Gefiihle ordnen

., Ein erfiilltes Leben
ist nicht problemlos
und sorgenfrei
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Sich entwickeln kénnen,
nach den eigenen Werten
leben und anderen etwas
weitergeben: All das tragt
zu einem erfiillten Leben
bei, sagt die Psychologin

Doris Baumann. Sorglos

und leicht ist solch ein
Leben aber nicht
unbedingt

Interview: Susanne Donner
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Frau Baumann: Lohnt es sich, nach ei-
nem erfiiliten Leben zu streben?

In unseren Befragungen geben 75 Pro-
zent der Menschen an, dass ihnen ein
erfiilltes Leben wichtig ist. Erfiillung
ist das wichtigste Kriterium fiir ein gu-
tes Leben. Das empfinden Menschen
jeden Alters so. Allerdings wurde der
Begriff bisher eher als Alltags- und
Sammelbegriff verwendet und war
nicht genau definiert.

Deshalb haben Sie begonnen, dazu zu
forschen?

Ja, und auch mein Vater ist ein Grund
dafiir, dass ich meine Doktorarbeit zur
Frage, was ein erfiilltes Leben ist, ge-
schrieben habe: Er ist mir ein grofles
Vorbild fiir gelingendes Alterwerden.
Er musste als Landwirt viel arbeiten;
die ersten 20 Jahre seines Berufslebens
hat er keine Urlaube gemacht. Spater
konnte er mit meiner Mutter reisen. Er
ist sehr dankbar dafiir. Gerade die
schwierigen Zeiten machen einem die
guten Zeiten bewusst, sagt er. Ich woll-
te untersuchen, was den Menschen
hilft, gut und zufrieden zu altern.
Was unterscheidet Lebenszufrieden-
heit und Erfiilltsein?
Lebenszufriedenheit erfasst, wie man
die eigene Lebensqualitit und die eige-
nen Lebensumstinde bewertet. Erfiil-
lend kann es aber auch sein, etwas fiir
andere zu tun. Diese Selbsttranszen-
denzwird iiber die Lebenszufriedenheit
kaum abgedeckt. Undich wiirde sagen:
Erfiillung ist langfristiger und nach-
haltiger und geht damit tiber Zufrie-
denheit hinaus.
GibtesdennMenschen,dieunzufrieden
sind, aber trotzdem ein erfiilites Leben
haben?

Ja. Diese Menschen sind in der Lage,
auch mit ungiinstigen Lebensumstin-

den ein erfulltes Leben zu fithren. Das
kann zum Beispiel daran liegen, dass
diese Personen das Beste aus kritischen
Ereignissen gemacht haben.

Sie haben erstmalig eine Definition und
SkalazumMessenvonErfiillung vorge-
legt. Was verstehen Sie darunter?

Ein erfiilltes Leben ist eine subjektive
Einschétzung. Erfiilltsein besteht aus
einer kognitiven und einer emotionalen
Komponente. Auf der Gefiihlsebene
bedeutet es, sich innerlich zufrieden,
im Einklang mitsich und seinem Leben
zu fithlen, auch Dankbarkeit und eine
innere Ruhe zu empfinden. Zugleich
gibt es kaum das Gefiihl der Leere und
Reue in Bezug auf das gelebte Leben.
Diese Gefiihle stellen sich also nur ein,
wenn eine Person ihr Leben entspre-
chend positiv bewertet?

Ja, ich unterscheide in meinem Modell
drei Quellen fir Erfillung: die Riick-
schau auf die eigene Person, das eigene
Leben und das Wirken zum Wohl an-
derer. Es geht beispielsweise darum, ob
man einen Beruf wihlen konnte, der
zueinem passt. Ob man den Mut hatte,
man selbst zu sein. Aber auch das Wir-
ken in die Gesellschaft hinein ist ent-
scheidend. Hatten wir das Gefiihl, dass
unser Leben bis zu diesem Punkt loh-
nenswert war? Konnten wir zum Ge-
lingen im Leben anderer Menschen
beitragen? Vielleicht haben wir sogar
ein Vermichtnis hinterlassen.
Beieinem Verméachtnisdenkeichanbe-
rithmte Personlichkeiten. Muss ein er-
fiilltes Leben ein erfolgreiches Leben
sein?

Ganz und gar nicht. Eine Person kann
objektiv eine tolle Karriere hinlegen -
trotzdem fiihlt sie sich nicht erfiillt.
Wiewirunser Leben gestalten, muss mit
dem Kernunserer Personin Verbindung
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stehen. Das Erreichte sollte einen Wert
fiir uns haben. Ein Vermichtnis kann
auch sein, wenn der Grof3vater den En-
keln seine Liebe zur Natur weitergege-
ben hat.

Wieerfiillend ist es, eigene Trdume und
Lebensvorstellungen zuverwirklichen?
Es geht einerseits schon darum, dass
wir unsere eigenen Lebensziele verfol-
gen. Aber wenn Ziele unerreichbar wer-
den, ist es wichtig, neue zu finden, die
einem personlich etwasbedeuten. Eine
Teilnehmerin an unseren Studien hat-
te sich immer Kinder gewiinscht, blieb
aber kinderlos. Mit der Zeit konnte sie
anderes finden, das sie erfiillt hat.
Manchmalbesteht die Kunst darin, fle-
xibel zu bleiben. Unsere Befragung hat
auch gezeigt, dass es wichtig ist, etwas
weiterzugeben. Und es kam deutlich
heraus, dass ein erfiilltes Leben nicht
»das leichte Leben® ist.

Kann ein hartes Leben denn erfiillend
sein?

Einerfiilltes Lebenist nicht problemlos
und sorgenfrei; es entspricht eindeutig
nichtdemidealen Leben. Gerade wenn
wir Schwierigkeiten meistern,kann das
spater sehrbereichern. Die Windungen
im Leben machen uns zu der Person,
die wir sind. Eine Probandin schrieb,
sie habe vieles in ihrem Leben nicht ge-
wihlt, wie Krankheit und Verlust von
geliebten Menschen. Dies habe sie trotz-
dem sehr reich gemacht. Und mein Va-
ter hitte vielleicht nicht fiir die vielen
Reisen mit meiner Mutter dankbar sein
koénnen, wenn er sie davor nicht Jahr-
zehnte hitte entbehren miissen.

Wie krisenhaft darf ein erfiilltes Leben
sein, und wann wird es zu viel?

Ich denke, ein gesundes mittleres Maf3
an Schwierigkeiten kann die Resilienz
und Anpassungsfahigkeit trainieren.
Deshalb diirfen wir Kindern nicht alle
Schwierigkeiten aus dem Weg rdumen,

sonst lernen sie nicht, diese selbst zu
tberwinden. Das gemeistert zu haben
wird sie erfiillt machen.

lhre Definition eines erfiiliten Lebens
setzteine positive Lebensbilanzvoraus.
Kénnen wir auch in jlingeren Jahren
schon erfiillt sein?

Ich glaube, junge Menschen sind sich
bewusst, dass in einem erfiillten Leben
das Positive iiberwiegt und dass das
Fehlermachen dazugehort. Aber grund-
satzlich nimmt die Erfiillung mit dem
Alterwerden zu - genauso wie die Le-
benszufriedenheit. Die Bedeutung von
Lebensereignissen kann man oft erst
im Riickblick erkennen. Wir sehen, dass
wir uns in bestimmten Phasen entwi-
ckelnkonnten und vieles gelernt haben.
Man schaut zuriick, was aus den eige-
nen Lebensentwiirfen geworden ist,
und man schaut nach vorne, wie man
dieverbleibende Zeit gut einsetzen will.
VomHobby bis zur Rolle als Mutter kann
vieles zeitweilig erfiillen. Welche Bedeu-
tung habendie unterschiedlichen Quel-
len von Erfiillung?
Wirhabendanachauchinunseren Stu-
dien gefragt. Estauchen die generativen
Rollen wie Elternschaft und Freiwilli-
genarbeit auf, aber auch Beziehungen
wie Partnerschaften und Freundschaf-
ten konnen erfiillen. Wenn wir stetig
lernen und uns weiterentwickeln, kann
das ebenso erfiillend sein. In unseren
weiteren Studien haben wir zudem ge-
funden, dass gelebte Spiritualitit zu ei-
nem reichen Leben beitrdgt. Und was
auchbemerkenswertist: Eine Berufung
héngt sogar mittel bis stark damit zu-
sammen.

Was verstehen Sie unter einer Beru-
fung?

Bei einer Berufung geht esdarum, dass
man einer Tétigkeit aus einem inneren
Antrieb heraus nachgeht, sich als Per-
son einbringen kann und einen Sinn
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fiir sich und die Allgemeinheit darin
sieht. Es lohnt sich also, nach einem
Beruf zu suchen, der zu einem passt.
Die Berufung kann aber auch aufler-
halb des Berufsliegen, etwa in der Frei-
willigenarbeit. Es gibt Menschen, die
aus Berufung neben der Erwerbsarbeit
ein Buch schreiben oder als Rentnerin
ein Repaircafé eréffnen. Das wird nicht
ohne Widrigkeiten sein, aber emotional
lohnt es sich oft.

Ist ein erfiilltes Leben fiir jede von uns
moglich?

Inunseren Befragungen haben die Pro-
bandinnen und Probanden bestimm-
teBedingungen eines erfiillten Lebens
wie soziale oder personliche Ressour-
cen benannt. Etwa dass man eine gute
Kindheit hatte und dass man sozial
eingebunden ist. Sie hoben auch Cha-
raktereigenschaften hervor wie Neu-
gierde, Dankbarkeit und das Gute im
Leben wertzuschatzen. Einige fanden,
dass man fihig sein miisse, das geleb-
te Leben zu akzeptieren. Viele halten
Gesundheit und eine gesicherte Exis-
tenz fiir wichtig. Die Befragten er-
wiahnten auch, dass man die Chance
auf eine gute Bildung und Freiheiten
haben muss, zum Beispiel den Beruf
und den Wohnort selbst zu wéhlen.
Und manchmal muss man einfach
Gliickhaben und von Schicksalsschla-
gen verschont bleiben.
Konnten Sie wissenschaftlich priifen,ob
diese Bedingungen tatsachlich Voraus-
setzungen fiir ein erfiilites Leben sind?
Bei einigen Faktoren konnten wir das
bereits untersuchen. Eine gliickliche
Kindheit geht mit einem erfiillten Le-
beneinherund kannsich aufdiese Wei-
sespdterauszahlen. Bildung und finan-
zielles Wohlergehen bieten mehr Mog-
lichkeiten, sich zu entfalten und ein
selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
Aber die Zusammenhdnge sind gering.
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Welche psychischen Ressourcen sind
fiir ein erfiilltes Leben wichtig?
Resilienz und Selbstwirksamkeittragen
stark zur Erfiillung bei. Selbstwirksam
zu sein bedeutet, dass die Person ihr
Leben eigenverantwortlich gestaltet
und daran glaubt, mitden Anforderun-
gendes Lebenszurechtzukommen. Zu-
versicht ist dabei ein wichtiger Schliis-
sel. Es wirkt sich dariiber hinaus posi-
tivaus, wenn die Lebensgestaltung den
eigenen Werten entspricht.

Gibt es Ideale, die uns helfen, ein erfiill-
tes Leben zu fithren?

Die Vorstellungen, die wir vom Altern
haben, spielt eine Rolle. Wenn wir den-
ken, es gehealles nur noch bergab, wirkt
sich das negativ auf die Lebenseinstel-
lung aus. Positive Vorbilder gelingen-
den Alterns sind deshalb wichtig fiir
uns.
KonnenMenschenlernen,wiesieeiner-
fiilites Leben fiihren?

Die Resilienz, die Selbstwirksamkeit
und auch Charakterstiarken wie Dank-
barkeit kann man trainieren. Und alle
drei sind fiir ein erfiilltes Leben wich-
tig. Ich hoffe, solche Ansitze helfen,
dass mehr Menschen von sich sagen
kénnen, ein gutes Leben zu haben.
Auf einer Skala von eins bis zehn: Wie
erfiilit empfinden Sie lhr Leben?

Acht. Ich mache das, was ich liebe und
eine Relevanz fiir den Alltag anderer
Menschen hat. Ich habe zwei Kinder,
diesich nunihre eigene Nische suchen.
Das ist spannend zu sehen. Ich habe
erst 21 Jahre nach meinem Schulab-
schluss begonnen, Psychologie zu stu-
dieren, und mit tiber 40 promoviert —
ein Weg, der mich unglaublich berei-
chert hat. ®

Doris Baumann ist promovierte
Psychologin an der Universitat
Zirich und erforscht, was ein erfllltes
Leben ausmacht. Zu diesem Thema
coacht sie auch Organisationen und
Unternehmen. Im Jahr 2021 hat sie
das Beratungsunternehmen
Evolving Lab gegriindet
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einem Thema

Sich selbst beruhigen




