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EDITORIAL

SILVAN GRUTTER
CHEFREDAKTOR

Die Mutter aller
Fragen...

Und plotzlich war sie da. Die Mutter aller Fragen:
Was ist ein gutes Leben? Keine Ahnung mehr, wer
den Gedanken in die Redaktion getragen hatte.
Wie gesagt: Er war plotzlich da.

Gute Frage, dachten wir uns jedenfalls bei der
Coopzeitung - und machten uns an die Arbeit.
Das Ziel, das war meinem Kollegen Andreas W.
Schmid schnell klar, sollte keine philosophische
Abhandlung zum Thema sein. Sondern das, was
wir bei der Coopzeitung mogen: Eine praktische
Anleitung fiir ein gutes Leben. Am liebsten so
einfach wie ein Rezept von Betty Bossi. Mit Geling-
garantie. Also machten wir das, was die Grund-
lage unserer journalistischen Arbeit ist: Wir
befragten Menschen, von denen wir denken, dass
sie sich mit dem Leben auskennen: die 88-jihrige
Bauerin Hanni Nafzger aus Noflen BE. Die blinde
Marathonlduferin Chantal Cavin und das Autoren-
Ehepaar Sabine und Rolf Dobelli, um nur vier zu
nennen.

Die Antworten auf die Frage, was ein gutes Leben
ist, fielen ganz unterschiedlich aus. Die Erkennt-
nis, die alle verbindet: Jedes Leben ist gut. Man
muss das Gute darin nur erkennen. Alles, was es
dazu braucht, ist ein offener Geist und ein offenes
Herz.

Herzlich

e gﬁsﬂw

SILVAN.GRUETTER@COOP.CH



Was ist ein
gutes Leben?

Die Frage beschiftigt den Menschen, seit er denken kann.
Trotzdem kann sie stets aufs Neue gestellt werden: Was macht
ein gutes Leben aus? Sieben Menschen unterschiedlichsten
Alters versuchen, sich der Frage anzunihern.

TEXT ANDREAS W. SCHMID

Im World-Happiness-Report
liegt die Schweiz neu auf Platz 4,
hinter Finnland, Island und Da-
nemark. Obwohl die Schweize-
rinnen und Schweizer im Ver-
gleich zum Vorjahr einen Rang
einbiissten, konnten sie sich
also mit gutem Grund als Spezi-
alisten dafiir bezeichnen, wie
man gliicklich lebt. Doch so ein-
fach ist es nicht. Denn der Re-
port basiert auch auf statisti-
schen Erhebungen wie der Hohe
des Bruttoinlandsprodukts oder
der gesunden Lebenserwartung.
Die Frage, was ein gutes Leben
ausmacht, lasst sich damit aber
nicht beantworten. Denn das in-
dividuelle Gliick ist subjektiv.
«Alles, was gut ist, und alles, was
schlecht ist, ist Sache der
Wahrnehmung», sagte bereits
der romische Philosoph Seneca
(1-65 n.Chr.). Wir haben des-
halb Menschen verschiedenster
Couleur die Mutter aller Fragen
gestellt: Was ist fiir Sie ein gutes
Leben? Und - wenig erstaunlich
- genau so viele unterschiedli-
che Antworten erhalten. o
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Die Absage kam rasch. «Lassen Sie uns das nach
Corona macheny, antwortete Rolf Dobelli (54) vor
einem Jahr auf unsere Anfrage, kxmomentan heavy
workload mit Kindern und Homeschooling.» Wir
hatten dem Autor damals gerne die simple Frage
gestellt, was fUr ihn ein gutes Leben ist. Schliess-
lich gilt der Wahlberner als ausgewiesener
Experte in dieser Sache: Sein Bestseller «Was

ist ein gutes Leben?» wurde millionenfach in

40 Sprachen verkauft; er gilt langst als
Standardwerk in der Literatur zum Thema.

Vermutlich bend&tigte Dobelli genau finf
Sekunden fiir seinen abschlagigen Entscheid. So
lange gibt er sich, wenn ihn jemand um einen
Gefallen bittet. Danach entscheidet er «xund zwar
meistens mit einem Neiny. Allzu oft wollte er in
der Vergangenheit den Mitmenschen einen
Gefallen tun, womit er aber sich selber keinen
Gefallen tat. «All jeney, philosophierte der
Philosoph Seneca, «die dich zu sich rufen, zerren
dich von dir selbst weg.»

Ein Jahr spater, erneute Anfrage. Corona
dominiert immer noch unseren Alltag, die
Schulen aber sind offen. Und tatsachlich: Das
Fanf-Sekunden-Fallbeil entscheidet dieses Mal
zu unseren Gunsten. «Ich bin gerne dabei»,
schreibt Dobelli und antwortet auf die Mutter
aller Fragen, an der schon so viele grosse Denker
verzweifelt sind: «Den Heiligen Gral des guten
Lebens gibt es nicht. Es ist einfacher zu
definieren, was ein schlechtes Leben ist.» Ein
solches sei eines voller giftiger Emotionen wie
Wut, Selbstmitleid, Neid, Nervositat. «Daraus
folgt, was ein gutes Leben ausmacht: die Absenz
von toxischen Emotionen.»
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Rolf (54) und
Sabine Dobelli (46),
Autoren-Ehepaar
aus Bern

AKTUELL
TITELGESCHICHTE

Wer ein gutes Leben fihren will, so sein Ansatz,
muss all das, was zu einem schlechten Leben
flhrt, vermeiden. Also zum Beispiel zu oft den
anderen einen Gefallen tun wollen, ohne auf die
eigenen Bedurfnisse zu achten. Oder: Man soll
aufhoren, sich Uber seine Defizite zu argern. «Es
ist unwichtig, auf wie vielen Gebieten Sie
durchschnittlich sind. Hauptsache, Sie sind in
einer Sache mehr als tGberdurchschnittlich!» Oder:
weniger Geschaftigkeit, dafiir mehr Bestandigkeit.
Es ist nicht n6tig, dass man sein Leben standig
neu erfindet. Rolf Dobelli: «Langzeiterfolge
entwickeln sich wie Kuchen mit Backpulver.»

Es gibt eine Vielzahl solcher Denkwerkzeuge, die
helfen sollen, schlechte Emotionen zu verhindern.
«Jede und jeder kann selber herausfinden, welche
wichtig fr ihn sind.» Dobelli ist GUberzeugt, dass
sein Leben besser geworden ist, seit er diese
Vermeidungsstrategie anwendet. Geholfen hat
ihm dabei auch seine Frau Sabine, «mitihrer
psychologischen Arbeit und Lebenserfahrung».

Sabine Dobelli studierte klinische Psychologie und
ist ebenfalls Bestsellerautorin. Unter dem Pseudo-
nym Clara Maria Bagus hat die 46-jahrige geburtige
Deutsche eben erst «Die Farbe von Glicky
verdffentlicht — «ein Roman Uber das Ankommeny,
wie es in der Unterzeile heisst. «Belletristik mit
persdnlichem Nutzwert» nennt die «NZZ» ihre
Blcher, die sich mit den grossen Themen unserer
Zeit auseinandersetzen — und damit mit der Frage,
was ein gutes Leben ausmacht.

Anders als ihr Mann scheut sie sich nicht vor einer
Definition. «Ein gutes Lebeny, schreibt sie, «ist
eines, das Sinn stiftet. Wir verwechseln das oft mit
einem glicklichen Leben. In meinen Augen ist das
unentwegte Streben nach Gllck falsch. Glick
macht nicht immer gltcklich — und gltcklich kann
auch der werden, der kein Gllck hat. Wichtiger als
das fragile Gllck ist der wesentlich stabilere Sinn.
Ein glicklicher Moment taucht aus dem Nichts
auf und verschwindet im Nu wieder.»

Wer krampfhaft Glicksmomenten nachjage,

so Sabine Dobelli, mache sich von dusseren
Umstanden abhangig. «Wir suchen im Aussen
und erwarten von der Welt ein gutes Gefthl.

Das klappt selten. Wenn wir hingegen Sinn
suchen, konzentrieren wir uns auf uns selbst.

Wir nehmen uns Zeit und Ruhe, herauszufinden,
was uns ausmacht. Das bringt uns in ein inneres
Gleichgewicht. Und wenn wir in unserer Mitte sind,
tun wir Dinge, die zu uns passen. Dann stellen sich
die Glicksmomente automatisch ein.»

= Seite 20
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i «Ein gutes Leben hat mit Dankbarkeit zu
{ tun und dem Bewusstsein fiir Verganglich-
keit. Ich bin dankbar fir dieses eine Leben
auf diesem einzigartigen Planeten, und
dass ich meine beiden Kinder begleiten darf,
wie sie ihre Welt entdecken. Ich bin dankbar
fur die kleinen Dinge, etwa wenn ich bei uns
B im Garten Tomaten pflanze und diese zu
prachtigen Stauden werden. Und ich bin
dankbar, dass ich die Balance halten kann
zwischen personlichen Visionen und sozia-
ler Verantwortung: Uber das Vatersein, die
Arbeit als Sozialpadagoge und als Bergfiih-
rer kann ich diese Balance leben. Die Erfah-
rung tiefer Freundschaften stehen fiir mich
ebenso fur ein gutes Leben: flreinander da
sein, einander tragen. Fir meine Frau und
Familie bin ich dankbar, splire eine innere
Ruhe im Zusammensein mitihnen. Als
schmerzhaft empfinde ich das grosse Leid,
welches viele Menschen in der Welt erfah-
ren. Ich verdrange die Nachrichten dartber
nicht, dosiere sie aber sorgfaltig, um gegen-
wartig zu sein. Die Konzentration richte ich
auf den Augenblick: auf meine Familie,
Freunde, den Wald hinter unserem Haus,
die Berge. Das bringt mich in Verbindung
mitdem Leben.»
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Hanni Nafzger findet gute Gesundheit wich-
tig fur ein gutes Leben und «wenn man eine
Aufgabe hat und gebraucht wird». Das ist
bei ihr der Fall. Morgens bringt sie auf dem
Bauernhof im bernischen Noflen den Ross-
stall in Ordnung. Vor- und nachher bereitet
sie das Essen vor. k<Am Nachmittag nehme
ich es dann gemutlicher.» Nafzger ist

88 Jahre alt und hat viele schéne und ein
paar weniger schone Momente erlebt, «aber
das ist doch normal». Nicht gut fande sie es,
wenn im Umfeld Unfrieden herrschen wirde.
«Wir haben es gut miteinander.» Nafzger
hat funf Kinder, dreizehn Enkel — eine von
ihnen ist Rekordsprinterin Mujinga Kam-
bundji (28) — und acht Urenkel. «Ich habe

es gern, wenn Menschen um mich herum
sind.»

Chantal Cavm (42),
‘_‘.-—_

blinde Marat onlau rm

aus Bern <UREE

Chantal Cavin erblindete im Teenageralter, als
sie beim Judo hart auf den Boden aufschlug
und so ihr Sehzentrum schadigte. Seitdem ist
sie auf andere angewiesen — und trotzdem
selbststandig geblieben. «Selbststandigkeit ist
entscheidend fur ein gutes Leben.» Cavin
verdient ihr eigenes Geld, indem sie im
Gesundheits- und Sportzentrum Maru Dojo
sowie als Projektleiterin beim Behinderten-
sportverband PluSport arbeitet. «Ich weiss, dass
das in meiner Situation nicht selbstverstandlich
ist.» Das gilt auch fir den Sport, den sie ausUlbt:
Cavin lauft Marathons. Erfolge feierte sie aber
zuerst als Schwimmerin, wo sie Weltmeisterin
wurde. Bis sie wegen eines neuerlichen

Unfalls — ihr Trommelfell platzte — aufhéren
musste. Doch Sport blieb firr sie wichtig, er ist
Teil eines guten Lebens: «Ich brauche die
sportliche Bewegung wie das Atmen, Essen

und Trinken.» Sie geht jeden Tag rennen und
darf dabei auf die Hilfe von 14 Guides zahlen;
wer sie begleitet, ist gefordert, denn Cavins
Bestzeit in einem Marathon steht bei 3:14
Stunden. Will sie spontan eine Laufeinheit
einschieben, findet sich immer jemand im Chat,
der sie unterstltzen méchte. «Ich darf auf viele
liebe Menschen zahleny, sagt sie, «ich bin sehr
dankbar daflr.»

= Seite 22
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Was
Sterbende
bereuen

Um die Australierin Bronnie Ware (54) ist
in der Gliicksforschung ein regelrechter
Hype ausgebrochen. Die Palliativ-
pflegerin begleitete todkranke Menschen
aufihrem letzten Weg und sprach mit ih-
nen dariiber, ob sie ein gutes Leben hat-
ten. Uberraschend oft bekam sie zu
horen, dass die Sterbenden gerne anders
gelebt hitten. Die Erkenntnisse verof-
fentlichte Ware im Buch «Fiinf Dinge,
die Sterbende am meisten bereuen»:
«lch wiinschte, ich hatte den Mut ge-
habt, mein eigenes Leben zu leben.»
Tun Sie nicht nur etwas, weil es andere
von Thnen erwarten!

«lch wiinschte, ich hitte nicht so viel
gearbeitet.»

Auch wenn Sie Thre Arbeit lieben - ver-
lieren Sie Thre Mitmenschen nicht aus
den Augen! Fast alle Menschen, mit
denen Ware sprach, bereuten es, dass sie
viel mehr Zeit in ihre Arbeit investiert
hatten statt in ihre Nachsten.

«lch wiinschte, ich hatte den Mut ge-
habt, meine Gefiihle auszudriicken.»
Wie oft kommt es vor, dass Menschen
erst auf dem Sterbebett Gefiihle zeigen.
Zu spit!

«lch wiinschte mir, ich hatte den
Kontakt zu meinen Freunden auf-
rechterhalten.»

Soziale Kontakte machen das Leben le-
benswert, dafiir braucht es gute Freunde
-und geniigend Zeit, um in diese Freund-
schaften zu investieren.

«lch wiinschte, ich hatte mir erlaubt,
gliicklicher zu sein.»

Viele Menschen verharren in alten Mus-
tern und dem Komfort der Gewohnheit,
ohne darauf zu achten, ob sie selber
gliicklich sind. Ware erkannte fiir sich,
dass auch sie die Freiheit hat zu wéhlen:
Heute arbeitet sie als Songwriterin und
Bloggerin. e

@ Was ein Zeremonienmeister und Trauerredner
unter einem guten Leben versteht, lesen Sie hier:
www.coopzeitung.ch/eingutesleben
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Conradin Cramer (42),
Reglerungsrat aus Basel

«Ein gutes Leben bedeutet fir mich, im Jetzt zu leben. Wenn
ich als Bildungsdirektor mit einer Lehrperson spreche, will ich
mich voll auf das Gesprach einlassen. Und nicht schon an den
nachsten Termin denken. Wenn ich zu Hause mit meiner klei-
nen Tochter herumtolle, sind mir die neusten E-Mails egal. Nur
wenn ich jeden Moment bewusst lebe, kann ich gut leben. Es
wird so einfacher, nicht mit Vergangenem zu hadern und ruhig
fur die Zukunft zu planen.

Ebenso wichtig: Die Balance zu finden zwischen vollem Einsatz
und Erholung. Das fallt mir oft schwer. Zeit einzuteilen fur die
vielen Anforderungen meines Amtes, die Familie, Mitarbei-
tende, Freunde und fir mich selbst. Zu entscheiden zwischen
all dem, was ich auch noch tun méchte. Zu akzeptieren, dass
ich nie alles Wichtige tun kann. Das Gleichgewicht muss ich
jeden Tag neu suchen. Wenn es fehlt, komme ich ins
Straucheln.

Und: Gelassen zu bleiben, weil es so viel gibt, was ich nicht
andern kann. Das Wetter, die Lieferung eines Impfstoffs, eine
Niederlage des FC Basel. Es hilft nichts, sich Gber Nichtéander-
bares aufzuregen. Lieber will ich mich um das kimmern, was
ich andern kann. Daflir braucht es Mut: Aus der eigenen Kom-
fortzone zu gehen, abweichende Meinungen zu dussern, unpo-
pulare Entscheide zu treffen.

Schliesslich, mein GeheimschllUssel zum guten Leben: sehr viel
lachen. Uber sich selbst, zusammen mit anderen und manch-
mal auch ohne jeden Grund. Und das Wichtigste hatte ich fast
ausgelassen: Liebe. Ohne sie geht gar nichts gut.»
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«Wir spuren, wie wir uns beruhigen,
wenn wir ein Katzenfell streicheln, im
Wald spazieren, dem Menschen, den wir
lieben, in die Augen sehen. Wir splren
also instinktiv, was wir fir ein gutes
Leben brauchen. Doch immer 6fter legt
sich ein kleines Gerat zwischen uns und
das Erlebnis. Und wir sind: physisch
zwar da, doch geistig weit weg.

Die Digitalisierung hat uns ungeahnte
Mdéglichkeiten eréffnet. Langst sind
aber aus ein paar Suchanfragen und
Likes Stunden geworden, die wir
taglich in den Bildschirm schauen. Mit
Folgen flir unsere Gesundheit: Wir
fihlen uns zunehmend gestresst,
bewegen uns weniger, schalten kaum
mehr richtig ab. Was also tun? Die
Digitalisierung unserer Welt ist eine
Tatsache. Wir kénnen sie nicht
ignorieren. Wir dirfen jedoch lernen,
gut mitihr zu leben. Das bedeutet: In
eine digitale Balance zu kommen. Vom
passiven Konsumenten zur aktiven
Gestalterin unserer digitalen Prasenz
zu werden. Wir dirfen lernen, die
technologischen Mdéglichkeiten fir ein
gutes Leben zu nutzen, statt uns davon
verrickt machen zu lassen. Beginnen
kénnen Sie mit diesem dringend
notwendigen Wandel schon heute:
Kaufen Sie sich einen analogen Wecker
und verbannen Sie Gerate aus lhrem
Schlafzimmer. Gehen Sie ohne
Smartphone spazieren. Schauen Sie
wahrend der Arbeit vom Bildschirm auf
und in die Ferne, nehmen Sie ein paar
tiefe AtemzUlge. Schalten Sie
automatische Abwesenheitsmeldungen
ein und alle nicht notwendigen
Mitteilungen aus. Und verbinden Sie
sich bewusst mit Menschen im
virtuellen wie physischen Raum.»

An r(34), Posi 7
Psychoogm Journall '



