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«Das Gluckist eine U-Kurve»

Neues Jahr, neues Gliick. Doch wie findet man es? Ein Gesprach mit dem St. Galler Gliicksforscher und Dozent Sigmar Willi.

Diana Hagmann-Bula

Haben Sie sich etwas vorgenom-
men fiir das neue Jahr?

Sigmar Willi: Ja, ich will moutainbiken
lernen. Im Herbst habe ich einige Bikes
getestet, noch konnte ich mich aber fiir
keines entscheiden. Vor ein paar Tagen
istimmerhin der Dachvelostinder ein-
getroffen. Ich erhoffe mir von dem
Sport, mich noch lebendiger zu fiihlen.
Geschiftlich habe ich mir vorgenom-
men, injedem Referat, in jedem Work-
shop etwas Neues einzubauen. Eine
neue Folie, eine neue Ubung. Damit die
Spannung bleibt und mein Job nicht zu
sehr zur Routine wird.

Dabei braucht der Mensch doch
Routinen.

Er braucht sie, um zur Ruhe zu kom-
men. Routinen bringen Vertrauen und
Sicherheit. Der Mensch braucht im
Gegenzug die Abwechslung. Das Hirn
reagiert viel stirker auf Neues. In die-
sen Momenten wird das Belohnungs-
hormon ausgeschiittet. Ein Gefiihl, das
stichtig machen kann. Neues muss man
aber auch setzen lassen. Man braucht
Zeit, um Schliisse zu ziehen. Sonst
droht Gefahr, sich im Kreis zu drehen.

Welche Neujahrsvorsitze sind
sinnvoll?

Wenn sie realistisch und attraktiv sind,
wenn man sich einen konkreten Zeit-
punkt setzt, zu dem sie erfiillt sein sol-
len. Und sie miissen zur Person passen.
Viele Menschen finden gute Ziele,
scheitern aber an der Umsetzung. Da-
beiist man erst gliicklich, wenn man sie
erreicht hat. Der Trick ist, sich Zwi-
schenziele zu setzen. Man fiihlt sich
dann schnell selbstwirksam. Und diese
Selbstwirksamkeit erhoht die Lebens-
zufriedenheit.

Was haben Sie heute schon getan
fiir Ihre Lebenszufriedenheit?

Ich habe mir zwei Schokoladekugeln
gegonnt zum Pausenkaffee. Und ich
habe ein schones Gesprach gefiihrt mit
einem Freund. Sozialer Austausch mit
Menschen, die einem guttun, das ist
einer der Haupttreiber des Gliicks.

Warum befliigeln uns Freundschaf-
ten mehr als vieles andere?

Weil wir uns bei Freunden im Ganzen
zeigen konnen. Wir erhalten eine posi-
tive Resonanz, auch wenn man sich mal
uneinigist. Diese Anerkennung tut gut.
Beifliichtigen Bekanntschaften oderim
Geschiftsleben geben wir oft nur einen
Ausschnitt von uns preis, nur ein Bild,
manchmal sogar ein manipuliertes. Je
mehr wir uns auch geschiftlich im Gan-
zen einbringen konnen, desto leis-
tungsfahiger sind wir und desto harmo-
nischer arbeiten Teams.

Und desto mehr Spass bereitet der
Job?

Anerster Stelle steht die Berufung. Ent-
spricht mir die Tatigkeit? Danach folgt
rasch die Stimmung im Team. Kannich
mich einbringen? Werde ich gelobt? Ge-
wihrt man mir Eigenstandigkeit? Auto-
nomie ist ein weiterer Gliickstreiber.

Wer im Job wenig Gestaltungsfrei-
heit hat, lebt sie in der Freizeit aus.
Im Idealfall. Viele Menschen sind aber
auch in der Freizeit ferngesteuert. Sie
gehen zum Sport, weil man nicht dick
werden sollte. Oder sie gehen mit dem
Kollegen mit, obwohl sie gerade keine
Lust haben, aber schlecht Nein sagen
konnen. Andere wollen nichts verpas-
senund haben Freizeitstress. Beides ist
nicht autonom.

.
Raus in den Wald und einen Baum umarmen: Eine gute Idee, um dem Gliick naherzukommen, sagt der Gliicksforscher.

Schokolade, Sport oder im Mo-
mentsein: Was ist bekommlicher
fiir das personliche Gliick?

Im Moment sein ist die Grundvoraus-
setzung - bei allem, was man unter-
nimmt -, um die Erfiillung zu sptiren.
Erst wenn man Schokolade bewusst
isst, bemerkt man, wie gut sie
schmeckt, wie sie beruhigt nach stres-
sigen Momenten. Wenn man gedank-
lich woanders ist, verpufft der positive
Effekt. Heute gibt es viele Moglichkei-
ten der Ablenkung, und oft geben wir
den Impulsen, ihnen zu folgen, zu rasch
nach. Wir miissen wieder lernen, bei
der Sache zu bleiben. Kinder beherr-
schen das besonders gut.

Wie gliicklich sind Sie auf einer
Skala von 1bis 10?

Ich gebe meinem Leben eine 9, wenn
ich auf alles blicke, auf Beruf, Partner-
schaft, Autonomie. Wenn ich erkéltet
aufwache, stehe ich auch mal nur bei
einer 4, nach einem doofen Mail bei
einer 5. Nach einer Kugel Schokolade
zum Kaffee fiihle ich mich vielleicht
schon besser. Man muss lernen, diese
unterschiedlichen Momente, diese
Aufs und Abs zu steuern.

Indem man sich zugesteht, nicht
immer gut drauf sein zu miissen?

Ja, und indem man sich bewusst wird,
dass das ganz normal ist. Es hilft dann,
daran zu denken, dass es bald wieder
besser kommen wird. Eine positive Ein-
stellung hat einen positiven Einfluss auf
das Lebensgefiihl.

Nicht jeder Mensch ist Optimist.
Extrovertierten fillt es leichter, opti-
mistisch zu denken. Diese Personlich-
keitsmerkmale sind in der genetischen
Struktur festgelegt. Es heisst, dass sie
bis zu 50 Prozent des Gliicks ausma-
chen konnen. Dieser Teil ist aber nicht
der wichtige, man kann ihn ja nicht be-
einflussen. Verandern kann man hin-
gegen den anderen, nicht angeborenen
Teil. Die Einstellung.

Kann ein Dankbarkeitstagebuch
aufzeigen, was fiir ein Gliickspilz
man eigentlich ist?

Eskann einen grossen Effekt haben, ja.
Sofern man es nicht zwanghaft fiihrt.
Es kann Tage geben, an denen man
kaum Positives erlebt. Ich rate deshalb,
sich besser nur jeden Sonntagabend
hinzusetzen und Bilanz zu ziehen.

Profitieren Sie als Gliickscoach von
der Pandemie?

Wegen der Schutzmassnahmen habe
ich einige Auftrage verloren, andere
sind dazugekommen. Etwa Workshops
zum Thema «Wie bleibe ich zu Corona-
zeiten positiv?». Jeder findet neben all
den Entbehrungen eine gute Sache, die
ihm die Pandemie gebracht hat. Auch
wenn es nur die Entdeckung eines neu-
en, lauschigen Waldwegs ist.

Manche versprechen sich von
intensiven Ausfliigen in den Wald,

dem sogenannten Waldbaden, ein
sonnigeres Gemiit. Zu Recht?

Ja, die heilende Wirkung der Natur auf
den Menschen ist belegt. Thre Kraft
wirkt aber nur, wenn man sich ihr hin-
gibt. Das Handy weglegen und alleine
statt in Begleitung losziehen, Blatter
anfassen, von mir aus Biume umar-
men. All das fiihrt uns zu unseren Sin-
nen zuriick. Danach hat man wieder
eine realistischere Sicht auf ein Pro-
blem, findet eher neue Losungen. Das
gelingt auch, wenn man konzentriert
und gedankenleer Kleider biigelt. Fiir
den neuen Blick muss man nicht in ein
Ashram nach Indien reisen.

Wollten Sie schon immer Gliicks-
forscher werden?

Als Kind triumte ich davon, Sdnger
oder Schauspieler zu werden. Dann
wollte ich Unternehmer werden, merk-
te aber, dass ich zu wenig resilient dafiir
bin. Ich geriet wegen meiner sensiblen

«Sogar die Pandemie
hat Gutes. Und wenn
es nur die Entdeckung
eines lauschigen
Waldweges ist.»

Sigmar Willi
Glucksforscher und Dozent

Von der Wirtschaft zum Gliick

Sigmar Willi ist Dozent fiir Personlich-
keitsbildung an der Fachhochschule
St. Gallen. Spezialgebiet: Positive Psy-
chologie. Zuvor hat er als Wirtschafts-
forderer gearbeitet. Nach dem Tod sei-
ner Frau erschopfte ihn die Mehrfach-
belastung als Dozent, Teamleiter und
vierfacher Vater - bis zum Zusammen-
bruch. Seither geht Willi achtsamer mit
sich um. Seine Interessen verlagerten
sich in Richtung Selbst- und Stress-
management, emotionale und soziale
Intelligenz und Corporate Happiness. Er
beschloss, seine Kenntnisse an Studie-
rende weiterzugeben. Das ist 15 Jahre
her. Vor drei Jahren griindete der
56-Jahrige eine Beratungs- und Coa-
chingfirma. Nach einem Tag auf der Ski-
piste fuhlt er sich besonders gut. (dbu)

www.sigmarwilli.ch
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Wesensart schon als Jugendlicher in an-
spruchsvolle Situationen, hatte spéter
mit meiner Work-Life-Balance zu
kiampfen. Weil ich ofters ungliicklich
war, habe ich begonnen, Kurse zu be-
suchen, habe mich immer mehr inter-
essiert flir das Thema. Und es vor 15
Jahren zum Schulfach gemacht. Mein
Berufist die beste Pravention, um we-
niger in Melancholie zu verfallen.

Welche neuen Ergebnisse aus der
Gliicksforschung tiberraschen Sie?
Dass Kinder weder gliicklicher noch
ungliicklicher machen. In den ersten
beiden Jahren nach der Geburt sind El-
tern zufriedener als andere. Viele Emo-
tionen, die ersten Lacher des Kindes,
die korperliche Nihe, doch dann flacht
diese Wirkung ab. Daistja auch die an-
dere Seite. Die Angst, dass das Kind
verunfallt etwa. Das Gliick zeichnet
eine U-Kurve. Bis ins Alter von 25 Jah-
ren ist die Zufriedenheit hoch, dann
sinkt sie. Zwischen Karriere und Fami-
lie hat man wenig Zeit fiir Hobbys und
Freunde. Es kommen die eigenen Be-
schwerden dazu, dann muss man die
Eltern pflegen. Auf die Pensionierung
hin steigt der Gliickswert wieder. Uber-
rascht hat mich auch, dass Méanner sig-
nifikant unzufriedener sind, wenn sie
weniger als 40 Prozent des Haushalts-
einkommens verdienen. Da geistern
noch alte Programme in uns herum.

Geld und Gliick, eine schwierige
Sache fiir die Forschung?

Erwiesen ist wissenschaftlich nur, dass
man sehr viel ungliicklicher ist, wenn
man Minimalstandards nicht erfiillen
kann. In der Schweiz bedeutet das zum
Beispiel, genug Geld zu haben fiir ein
Auto und um einmal pro Jahr in die Fe-
rien zu verreisen. Vermogendere Men-
schen sind iiblicherweise leicht gliick-
licher. Doch statt ihren Wohlstand zu
geniessen, sind sie oft damit beschaf-
tigt, noch mehr Geld zu verdienen. Und
am Schluss plagt sie die Sorge, es zu
verlieren.



