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Thema: Lebenskunst

EIN INTERVIEW MIT DEM ARBEITSPSYCHOLOGEN MICHAEL GSCHWIND

Wie geht Lebenskunst?

«Lebenskunst: die Kunst, ein gluckliches und zufriedenes Leben zu fithren» — so lautet

der Titel eines Kurses, den der Arbeitspsychologe Michael Francesco Gschwind an der

Volkshochschule beider Basel anbietet. Im Interview diskutieren wir mit ihm daruiber,

was ein gelingendes Leben ausmacht und was es dazu braucht.

Herr Gschwind, was verstehen Sie unter dem Begriff
Lebenskunst?

Kunst, weil die Art und Weise, wie ich mit meinem
Leben umgehe, ein kreativer Akt ist, Handwerk, weil
ich Lebenskunst auch lernen kann.

«Lebenskunst, also die Kunst,
ein glickliches und
zufriedenes Leben zu fihren,
beinhaltet sowohl Kunst als
auch Handwerk.»

Dann liegt mein Lebensgliick allein in meiner Hand?
Nicht ganz. Fiir unser Glucksempfinden ist zu 50 Pro-
zent unsere genetische Disposition verantwortlich,
zu 10 Prozent sind es die Lebensumstinde und zu er-
staunlichen 40 Prozent kénnen wir selbst aktiv Ein-
fluss darauf nehmen. Zu dieser Erkenntnis kommt
die renommierte amerikanische Psychologin Sonja
Lyubomirsky. Wir konnen unser persdnliches Wohl-
befinden somit durch unsere Einstellung, Denk-
haltung und unsere Verhaltensweisen wesentlich
beeinflussen.
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Was sagt die zeitgendssische Philosophie

zur Lebenskunst?

Da gibt es natiirlich verschiedene Auffassungen,
etwa diejenige des Lebensphilosophen Wilhelm
Schmid (*26. April 1953), der dariiber auch ein Buch
geschrieben hat. Lebenskunst sieht er nicht im leich-
ten Leben, sondern in einer reflektierten, selbst-
bestimmten und gekonnten Lebensfithrung. Er ist
Uberzeugt, dass das Leben einen Sinn hat, und die-
sen sieht er nicht einfach im Glucklichsein, sondern
Sinn hat seiner Ansicht nach fundamental mit Bezie-
hungen zu tun, und damit mit Liebe. Die Liebe in der
Familie und zwischen Freunden, die Liebe zu Tieren
und zur Natur, zur Kunst oder zur Kultur. Lebens-
kunstist furihnletztlich Beziehungspflege.

Was ich gerne mache

Was die
Welt
braucht

Was ich
gut mache

' Berufung

Wofiir ich bezahlt werde

Es gibt nicht nur eine Philosophie der Lebenskunst,
sondern auch die Psychologie beschdiftigt sich damit,
wie sich ein gutes Leben fiihren ldsst und wie Gliick
und Wohlbefinden entstehen. Kénnen Sie uns darii-
ber etwas sagen?

Wichtig sind hier die Studien der renommierten Psy-
chologen Martin Seligman und Christopher Peter-
son. Sie haben herausgefunden, dass es bestimmte
Charaktereigenschaften gibt, die mit mehr Lebens-
zufriedenheit  einhergehen: Bindungsfahigkeit,
Dankbarkeit, Enthusiasmus und Tatendrang, Hoff-
nung und Neugier. Wer seine Charakterstirken in-
tensiv nutzt, ist glicklicher. Nur schon seine eigene
Starken einfach zu kennen, macht zufriedener. Zu-
demlasst sichihr Einsatz im Alltag trainieren.

Und wie weiss ich, welche Stédrken ich habe?

Beispielsweise hilft es, sich einfach darauf zu besin-
nen, welche Tatigkeiten einem liegen und was einem
im Leben grundsétzlich Spass macht. Dabei hilft oft
auch der Blick in die Vergangenheit. Womit hat man
gern und besonders viel Zeit verbracht, und in wel-
chen Bereichen hat man sich fahlbar weiterentwi-
ckelt? Die Universitat Zurich stellt auf dem Portal
> www.charakterstaerken.org kostenlos Online-
tools zur Verfligung, damit Interessierte mehr tber
sichund ihre positiven Eigenschaften lernen kénnen.

Weshalb ist es so wichtig, einen Lebenssinn zu
erkennen?

Ist jemand davon iiberzeugt, dass das eigene Leben
eine Bedeutung hat, entwickelt er oder sie mehr
Selbstbewusstsein, ist extrovertierter und hat das
Gefuhl, die Kontrolle iiber sein Leben zu haben. Da-
mit gehen zumeist Wohlbefinden, eine positive Ent-
wicklung, mehr Gliick und eine grossere psychologi-
sche Stdrke einher. Unser Leben erscheint uns dann
sinnvoll, wenn es uns gelingt, in unserem persénli-
chen Umfeld etwas Positives zu bewirken. Ein solch
positives Wirken grindet auf dem, was wir konnen,
was wir gerne tun und wollen und was fiir uns ei-
nen Lebenswert darstellt. Sinn im eigenen Leben se-
hen Menschen, die sich Ziele setzen und diese Ziele
In Zusammenhang mit etwas Grosserem sehen.
Das Streben danach wird als wertvoll und erfullend
beurteilt.
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Die Beantwortung der Sinnfrage gehért also zur
Lebenskunst dazu?

Ja, es ist sehr hilfreich. In Japan nennt man dies
«[kigai» — «das, wofiir es sich zu leben lohnt». Fir
den Neurowissenschaftler Ken Mogi (*1962) ist Iki-
gai der Grund, morgens aufzustehen. Er hat daru-
ber ein Buch geschrieben, das in vielen Landern ein
Bestseller ist: «Ikigai: die japanische Lebenskunst».
Anhand von inspirierenden Lebensgeschichten zeigt
er auf, wie es moglich ist, dass jeder «sein» und jede
«thr» Tkigai findet. Die funf Sdulen des Ikigai sind:
«Klein anfangen», «Loslassen lernen», «Harmonie
und Nachhaltigkeit leben», «Die Freude an kleinen
Dingen entdecken» und «Im Hier und Jetzt sein». Das
machtIkigaiaus.

«Achtsamkeit bedeutet
absichtlich, im gegenwartigen
Moment und wertfrei
aufmerksam zu sein.»

Im Hier und Jetzt sein kénnte man auch mit
Achtsamkeit iibersetzen?
Ja, genau.

Was ist Achtsamkeit iiberhaupt? Inwiefern trigt sie
zur Lebensqualitdt bei?

Immer mehr Studien zeigen: Achtsamkeit senkt
unseren Stresslevel, verbessert unsere geistige Ge-
sundheit, das Immunsystem und hat einen positi-
ven Einfluss auf die kognitive Flexibilitat und das
Arbeitsgedachtnis. Dadurch werden wir ruhiger und
gelassener und gewinnen eine neue Perspektive.

Oft denken wir, mehr Geld wiirde unser
Wohlbefinden steigern.

Es gibt einen Grundlevel von Zufriedenheit. Man
weiss das von Lottomilliondren. Nach einem emotio-
nalen Hoch, das etwa ein Jahr dauert, kehren sie wie-
der zum Normallevel der Zufriedenheit zurtick. Man
nennt diesen Sachverhalt Easterlin-Paradox: Wenn
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die Grundbedirfnisse gestillt sind, fuhrt zusatzlicher
Wohlstand nicht zu mehr Gliick. Sobald Menschen die
Armutsgrenze hinter sich gelassen und sich einen fi-
nanziellen Puffer erarbeitet haben, bestimmen ande-
re Faktoren als Geld, ob sie ein gutes Leben hinbekom-
men oder nicht. Mehr Geld kann durchaus glicklich
machen, aber nur bis zu einer gewissen Grenze.

Sie arbeiten als Arbeitspsychologe im Kontext
Mensch und Arbeit. Zudem befassen Sie sich mit
Teamentwicklung, Organisationsentwicklung,
Coachings fiir Einzelpersonen und Fiihrungspersonen.
Was ist Ihr Anliegen?

Die Arbeitszufriedenheit und das Bediirfnis, ein gu-
tes Leben zu flihren, sind sehr nahe beieinander, und
ich befasse mich mit beiden Themen.

Ich méchte meinen Klient:innen dabei helfen, ihre
Starken zu erkennen und im Leben einzusetzen.
Manchmal gehort dazu auch der Mut, beispielswei-
se den Arbeitsplatz zu wechseln und sich einen neu-
en Job zu suchen. In die Bewegung gehen, das ist ein
Motto von mir.

Wie kann das gelingen?

Beispielsweise indem wir wiirdigen, was wir bereits
geschafft haben, statt uns allein darauf zu konzent-
rieren, was wir alles noch erreichen sollten.

Positive Emotions
Was lost gute Gefiihle aus?

Achievement
Was willst du erreichen?

Meanig
Was gibt dif Bldeytyng?

Kontrolle Giber die eigenen Handlungsspielraume zu-
riuckerlangen, das ist wichtig. Sich fragen: Was kann
ich tun? Wo liegt mein Einfluss? Wie kann ich inter-
venieren, damit sich meine Situation verbessert?

«Sich nicht passiv irgendeiner
Einwirkung aussetzen,
sondern das Ruder selbst in
die Hand nehmen.»

Ich trage die Verantwortung fir mein Leben, nie-
mand sonst. Und deshalb bin ich imstande, Verande-
rungen zu bewirken.

Wie schaffen Sie es, ein gliickliches und zufriedenes
Leben zu fiihren?

Indem ich das tue, was ich gut kann und gerne ma-
che, zum Beispiel diese Kurse an der Volkshochschu-
le. Indem ich mich mit Themen beschéaftige, die mich
interessieren und bertihren. Und mit den Menschen
in Kontakt bleibe, mich mit ihnen austausche und
diskutiere. Es ist mir wichtig, dass es mir gut geht.

Engagement

Wofiir begeisterst du dich?

Relationships
Wie lebst du deine Beziehungen?

Thema: Lebenskunst

Massvoll leben, essen, trinken. Ich mache jeden Mor-
gen Gymnastik. Das gibt mir ein gutes Gefiihl. Als
Selbststdndigerwerbender kann ich bis zu einem
gewissen Grad mein Leben und meine Arbeit frei ge-
stalten. Wichtig ist mir: Pausen machen, an die fri-
sche Luft gehen, mir eine Kaffeepause gonnen, mich
mit Menschen treffen, mich sozial engagieren. Es ist
nicht alles so getaktet, dass es nur die Arbeit gibt. Ich
erlaube mir gewisse Freiheiten. Sich etwas erlauben,
dasist etwas Wichtiges, gerade fiir Schweizer:innen.

Wenden Sie fiir sich selbst auch Konzepte aus der
Psychologie an?

Ja, zweifellos. Komponenten aus dem Ikigai-Modell
oder aus dem PERMA-Konzept von Martin Seligman
helfen mir. PERMA ist ein Akronym mit faunf
Buchstaben. Jedem der Buchstaben kommt eine
Bedeutung zu:

P steht flir Positive Emotions (gute Gefithle, Spass)
EflirEngagement (Beschéftigung, Motivation)
Rfiir Relationships (Bezichungen)

M{fir Meaning (Sinn, Sinnhaftigkeit)

Afur Accomplishment (Zielerreichung)

Wenn wir diese Komponenten in unserer Lebensfih-
rung beachten und praktizieren, haben wir eine gute
Grundlage geschaffen fir ein «Aufblithen».

Gibt es spezifische Ubungen, welche die

Lebenszufriedenheit férdern?

Ja, ganz viele.

« Indemich meinen Fokus auf das Positive ver-
schiebe und jeden Tag drei positive Ereignisse
aufschreibe

« Indemich Dankbarkeit zeige und mir iiberlege,
beiwem ich mich schonlange bedanken wollte

+ Indemich meine Starken und Talente bewusst
einsetze, indem ich mir iberlege, wieichin
Erinnerung bleiben méchte, welche Beitrage zum
guten Lebenich geleistet haben mochte

+ IndemichBeziehungen pflege, ausbaue oder
neue kniipfe

« Indemichneugierig und offen bleibe

« Indemich Uber meine Lebensziele reflektiere
und sie aufschreibe

Interview: Esther Wyler
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Politik und Gesellschaft

KARL HEINZ NUBER: Als erfolgreicher «unverletzli-
cher» Manager kam ich mit dieser Einrichtung nie in
Beriihrung. Durch eine schwere Lebenskrise habe ich
mich selbst nach Wil einweisen lassen, denn ich sah
kein Licht mehr am Horizont. Im Rahmen meiner Sta-
bilisierung hatte ich mich ins Living Museum einge-
schrieben. Ich hatte bisher nichts mit Kunst am Hut,
ausser dass ich gemeinsam mit meiner Frau fruher
«Pop-Art»-Kunst gesammelt hatte.

«Ich bin mit Stift und Pinsel
gegen meine Lebenskrise und
Depression vorgegangen.»

Ich bin praktisch mit Stift und Pinsel gegen meine
Depressionen und meine Lebenskrise vorgegangen.
Mit den unterschiedlichen Mitteln der bildenden
Kunst — etwa Malen, Zeichnen, Modellieren oder
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Fotografieren — habe ich versucht, meine Gedanken,
Gefuhle und Erinnerungen auszudrucken, meine
«unbekannte Seite der Kreativitdt» zu entdecken
und meine sinnliche Wahrnehmung zu schulen.
Das hat mir geholfen, meine unheilbare Erkrankung
anzunehmen.

MELINA HOFLE: Ja, es kann ein Riickzugsort sein, wo
man sein darf, wie man ist. Zu erleben, wie man Zu-
gang zur Kunst findet, hat meinen Selbstwert enorm
gesteigert.

DANIEL FUST: Aufjeden Fall! Ich habe das letzte Mal
in der Schule mit Ton gearbeitet. Das war vor uber
40 Jahren! Ich habe hier also eine sehr alte Liebe
wiederentdeckt! Ein grosses Glick fur mich!

Haben Menschen, die aus psychischen Griinden
stidrker herausgefordert sind, einen besonderen
Zugang zur Kunst?

KARL HEINZ NUBER: Kunst ist ein individuelles
Ausdrucksmittel. Keine Medikation oder Therapie
bewirkt dasselbe wie kreatives Schaffen. Ich glaube

Fiir Melina Hofle ist das Living Museum

ein Rickzugsort, ein Wohlfihlort.
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Um die 100 Kilo Ton hat Daniel Fust bereits verarbeitet. In der Tagesklinik der St. Galler Psychiatrie ist er seit seiner Schulzeit zum

ersten Mal wieder in BerGhrung mit Ton gekommen und hat dabei seine grosse Leidenschaft entdeckt.

kaum, dass Menschen, die psychisch stdrker heraus-
gefordert sind, einen besonderen Zugang zur Kunst
haben. Es ist meines Erachtens die hoch ausgeprigte
Sensibilitdt und Sensitivitit, die diese Menschen vor-
weisen. Um sich ausdriicken zu konnen, benotigen
sie Freiraume, wo sie sich selbst sein kénnen.

DANIEL FUST: Dort, wo man mit Worten nicht wei-
terkommt, lassen sich Dinge vielleicht besser in ei-
nem kreativen Prozess verarbeiten. Fur mich ist das
Arbeiten mit Ton ein zutiefst begliickendes und be-
freiendes Erlebnis.

«Fur mich ist das Arbeiten
mit Ton ein zutiefst
beglickendes und

befreiendes Erlebnis.»-

ROSE EHEMANN: Ja, Studien haben nachgewiesen,
dass Menschen, die aus psychischen Grunden beson-
ders herausgefordert sind, eine grossere Kreativitat
besitzen. Symptome psychischer Erkrankungen und
moderne Kunst iiberschneiden sich in bestimmten
Bereichen. Wirkonnen das jeden Tag im Living Muse-
um sehen, héren und spuren.

Wieso hat die Kunst eine heilende Wirkung?

CORINA SCHLEUNIGER: Vielen Menschen fallt es
schwer, iberihre Note zu sprechen. Die seelische Last
ist gross. Male ich, vergesse ich. Dann bin ich eins mit
meinen Bildern. Dieses Gefiihl ist wohltuend, heil-
sam. Ich fuhle mich frei und schwerelos. Ein Gefiihl,
das ich zuvor noch nie erlebt habe. Uberall dort, wo
mir die Worte fehlen, kann ich mich durch meine
Kunst ausdrucken. Jedes Bild und jede Schnitzerei
hat eine Geschichte, jedes Symbol hat eine Bedeu-
tung. Ich male meine Wiinsche, Trdume und Sorgen.
Die Kunst unterstutzt mich im Prozess, gesund zu
werden.

KARL HEINZ NUBER: Es ist nicht allein die Kunst, die
eine «heilende» Wirkung hat. Es ist das Gesamtpaket
des Living Museums, angefangen bei den unterstut-
zenden Mitarbeiter:innen, der einzigartigen Atmo-
sphare, dem Austausch mit Personen mit dhnlichem
Schicksal, der spannenden Hintergrund-Livemusik.
Man hilft sich gegenseitig, man akzeptiert sich ge-
genseitig, ich bin im Living Museum einfach der Karl
Heinz, niemand hat Erwartungen an mich, ich kann
mich ganzlich auf die Kunst und damit auf die «Ge-
sundung» — ich habe zwar unheilbaren Krebs —, auf
das Wesentliche konzentrieren.

ROSE EHEMANN: Das Kunstschaffen wirkt
heilsam auf den verschiedensten Ebenen und
bei jeder Person sehr unterschiedlich. Es hat das
Potenzial, Unaussprechliches, Unaushaltbares
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