Lebensqualitat neu definieren

Cocooning-Zeit: Lebensqualitit ist eine Folge von Entscheidungen

Moch ist die Krise nicht vorbei.
Die langfristigen Auswirkungen
weltweit sind nicht abzuschitzen.
Aber man kann nachdenken, was
die letzten Wochen bei einem
selbst im Denken, Fithlen und
Handeln verindert haben — und
was man anpackt, um die Lebens-
qualitat optimal zu gestalten.

VDN REGULA ZELIWEGER

Da liegt baim Bach in Obfelden am Wes-
rand ein Stein. Daraof ist liebevoll ein
Schmetterling gemalt. «Leichtigkeit und
Lebensireudes steht darugeschrieben.
Man muss 12cheln. «Hat wohl jemand
veriorens, denkt man und geht weiter.
Dann entdeckt man einen Stein mit
ainem aufgemalten Frosch. Er ist mit
«Bliib xund» beschriftet. Nun dberwicst
dia Meugier. Man hebt den Stein auf,
dreht ihn um und liest: «=Foto auf FB
rock original posten. Stein behalten oder
wieder auslegen. 812 Das Canze ist
also eine Aktion, die ein junges Ehepaar
auf Facebook (FB) gestartet hat. «Diese
FB-Cruppe hat einzig und allein den An-
spruch und Sinn, anderen Menschen
Freade zu bereiten. Nichts mehr, nichts
wenigers, hoisst es quf der Seite.

Leute setzen sich also hin, bemalen
ainen Stein, legen ihn aus und wissen
nicht, was mit ihrem <Kunstwerks ge-
schehen wird. Einfach nur, om anderen
aing Freude xu bereiten. [ies in einer
Zeit, in der das Leben vieler schwieriger
meworden ist.

Wertewandel

Die Cocooning-Zeit, die feit mit singe-
schrinktem Lebensradios, mit verinder-
ten BEahmenbedingungen for den Alltag,
rwingt zum Nachdenken. Ist Homeaf-
fice eine Option, welche die Lebensqua-
litat steigert? Brauche ich Ferien in der
Sodsea? Muss ich so oft im Restaurant
essen? In dieser Leit erlebte man Hilfs-
bereitschaft. Wird die Zukunft nach der
Krise anders bewertet und gestaltet?
Wird ein Umdenken, ein Wertewandal
statifinden? Wird zum Beispiel der Wert
«Hilfsbereitschafts in der Wertehierar-
chie aufwirtsrutschen? Oder, wie die
bunten Steine bewiesen: Der Wert «fe-
mandem eine Freude bereitens wird ver-
mehrt aktiv gelebt. Weil man in den
letzten Wochen erfzhren hat, dass Freo-
de machen Freuds macht.

Der fukunfitsforscher Matthias
Horx riet bereits am Anfang der Krise:
sStellen wir uns eine Situation im Herbst
2020 vor-s Und er prophezeit: <Wir wer-
den uns wundemn, dass die sozialen Ver-
zichte, die wir leisten mussten, salten

Steine bemalen und in der Natur auslegen. Damit macht man dem Finder F
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#u Vereinsamung fihrten. Im Cegantail.
Mach einer ersten Schockstarme fihiten
viele sogar erleichtert, dass das viele
Rennen, Heden, Kommunizieren awf
Multikanilen plttzlich zu einem Halt
kam. Verzichts missen nicht unbedingt
Verlust bedeuten, sondern kinnen scgar
neue Meglichkeitsriume ertdnen.s Und
er fragt: «Der grofe Technik-Hype ist
worbei. Wir richten unssre Aufmerk-
samkeiten wieder mehr auf die huma-
nen Fragen: Was ist der Mensch? Was
sind wir fareinander?s

Lebensqualitdt

Die individuellen Erfahrungen in der
Zait der Krise verindern das Denken,
Fohlen und Handeln. Einzelne Werte
bekamen eine grissere Bedeutung, an-
dere waren plotzlich nicht mehr so
wichtig. Ist beispialsweise ain topaktu-
eller Haarschnitt lebenswichtig?
Wenn sich die Werte verindern,
wird man auch die eigene Lebensquali-
tat nen definieren. Was macht mich
zufrieden? Was ist mir wichtig? Badeu-
tet ein hoher Lebensstandard auch hohe
Lebensqualitat? Man hat beispialsweise
in den letzten Wochen erfahren: Sich
eegenseitig helfen ist ein Teil der Le-
bensgqualitit. Oder: Bessaras Lebensguali-
tat kostet nicht unbedingt mehr Geld,
aber wahrscheinlich mehr Zeit. Optima-
le Lebensgualitit entsteht nicht, wenn
man &5 bequem hat, sondern wenn man
Herausforderungen bewaltigt, wenn
man seine eigenen Werte selbstbe-
stimmt leben kann. Lebensqualitat hat
mit gelingenden Bezishungen zu tun,
mit einem positiven Clauben an die Zu-
kunft. Lebensgualitit hat damit zo tun,
aus sich herauszuholen, was in einem

steckt, Talente, Wilnsche, Trinme — und
diasa praktisch zu leben. Lebensqualitat
fidr die Fukunit schafft man beispiels-
weise auch, indem man sich gegen das
Defizitmodell des Alterns wehrt, das
weran der aktuellen Schutzmassnah-

mien mit dem Begriff «Risikogruppe 65+»
OMmniprisant ist.

Meu definieren

Von Lebensqualitit triumen und die
Erfillung der Triume dem Universum
dbergeben ist kaum ein Iesungsorientier-
ter Ansatz. Es gilt. zu erforschen, was
einem wirklich wichtig ist, was Zufrie
denheit schafft. Man kann eing Werte
hierarchie mit den wehn wichtigsten
Werten erstellen und realisieren, dass
beispiclsweisa der Wert Cesundheit an
Bedeutung gewonnen hat, Status aber in
die hinteren Binge gerutscht ist. In den
letxten Wochen sah man viele Leute Br-
holung in der Natur finden — nun kommt
vielleicht der Wert Matur vor Fun.

Sind die Werte definiert. gilt es, Zie-
la zu formulieren, die erlauben, die Wer-
te im gegebenen Rahmen optimal um-
rusatyen. Liele, die messhar sind, statt
sweniger arbeitens beispielsweisa 80
Prozent arbeiten. Man lauft Cefahr,
noch mehr in die Tage guetschen xu
wollen. Deshalb gilt es awch, losoolas-
san. Ziel ist fuirisdenheit. Figenverant-
wortung, Entscheidungsfreiheit. Weni-
rar midssan und mehr wollen. Vielleicht
pestaltet man sogar mit gewinschten
Werten wie Leichtigheit und Lebensfreu-
de Steine, die man dann auslest, um sich
und andere damit zu erfrenen.

Das Schlusswort hat Zukunftsfor-
scher Matthizs Homx: «Vielleicht war der
Virus nur ain Sendbote aus der Zukunft

reude, ohne eine Gegenleistung zu erwarten.

Seine drastische Botschaft lautet: Die
menschliche Zivilisation ist zu dicht, zu
schnell, zu dberhitzt geworden. $ie rast
zu sehr in eine bestimmte Richtung, in
der es keine Zukunit gibt_ Aber sie kann
sich neu erfinden: System resat. Cool
down. Musik auf den Balkonen! So geht
Tukunft =

D= Saria Cooooning bistat wichentiich Impulsa,
wiie man das Leban in den aiganen vier Windan,
auf dam Ballon und im Garten im Rahman dar
aktuallon Moglichkaiien gestalten kann. Hachsies
Thema: Pausan.

10 Ideen
*  Was ist mir wichtig? Werte auf-
listen

*  «Missens mit «Wollens or-
setzen: Selbsthestimmung
* Einen 5tein bemalen und zuf

eimem Spaziergang deponieren
*  Jemandem spontan eine Frende
bereiten
* Jemanden mit newen ldeen
begeistern

*  Was will ich nach der Krise
wiederhaben - was nicht mehr?
Was neu?

*  Bewusst Voraussstzungen schaf-
fen, dia Leichtigheit und Lebens-
freude maglich machen

=  Was nicht getan @u haben kénn-
te ich im hohen Alter bedauemn:
Planen, jetzt!

*  Dankbarkeit filr positive Aspek-
te des aktuellen Lebens bawunsst
emplinden

* Einen mhigen, friedvollen
Denk-Abend gestalten wnd
bewusst geniessen




