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So leben, wie man wirklich ist

Passe ich zu mir? Eine Frage, die es sich zu stellen lohnt, sagt Doris Baumann vom Psychologischen Institut der Philosophischen Fakultat an der
Uni Ziirich. Das Thema «Vom Gefiihl, wirklich gelebt zu haben» avancierte zum Publikumsmagneten des Senioren-Kolleg-Vortragsjahres 2024.

Die Langlebigkeit schenkt ei-
nem eine Nachspielzeit: Wer
heute 65 ist, hat noch rund 15
Jahre vor sich. Ein Zeithorizont,
der die Moglichkeit gibt, die ei-
genen Massstédbe zu setzen. Ak-
tuelle Studienergebnisse zei-
gen: 75 Prozent der befragten
Eidgenossenist ein erfiilltes Le-
ben wichtig. «Was nicht heisst,
dass ein solches sorglos und
leicht ist. Die Windungen im
Leben konnen uns zu der Per-
son machen, die wir sind», so
die Referentin. «Ein <erfiilltes>
Leben ist eine subjektive Ein-
schitzung. Wie wir unser Le-
ben gestalten, sollte jedoch mit
dem Kern unserer Person in
Verbindung stehen.»

Positives Selbstbild
relevant

Um sein Leben als erfiillt zu emp-
finden, so zeigt die Forschung,
miissen gewisse Kriterien erfiillt
sein: Positive Gefiihle, innere
Zufriedenheit mit der Person,
die man geworden ist, und mit
der Art, wie man das Leben
fithrte, und dem Beitrag, den
man zum Wohl anderer geleistet
hat. «Es geht nicht um ein idea-
les, selbstzentriertes Leben, und
es miissen nicht alle Wiinsche
erfillt sein», sagt Baumann.
«Auch geht es nicht um das Er-
reichen eines grossartigen, son-
dernum ein fiir uns lohnenswer-
tes Ziel.» Die Studienergebnisse
ergaben weiter: Herausforde-
rungen und Schwierigkeiten sind
unvermeidbar. In der Lage zu
sein, auch mit widrigen Lebens-
umstinden ein erfiilltes Leben
zu fiihren, das Beste aus kriti-
schen Ereignissen wie Verlust,
Krankheit oder Scheidung zu
machen, tragen ebenso wie die
Komponenten Dankbarkeit und
Zufriedenheit dazu bei, sein Da-
sein als erfiillt wahrzunehmen.

Doris Baumann hielt ein beein-
druckendes Referat zum Thema
«Vom Gefuhl, wirklich gelebt zu
haben».  Bild: Daniel Schwendener

Ein weiterer wichtiger Faktor:
ein positives Selbstbild. «Durch
Selbstentfremdung geht der
Kontakt zu sich selbst verloren»,
so die Referentin. Die gute
Nachricht: Mit dem Alterwerden
nimmt das Empfinden von Er-
fillung zu.

Gute Gesundheit, geniligend
finanzielle Mittel

Was verstehen die Menschen,
Frauen wie Minner gleicher-
massen, im Alltag unter einem
erfiillten Leben? Doris Baumann
prasentierte die Antworten: ein
vollstandig gelebtes Leben, per-

sonlich bedeutsame Ziele er-
reicht haben, ein entwickeltes
Selbst, seinen Beitrag geleistet
bzw. ein Verméchtnis hinterlas-
sen, das Leben gemeistert und
nach eigenen Werten gelebt ha-
ben, das Erkennen von Sinn und
Zweck, Selbsterkenntnisse ge-
wonnen und Ressourcen genutzt
haben. Bei der Befragung hin-
sichtlich sozialer und personli-
cher Ressourcen benannten die
Teilnehmenden der Studie fol-
gende Bedingungen fiir ein er-
fiilltes Leben: eine gute Kindheit
erlebt zu haben, sozial integriert
zu sein, personliche Charakter-

eigenschaften, gute Gesundheit,
geniigend finanzielle Mittel so-
wie die Chance auf gute Ausbil-
dung. Und wo wird Erfiillung
erfahren? Die Antworten, abstei-
gend aufgelistet: Natur, Gross-
eltern- und Elternrolle, Freiwilli-
genarbeit, Hobby, Freundschaft,
Lebensziel erreichen, Partner-
schaft, Herausforderungen, Le-
bensaufgabe, Familie, Reisen,
Beruf, Spiritualitét.

Mut lohnt sich,
Humor hilft

Um moglichst wenig zu bereu-
en, lohne es sich, mutig zu

sein, etwas zu wagen. Das Zitat

eines unbekannten Autors
bringt es auf den Punkt: «Eine
Komfortzone ist ein schoner
Ort, aber dort wachst nichts.»
Charakterstirken, die zu einem
erflllten Leben beitragen, so
zeigt die Forschung, sind Hoft-
nung, Tatendrang, soziale In-
telligenz, Fithrungsvermogen,
Weitsicht, Liebe, Authentizi-
tét, Selbstregulation, Resilienz/
Widerstandskraft, Vergebung
und nicht zuletzt eine gute
Portion Humor.

Das Restimee der Referen-
tin: Nicht alle Faktoren im Le-

ben konnen beeinflusst wer-
den. Fillt die Bilanzierung des
eigenen Lebens, dessen Ak-
zeptanz, unter dem Strich je-
doch positiv aus, kann der ei-
gene Lebenslauf integriert
werden, und wird die Lebens-
geschichte als ganzheitlich an-
gesehen, ist dies dem Gefiihl,
wirklich und authentisch ge-
lebt zu haben, zweifelsohne
forderlich. Und: Hinsichtlich
des Alterwerdens ist die Ein-
stellung entscheidend. «Nega-
tive Altersvorstellungen kon-
nen zur selbsterfiillenden Pro-
phezeiung werden.» (ge)



