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Die Chancen auf ein erfiilltes
L.eben

Welche Rolle nehmen wir in der Berufs- und Freizeitwelt ein? Und was brau-
chen wir liberhaupt, um in der schnelllebigen Zeit bestehen zu konnen? Die-
se Fragen werden Sigmar Willi oft gestellt. Als Betriebswirtschafter mit einem
Zusatzabschluss in Positiver Psychologie weiss er aus eigener Erfahrung, wie
wichtig es sein kann, sein Leben zu entschleunigen - und was es braucht, um
sein personliches Gliick zu finden.

etriebswir igmar Willi:

«dch ha angewohnt,
ngliic Menschen
USZUW n.»
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Sigmar Willi, die digitale Welt stellt viele Heraus-
forderungen an uns. Was gestern noch galt, ist
heute veraltet. Welche Gefiihle 16st das bei den
Menschen aus?

Menschen sind verschieden. Die einen stiirzen sich
auf jede Neuerung, jeden Release und wollen detek-
tivisch herausfinden, was das fiir zusatzlichen Nut-
zen bringt. Die andern lehnen alle Veranderung ab
und passen sich erst an, wenn sie dazu gezwungen
werden. Die meisten liegen irgendwo zwischen die-
sen beiden Extremen. Zuviel Tempo und Verénde-
rung tun niemandem gut. Der Mensch braucht auch
Routinen, um auszuruhen und Sicherheit zu spiiren.
Weniger technisch affine Menschen haben haufig das
Gefiihl, dass sie mit dem Fortschritt nicht mehr mit-
kommen.

Mit welchen Folgen?

Diese Verunsicherung 16st natiirlich Angste und De-
fensivstrategien aus. Die eigene Freiheit erscheint
eingeschrankt und die Autonomie gefdhrdet. Sie
weichen iiber Verweigerungshaltungen, manipulati-
ve Handlungen oder Riickzug in Bekanntes aus. Bei
vielen sinkt auch der Selbstwert: Sie haben Angst,
nicht mehr gebraucht zu werden, ihre Ziele nicht
mehr erreichen zu koénnen und erleben sich als zu
wenig wirksam. Allesamt Handlungen und Gefiihle,

«Es gibt Leute, die konnen Hetze sogar
geniessen, ziehen Sinn daraus.»

die ein personliches Wachstum verhindern und mit
negativen Emotionen aller Art verbunden sind. Uber
lange Zeit empfunden wirken sich solch schlechte
Gefiihlslagen immer auf die Gesundheit aus.

Damit haben Sie selbst bereits Erfahrungen ma-
chen miissen.

Das Tempo vieler Menschen ist sehr hoch. Sei es in
der Arbeits- oder Privatwelt. Griinde dafiir gibt es
viele: gestiegene Mobilitit, neue Kommunikations-
moglichkeiten, globale Lebensstile oder Multioptio-
nen in allen Lebensbereichen sind einige davon. Dies
auszunutzen oder auch nur mitzuziehen, zieht oft
ein Leben auf der Uberholspur nach sich. Viele Men-
schen halten erst inne, wenn sie gebremst werden
- sei es zum Beispiel durch einen Unfall, Krankheit,
Arbeitsplatzverlust oder einen Schicksalsschlag. Bei
mir war das nicht anders. Mittlerweile bin ich dank-
bar dafiir, was mich das Leben gelehrt hat — auch
wenn die Lektion sehr hart war.

Was hat der Tod lhrer Frau veréndert?

Ich habe damals mein Arbeitspensum reduziert, mit
den Kindern viel mehr Zeit verbracht, meine Berufs-
karriere entschleunigt und mir iiber meine grund-
sétzlichen Werte viele Gedanken gemacht. Ich habe
mir auch angewo6hnt, regelmaéssig eine Standortbe-
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stimmung iiber meine Erfolge und Misserfolge, Ziele
und Wiinsche sowie Werthaltungen zu machen. Das
soziale Umfeld ist hier ein guter Sparring-Partner,
um das Eigenbild mit der Aussensicht abzugleichen.
Die Chancen auf realistische Bilder iiber mich und
meine Pline steigen — und damit auch die Chancen
auf ein erfiilltes Leben.

Wie stressig ist das Gefiihl, stindig irgendetwas
hinterherjagen zu miissen, stindig erreichbar zu
sein?

Es gibt Leute, die konnen solche Hetze sogar genie-
ssen, ziehen Sinn daraus. Dies geht aber nur solange
gut, wie sie auch im Eilzugstempo ihre Ziele errei-
chen und ihre Werte leben kénnen. Verdndern sich
diese im Laufe des Lebens, was normal ist, wird es
schwierig. Denn personliche Entwicklung verlangt
nach Selbstreflexion. Und diese bringt nur verléss-
liche Resultate mit sich, wenn sie regelméassig und
in Ruhe praktiziert wird. Ansonsten bleibe ich auf
meinen Vorstellungen und Werthaltungen sitzen.
Sténdig erreichbar sein zu wollen, hat unterschiedli-
che Griinde. Manche fiihlen sich wichtig, gebraucht
oder wertgeschitzt. Andere haben Angst, etwas zu
verpassen. Gesund ist es sicherlich nicht - das rich-
tige Mass zu finden, will gelernt sein. Wie bereits
erwéhnt, braucht jeder Mensch Ruhe und Routinen
— kommen diese zu kurz, sind Stressgefiihle unver-
meidbar.

Wie kann der Mensch diesem Problem entgegen-
treten?

Schnellere Transportmittel, effizientere Kommuni-
kationstools, unmittelbar wirksame Trainingsme-
thoden - die allgegenwértige Motivation ist es, Zeit
zu sparen. Doch was passiert mit der eingesparten
Zeit? Wird diese fiir zusétzliche Aktivitaten verwen-
det, erhoht sich das Tempo immer mehr. Die Losung
kann nur sein, die Ereignisse je Zeiteinheit zu redu-
zieren. Das bringt Ruhe ins Leben, der Motor kann
sich erholen und der Blick iiber den Tellerrand hin-
aus wird wieder moglich.

In der digitalen Zeit diirfte das schwierig sein.

Den technischen Fortschritt darf man getrost auch
mal aus der Distanz betrachten. Etwas mehr Mut zur
Liicke fiihrt nicht sofort aufs Abstellgleis. Auch muss
man nicht immer tber alles, was in der Welt pas-
siert, informiert sein. Ein achtsameres Auge auf die
unmittelbare Umgebung hilft, immer wieder kleine
Gliicksmomente zu erleben. Und diese kumulieren
sich im Riickblick auf den Tag zu etwas Grossem.

Sie unterstiitzen darin, seine Starken zu leben. Ist
Gliicklichsein also lernbar?

Es gibt viele Zutaten fiir das gute Leben. Und man
kann es lernen, ja. Das ist wie beim Kochen. Grund-
zutaten bilden die Basis. Was dazu kommt, ist der
Kreativitit {iberlassen. Wie in der Frage schon ange-
deutet, ist es sehr wichtig, seine Starken zu kennen
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und diese bei der Arbeit und privat leben zu kénnen.
Damit steigen die Chancen, mehr positive Emotio-
nen zu erleben, zeitvergessen und voll engagiert in
mehr Flow-Momenten aufzugehen, Sinn zu spiiren
und Ziele zu erreichen. Letzteres ist sehr wichtig,

«Uber lange Zeit empfunden wirken sich schlechte
Gefiihlslagen immer auf die Gesundheit aus.»

denn Menschen miissen sich als wirksam wahrneh-
men, sonst trudeln sie orientierungslos durchs Le-
ben. Moglichst viele wertschédtzende soziale Kon-
takte gehoren ebenfalls zu den Grundzutaten der
Lebenskiiche. Zentral ist auch, dass Gedanken iiber
die Vergangenheit nicht belastend sind und der Zu-
kunft hoffnungsvoll entgegen geschaut wird. Dies al-
les kann man lernen — mit Know-how, Disziplin und
einem guten Plan wird es auch gelingen.

Wie haben Sie lhr Gliick gefunden?

Das schonste mir bekannte Zitat zu diesem The-
ma lautet: «Gliick ist kein zu erreichender Zustand,
sondern eine Art des Reisens.» Gliick kann man nur
temporér finden und es gilt, immer wieder scho-
ne Momente wahrzunehmen und nach erfiillenden
Tétigkeiten Ausschau zu halten. Fiir die langfristige
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Lebenszufriedenheit ist es wichtig, die Lebensbe-
reiche Beruf, Partner, Familie, soziales Umfeld und
die Bestandteile des Ichs (Korper, Geist und Seele)
in Balance zu bringen. Ein Prozess, der nie aufhort
und je nach Einstellung lust- oder qualvoll ist. Sind
die grossen Brocken der Lebenskunst geordnet, lasst
es sich auch leichter den kleinen Gliicksmomenten
zuwenden. Zum Beispiel freue ich mich an téglichen
Highlights wie einem guten Essen oder Gesprach mit
einem lieben Menschen, spazieren zu gehen und Tie-
re zu beobachten, Musik zu hdren oder, mit ganz tie-
fen Gliicksgefiihlen verbunden, Tiefschnee fahren.

Was treffen Sie haufiger an: gliickliche oder un-
gliickliche Menschen?

Ich habe mir angewthnt, den ungliicklichen auszu-
weichen. Ist das nicht moglich, dann versuche ich,
sie aufzuheitern, oder lenke die Gesprédchsthemen
bewusst auf Dinge, die nicht so schwer wiegen — wie
etwa Sport, Filme oder Hobbies des Gegentibers. Be-
ruflich finde ich hingegen ungliickliche Menschen in-
teressant. Detektivisch rauszufinden, was der Grund
dafiir sein konnte, und dann unterstiitzen, eine Lo-
sung zu finden, ist eine spannende und dankbare
Aufgabe.

Interview: Manuela Bruhin

Bild: zvg
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