Lagom, das ist was fiir Weicheier.
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Prolog

Kommt dir das bekannt vor?

Es ist der Abend eines langen Tages. Wieder mal hat eine
Konferenz die andere gejagt. Die meisten Kunden sind
dir reichlich auf die Nerven gegangen, aber du hast dir
nichts anmerken lassen - eine oscarreife Meisterleistung!
Dein Gehirn lauft auf Hochtouren, denn dieser Tag hielt
jede Menge Uberraschungen bereit, auf die du schnell re-
agieren musstest.

Als du nach Hause kommst, stellst du erleichtert fest,
dass alles, was zu erledigen war, erst einmal abgehakt ist.
Du kannst zufrieden sein. Noch wire Zeit, mit den Kun-
den auszugehen und bis spit in die Nacht zu netzwer-
ken. Ein paar Drinks kénntest du tatsdchlich gebrauchen,
aber du beschliefit, dein heimisches Nest heute nicht
mehr zu verlassen.

Denn du bist vorbereitet. Heute Morgen hast du vor-

sorglich den Kiihlschrank mit dem vorziiglichen Craft



Beer aus dem Supermarkt um die Ecke gefiillt. Auflerdem
hast du bei der Gelegenheit noch einen Piccolo Sekt und
eine kleine Flasche Schnaps kiihlgestellt und eine Aus-
wahl an siiflem und salzigem Knabberzeug bereitgelegt.

Am Tag ist es heifl hergegangen, aber jetzt ist wenigs-
tens das Bier kalt. So schnell wie nur moglich lasst du
deine Businesshiillen fallen. Es ist ja kein Geheimnis,
dass offizielle und représentative Kleidung gleichzeitig
auch immer unbequem ist und irgendwo kneift. Der ge-
nussvollste Moment des Ausziehens kommt zum Schluss,
wenn man langsam die FiifSe aus den durchgeschwitz-
ten Socken schilt. Fiir dieses Gefiithl miisste eigentlich
ein eigenes Wort erfunden werden. Du schleuderst die
Socken quer durch den Raum - und bist endlich frei von
den Fesseln der Zivilisation!

Dann lasst du dich in Unterwiésche auf dem Sofa nie-
der und st6f3t einen Seufzer der Erleichterung aus — aber
das Beste kommt erst noch: Aus dem Kiihlschrank holst
du dir eine Flasche Bier, die in der Warme des
Zimmers sofort beschlagt. Wie immer lauft die
Zusammenarbeit von Flaschenéffner, Muskel-
kraft und Kronkorken miihelos: tschsch.

Du nimmst die Fernbedienung in die Hand,
tiberspringst schnell die Nachrichtenkanile -
der Goldpreis, der dich tagsiiber so beschaftigt

hat, ist jetzt nicht mehr relevant. Erst bei den
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Reality-TV-Kanilen ist es an der
Zeit, innezuhalten und den ersten
Schluck Bier zu nehmen. Und den
zweiten. Wenn das erste Bier ge-
trunken ist, holst du dir ein zweites

und schenkst dir bei der Gelegen-

heit noch eineinhalb Fingerbreit
Whisky ein. Die Chipstiite 6ffnest
du liebevoll wie ein filigranes Schatzkéstchen.

Allmihlich weicht die Spannung aus deinen Schul-
tern, und die Warme wandert in die Fingerspitzen. Du
limmelst dich in eine bequemere Sitzposition.

Auf dem einen Sender heifst es, kommenden Herbst
sei ein blasses Orange angesagt. Klick. Beim ndchsten
verpaaren sich junge Leute, die auch noch den letzten
Rest ihrer Wiirde verloren haben, gegen Geld auf einer
tropischen Insel. Klick. Auf dem dritten Kanal zeigt eine
Wackelkamera, wie man im Do-it-Yourself-Verfahren
sein Auto reparieren kann. Die Federungsbauteile gab es
giinstig im Internet.

Die Autoschrauber haben stramme Deadlines, aber
du - du musst nirgendwohin.

Zeit fur Kalsarikianni.

11



,, g

§
!

,.”EE%




l.
Einfilhrung:
Das finnische Zen

Was ist Kalsarikidnni? Welche Philosophie steckt dahinter?
Was unterscheidet es von Lagom und Hygge?

Kalsarikdnni entspannt und bringt dich runter, in Zeiten,
in denen die Welt uniibersichtlich geworden ist. Schlag-
zeilen im Riesenformat wollen uns einreden, das Ende
stehe kurz bevor. Es ist schwierig zu unterscheiden: Was
sind Fake News, was sind echte Nachrichten — und was
ist beides? Klimawandel, internationaler Terrorismus,
Autotune-Musik, demokratisch gewihlte Présidenten,
Schonheits-OPs alternder Promis - jede Nachricht klingt
schlimmer als die vorherige.

Die nordischen Linder hatten schon immer ihre

eigenen Rezepte gegen den Weltschmerz. Wenn die Welt
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da drauflen von Stiirmen erschiittert wird, weif3 der fried-
liebende Nordldnder, dass jeder einzelne Mensch unmag-
lich alles selbst beeinflussen kann. Aber durch das eigene
Handeln und die personlichen Entscheidungen kann
man die Dinge fiir sich und seine Liebsten leichter oder
wenigstens etwas ertraglicher machen.

Die Schweden und Norweger bringen diese Philoso-
phie im Begriff Lagom auf den Punkt, der gleichzeitig eine
Weisheit und eine Lebensregel ist. Er ldsst sich mit Begrif-
fen wie »maf3voll«, »stimmig« oder »im Gleichgewicht«
ibersetzen. Wenn Dinge lagom sind, dann ist alles ge-
nau am richtigen Platz, nicht zu viel und nicht zu wenig.
Lagom ist demokratisch, 6kologisch und trifft in vielerlei
Hinsicht den Kern des nordischen Lebensgefiihls.

Und das ist gleichzeitig auch sein Problem. Obwohl
Lagom nahezu alle Ziele eines guten Lebens in sich ver-
eint, passt sein puritanischer Ansatz nicht zu unserer

aktuellen Realitit. Denn der verantwortungsbewusste

14



Mensch von heute ist ein Individualist, der seine Ent-
scheidungen frei treffen, die Herausforderungen des All-
tags vergessen und auch mal die Sau rauslassen will. Das
Problem von Lagom liegt im Kerngedanken des Gutmen-
schenethos: Ein Gutmensch kann sich nie gehen lassen,
weil er immerzu seine ethischen Entscheidungen hinter-
fragen muss. Getreu dem Motto: Sicherheit gibt nur das,
was vorhersehbar ist. Aber hey, gilt das nicht auch fiir
den Tod?

Diénemark wiederum ist berithmt fiir Hygge: sich in die
Stimmung fallen lassen, entschleunigen und den Moment
genieflen. Hygge, das ist ein Becher Kakao auf dem Sofa,
im warmen Kerzenschein, und drauflen vor dem Fenster
stiebt friedlich der Schnee. Wihrend Lagom eine geistige
Einstellung und Lebensphilosophie ist, kann man Hygge
erreichen, indem man sein physisches Umfeld verdndert.
Und es stimmt ja auch: Man miisste schon komplett ge-
fithlskalt sein, wenn eine Wolldecke, ein Kaminfeuer, ein
saftiger Biobrie, ein weicher Rotwein und ein Regal voller
ledergebundener Biicher nicht diese segensreiche Passivi-
tat verursachen wiirden, die einen alle Probleme der Welt
vergessen lasst.

Hygge, das ist das wohlbekannte Abziehbild aus Ein-
richtungszeitschriften und Lifestyle-Blogs. Und genau
das ist auch eines seiner Probleme: Nicht jeder hat das

notige Kleingeld, sich den Kamin ins Wohnzimmer
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mauern zu lassen, in dem dann an einem stiirmischen
Herbstabend wohlig die Birkenscheite knistern. Hygge ist
wie ein Disney-Film - keine Spur von Hamorrhoiden,
Tranen des Selbstmitleids und undefinierbaren Flecken.
Kurz: Es fehlt das echte Leben.

Daher entscheidet sich der Finne aus der Palette der
nordischen Uberlebensstrategien nicht fiir Hygge oder
Lagom, sondern fiir das handfeste Kalsarikdinni, das flexi-
bel an jede Situation angepasst werden kann - von rus-
tikal bis distinguiert. Es lasst sich individuell auf jeden
Ort der Welt, jede Situation, jedes Umfeld und jede Stim-
mung zuschneiden.

Fir Kalsarikinni braucht es keine Umbauten und Auf-
raumaktionen. Es ist preisgiinstig und demokratisch,
wirkt schnell und ist fiir alle tiber 18 geeignet.

Kalsarikdnni gibt einem die Moglichkeit, total und
wahrhaftig zu entspannen.

Kalsarikanni ist eine schnelle und effiziente Methode,

den stressigen Alltag hinter sich zu lassen.
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Kalsarikdnni kommt ohne Schauspielerei aus: Davon

postet man keine stimmungsvollen Bilder auf Instagram.

Kalsarikdnni ist echt und ungekiinstelt.

Die entspannende Wirkung von Kalsarikanni beruht
ganz einfach auf folgenden Bestandteilen: bequeme Klei-
dung, eine moderate Menge Alkohol und angenehme
kleine Pusseltdtigkeiten. Trotzdem reicht es nicht, diese
Elemente einfach nur so gut wie moglich umzuset-
zen. Richtig verstanden, setzt Kalsarikdnni eine geistige
Offenheit voraus, ebenso wie die Bereitschaft, sich dem
Moment hinzugeben. In dieser Hinsicht ist die spirituelle
Seite von Kalsarikdnni eng mit Mindfulness verwandt,
der Bewusstheits- und Achtsamkeitskunst, in der es da-
rum geht, den Moment ganz zu leben, wahrzunehmen
und zu akzeptieren. Doch wihrend Mindfulness unter
anderem mit verschiedenen Atemtechniken arbeitet, er-
reicht Kalsarikdnni sein Ziel - die totale Entspannung —
tiber den direkten Weg physischer Substanzen.



Stimmen zu Kalsarikanni

»lch habe Kalsarikanni kennengelernt, da war ich noch
keine dreiBig und mein Leben an vielen Fronten unnotig
hektisch. Ich wohnte damals in einer WG, wo auch dem
gemeinsamen Kalsarikanni gefront wurde: Wir limmel-
ten in 6chrigen Jogginghosen auf dem Sofa und pichel-
ten bei Reality-TV-Serien oder irgendwelchen anderem
Schrott vor uns hin. Haufig endeten diese entspann-
ten Abende allerdings darin, dass wir uns rund um den
Kiichentisch doch noch schminkten, um in den nachs-
ten Club zu fahren und dort noch eine Stunde zu tan-
zen. Das waren Zeiten! Heute, als berufstatige Mutter,
liebe ich den Moment, wenn meine Familie im Bett liegt
und ich mich mit einem grof3en Glas Rotwein und einer
guten Serie aufs Sofa fallen lassen kann. Sorgfaltig auf-
gebautes, moderates Kalsarikanni hilft mir sogar beim
Einschlafen, und am nachsten Morgen gehe ich erfrischt
zur Arbeit.«

— Cheflektorin, 42

»Beim Kalsarikanni klicke ich mich oft durch Wirt-
schaftsdaten und sehe mir die Umsatze einzelner Fir-
men an. Oder ich lasse mich durch YouTube treiben.
Unter den Suchwortern Eishockey oder Eurodance fin-

det man so einiges. Ich schaue kein einziges Video bis



