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(Quelle: Zentralschweiz am Sonntag & Ostschweiz 
am Sonntag, Juni 2018)



Sigmar Willi
• Aktuell

• Sigmar Willi Consulting: Stärkentraining, 
Beratung, Coaching, Referate

• Professor an der Fachhochschule St.Gallen; Dozent für 
Persönlichkeitsbildung (Positive Psychologie, Emotionale Intelligenz, 
LifeBalance, Achtsamkeit,…) und Intercultural Understanding

• Kolumnist (OaS, ZaS: 'Dem Glück so nah’)

• Werdegang
• Studium Betriebsökonomie, Universität St.Gallen
• Nachdiplom-Studium Positive Psychologie, Universität Zürich
• Wirtschaftsförderer Kanton St.Gallen
• Dozent Strategie und Marketing HWV St.Gallen
• Berater Strategisches Management
• Aufbau und Leiter Wissenstransfer, Internationalisierung, Career Center 

an der FHS St.Gallen
• Aufbau und Leiter FHS Alumni; Präsident Networking-Tag
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Forschungsfragen der Positiven Psychologie

• Was ist das gute Leben ("Glück") und wie können wir es messen? 
Woher kommt Wohlbefinden/Lebenszufriedenheit ("Glück")?

• Wie kann Positivität gefördert werden? 
• Gibt es universelle Charakterstärken (positive Eigenschaften)? 
• Wie entsteht Gesundheit (Salutogenese) und wie bleibt sie unter 

widrigen Umständen erhalten (Resilienz)?
• Welche Rahmenbedingungen ermöglichen kollektives Wohlbefinden?

Ursprung: „Wissenschaft 
menschlicher Stärken“, 
Fachartikel von Martin Seligman 
und Mihaly Csikszentmihalyi in 
American Psychologist (2000)



Woher kommt Glück oder Lebenszufriedenheit? 

Genetische 

Anlagen

50%

Lebensumstände

10%

Lyubomirsky et al. (2005)

+
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Lebensumstände 

Welcher der folgenden Lebensumstände trägt am meisten zur 
Lebenszufriedenheit bei?
• Geld (Einkommen, Besitz, materielle Güter)
• Gesundheit
• Ehe/Partnerschaft
• Religion
• Geselliges Leben
• Alter
• Ausbildung
• Klima
• Rasse
• Geschlecht
• Herkunftsland
• …
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https://www.youtube.com/watch?v=tuAPPeRg3Nw


Woher kommt Glück oder Lebenszufriedenheit? 

Genetische 

Anlagen

50%

Lebensumstände

10%
Wille/Haltung

40%

Lyubomirsky et al. (2005)

+ +
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Wohlbefinden – das Flourishing-Konzept

Quelle: Seligman, 2011

VIA-IS:  Persönliches Stärkenprofil; deutsche Testfassung der 
Universität Zürich: www.charakterstaerken.org
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Persönliche Stärken

Engagement
- Flow

Positive 
Beziehungen

SinnPositive 
Emotionen

Leistung / 
Erfolg

Aufblühen

?



24 Charakterstärken
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Weisheit und 
Wissen Mut Liebe / 

Humanität Gerechtigkeit Mässigung Transzendenz

Neugier Enthusias-
mus

Bindungs-
fähigkeit Teamwork Vergebungs-

bereitschaft
Sinn für das 
Schöne

Liebe zum 
Lernen Authentizität Freundlichkeit Fairness Selbst-

regulation Dankbarkeit

Urteils-
vermögen Tapferkeit Soziale 

Intelligenz
Führungs-
vermögen

Bescheiden-
heit Hoffnung

Kreativität Ausdauer Vorsicht Humor

Weisheit Spiritualität

Peterson/Seligmann (2004)



Humor-Korrelationen mit Lebenszufriedenheit

10

(Ruch et al., 2009)



Was ist Humor?
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Die humorvolle Person… 
• ist geübt im Umgang mit gutmütigen Scherzen und Lachen 
• kann andere leicht zum lachen bringen und damit die Gruppe 

stärken und positive Gefühle auslösen 
• sieht die positive Seite an Schwächen und Missgeschicken.

Bei negativer Stimmung/Ereignissen: Mit Humor Distanz erzeugen zu 
den Unzulänglichkeit der Welt und der Menschen sowie den 
Schwierigkeiten und Missgeschicken des Alltags.

Es geht nicht darum, dauernd Witze zu erzählen oder 
«den Clown» zu spielen!

(Peterson & Seligman, 2004)



Stärke Humor - Nutzen 
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• Antwort, sich den gestiegenen Anforderungen des Lebens zu stellen.

• Heitere Stimmung bewirkt:
• Stärkung des Immunsystems
• Stressreduktion
• Erhöht Kommunikationsfähigkeit  Soziale Intelligenz
• Grösserer Denk- und Handlungsspielraum (Broaden-and-Built)
• Aufbau Resilienz

https://www.youtube.com/watch?v=6e57Lvsb3Rc


Stärke Humor - Voraussetzungen 
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• Positives Menschenbild 
• Empathie
• Kreativität hilft
 humorvolle Situationen zu erkennen oder
 selber zu erzeugen

• Gelassenheit
• Sarkasmus und Zynismus kontraproduktiv (auch Dauerironie…)

Wichtiger, Spass zu haben, als spassig zu sein!



Stärke Humor – Wie fördern? 
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• Lächeln (freundlicher Gesichtsausdruck) 
• Welche Cartoons, Witze, Komikerin oder Filme finde ich lustig? 

Warum? 
• Witze erzählen; auf Handy Witze-App installieren 
• Soaps oder Komödien schauen  Lustiges weiter erzählen
• In der Sprache nach Mehrdeutigkeit in Wörtern und Sätzen suchen 

und damit spielen.
• Witztagebuch, wo Sie alles notieren, was Sie lustig finden.



Stärke Humor – Wie fördern? 
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• Über sich selbst lachen. Bsp.: Was mag ich nicht an mir? 
 Anderen möglichst übertrieben erzählen… 

• In stressigen Situation: Distanz suchen. Ablenken, z.B. mit Musik, 
Fotos, Atemtechniken,… 
Frage: «Was ist das Schlimmste, was mir/uns passieren kann?». 
Antwort übertreiben und laut sagen.

• Kindliche/Jugendliche Verspieltheit bewahren (Spielzeug auf Tisch, 
auf Baumstämmen jonglieren,…)

Lohn: heitere Gelassenheit!



Wege zum Glück
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• Innere Haltung: Fokus auf das Positive 
• Soziale Kontakte aufbauen und pflegen
• Konstruktive Denkhaltungen
• Sinnliche Erfahrungen kultivieren
• Ziele verfolgen  auf Stärken aufbauend
• Sich belohnen, Selbstfreundschaft
• Anderen helfen, unterstützen
• Körper pflegen und bewegen
• Muse, Entspannung
• Positive Lebensvision haben: Warum bin ich hier?
• Achtsam durchs Leben gehen (Auskosten, Mässigung, Hier & Jetzt)
• Akzeptanz der Polaritäten im Leben
• …



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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