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Liebe Leserin, lieber Leser
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Was macht uns zu gliicklichen Menschen? Welche Faktoren bestimmen
dariiber mit, ob wir das Leben geniefien oder in unserem Alltag eher missmutig sind?
Und liegt es eher an uns, ob wir die grofden Momente feiern und voller Zuversicht
nach vorn schauen kénnen — oder an dufleren Faktoren, etwa unserem Einkommen,
der familidren Situation, vielleicht sogar gesellschaftlichen Entwicklungen?

In diesem Heft erzihlen Hirnexperten, Psychologen und andere
Wissenschaftler von ihren Einsichten bei der Gliicksforschung — und was die
Sidulen eines zufriedenen Lebens sind. So scheinen manche Menschen das Positive
geradezu anzuziehen, andere bemerken nicht einmal, wenn es vor ihnen liegt.

Wie kommt es zu diesen Unterschieden? Forscher haben wichtige Voraus-
setzungen fuir das persénliche Gliicksempfinden in unserem Kopf entdeckt — in den
fein verzweigten Schaltkreisen des Gehirns und der Biochemie der neuronalen
Botenstoffe. Mehr dariiber erfahren Sie ab Seite 56.

Einer der wichtigsten Faktoren fur ein zufriedenes Leben ist die Arbeit.
Denn fiir die meisten Menschen ist ihr Beruf weitaus mehr als nur Broterwerb:
Er ist sozialer Treffpunkt, strukturiert den Tag, vermittelt das Gefiihl,
gebraucht zu werden, in einer Gemeinschaft eingebunden zu sein. Dennoch sind
viele Menschen mit ihrem Job unzufrieden. Worauf es ankommt, damit wir ihn
als erfillend ansehen, verriit die Soziologin Kerstin Jiirgens auf Seite go.

Leicht kommt einem der Satz tiber die Lippen: Geld macht auch nicht
gliicklich. Doch stimmt diese Annahme wirklich? Und wie steht es um das
Geldausgeben: Kann Shopping die Stimmung verbessern? Uber beides
haben sich Forscher Gedanken gemacht, Experimente entwickelt, Studien aus-
gearbeitet. Uber die Ergebnisse lesen Sie auf den Seiten 62 und 68.

Heimwerken, Korbflechten, Bier brauen — plétzlich sind verloren geglaubte Kiinste
wieder modern. Wer vom Imkern oder Seifensieden erzihlt, stofdt auf
Begeisterung. Wieso eigentlich? Weshalb ist es fiir viele Menschen heute so
wichtig, auf eigener Hinde Arbeit zu setzen? Mehr ab Seite 72.

Und schliefilich erklirt der Philosoph Wilhelm Schmid,
weshalb die Suche nach Gliick ein groffes Missverstindnis ist — und wonach
es sich stattdessen zu streben lohnt.

Bei keinem anderen Lebewesen ist die Suche nach Gliick so ausgeprigt wie

beim Menschen. In diesem Heft erfahren Sie, weshalb dies so ist — und was jeder von
uns tun kann, um seine magischen Momente zu erleben.
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EDITORIAL

Am 18. April starten der
Bestseller-Autor
Peter Wohlleben (»Das geheime
Leben der Baume«) und GEO
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Bildredaktion

Ulrike Jiirgens
ie illustriert man verschie-
dene Formen des Positiven

U ' Denkens? Welcher Fotograf

macht die besten Sportaufnahmen? Vor
welcher Kulisse kommen Gliicksfor-
scher am besten zur Geltung? Typische
Fragen am Beginn einer Produktion.
Die Antworten kennt Ulrike Jiirgens,
ausgebildete Fotografin und seit 2015
Bildredakteurin bei GEOkompakt.

Text
Sebastian Witte

er Wissenschaftsjournalist ist seit 2011 Redakteur

Die Macher
Aus der Redaktion

Reportage
Enno Kapitza

ufgewachsen in Deutschland
A und Japan, beschiftigt sich

der Miinchner Fotograf immer
wieder mit fernostlichen Traditionen.
Jiingst bereiste er fiir ein Buchprojekt
ein abgelegenes Hochtal in Nepal, des-
sen Bewohner entbehrungsreich leben
und doch eine ,tiefe Zufriedenheit aus-
strahlen®. Gliicklich wirken auch die
Menschen, die er fiir dieses Heft in kon-
templativer Pose am Ende einer Yoga-
stunde aufgenommen hat: die Augen
geschlossen, ganz in sich gekehrt.

Portrdts

Jozef Kubica

usdrucksstarke Gesichter mit
A der Kamera einzufangen gelingt

nur wenigen Lichtbildnern so
tiberzeugend wie dem Slowaken Jozef
Kubica. Fiir die eindrucksvollen Sport-
lerportrits in diesemn Heft hat Kubica
Liufer eines Ultramarathons fotogra-
fiert, kurz nachdem sie die Ziellinie
tiberquert hatten. In den Gesichtern der
Erschopften driickt sich unmissver-
stindlich eines aus: der Rausch des

Hochgefiihls.

Fotografie

Hayley Austin

D bei GEOkompakt und widmete sich fiir diese
Ausgabe — die er auch konzipiert hat — der Bio-

chemie der Lebensfreude. Dabei verbliiffte ihn vor allem,
wie sehr wir den Pegel jener Botenstoffe im Gehirn
beeinflussen konnen, die uns gliicklich machen.

it ihrer Arbeit kommt die in Deutschland lebende
M Amerikanerin Menschen besonders nahe — etwa
wenn sie Paare in intimen Momenten zeigt.
Thre Aufnahmen fangen das schwierige Verhiltnis von

Distanz und Nihe ein, das Liebende immer wieder neu
austarieren miissen, damit ihre Beziehung gelingt.
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Prof. Dr. So Young Park, Psychologin, Berlin

Der Mut zur Wahl

Nur wer sich festlegen kann, findet sein Gliick, sagt So Young Park.
Sie untersucht, wann ein Entschluss uns zufrieden macht — und rat
davon ab, Entscheidungen lange hinauszuzégern

ede einmal getroffene Entschei-

dung macht gliicklich. Denn sie
holt uns aus der Unsicherheit heraus,
aus Zaudern und Schwanken. Stu-
dien zeigen eindrucksvoll, dass Men-
schen, die einen Entschluss treffen,
meist zufriedener sind als jene, die
ihn vor sich herschieben. Man muss
daftir noch nicht einmal die ver-
meintlich optimale Wahl treffen:
In der Regel, auch das zeigt die For-
schung, freunden sich Menschen
nach und nach mit jeder ihrer Ent-
scheidungen an, sehen das Positive
daran und sind gliicklich damit.

Bei Entscheidungen spielen Er-
wartungen eine grofle Rolle. Ich
vergleiche das mit der Situation in
der Eisdiele. Wir stehen vor dieser
Truhe, darin zwei Dutzend Eissorten.
Und ehe wir eine Wahl treffen, stel-
len wir uns vor, wie Erdbeer- oder
Vanilleeis, Schlumpf- oder Schoko-
Chili-Eis wohl schmecken — und was
uns in diesem speziellen Moment
wohl am besten munden wird.

Fiir eine gute, zufriedenstellen-
de Entscheidung braucht es dann die
Fihigkeit, Realitit und Erwartungen
auf einen Nenner zu bringen. Wer
erwartet, dass Vanilleeis wiirzig und
aufregend schmeckt, wird enttduscht
werden. Zugleich benétigt eine gute
Wahl aber auch eine gewisse Risiko-
freudigkeit. Man sollte sich den
Vanillegeschmack also nicht allzu
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genau vorstellen, dann wird jede
Abweichung davon ebenfalls enttiu-
schend sein.

Als besonders begliickend emp-
finden wir solche Entschliisse, die
im Nachhinein die Erwartungen
tibertreffen, uns positiv tiberraschen.

Das bedeutet nun nicht, dass
wir grundsitzlich tiefstapeln soll-
ten. Wer seine eigenen Erwartun-
gen stindig verleugnet, kann nicht
gliicklich sein. Doch wer mit jeder
Wahl immer allein das Optimum
anstrebt, der wird nie zufrieden sein.
Dafiir birgt das Leben einfach zu
viele Méglichkeiten.

Tatsichlich hat auch mich kiirz-
lich eine Entscheidung begliickt. Ich
bin kurzerhand mit meinen beiden
kleinen Kindern, ein und drei Jahre
alt, allein in den Urlaub nach Agyp-
ten geflogen. Mein Mann konnte
nicht mit. Ich erwartete nicht, dass
mir die Reise groRRe Erholung bringt.
Meine Erwartung war allein: raus
aus der Routine und gemeinsam Zeit
verbringen. Am Ende war es sogar
eine sehr schone Zeit. Wir mussten
nicht funktionieren, wie so oft im
Alltag, sondern konnten gemein-
sam im Hier und Jetzt sein und zum
Beispiel die Fische und Korallen
im Meer bestaunen.

Dieses gemeinsame Erleben hat
uns drei zusammengeschweifdt —
und mich gliicklich gemacht.




Prof. Dr. Gert Kaluza, Psychologe, Marburg

Die Kunst der Selbstflirsorge

Viele Menschen erleben durch Arbeitsverdichtung und Digitalisierung
immer weiter zunehmenden Stress. Gert Kaluza erklart, weshalb es so
wichtig ist, die eigenen Bediirfnisse rechtzeitig wahrzunehmen

F {ir sehr viele von uns gilt Stress
als ein Feind von Gliick und Zu-
friedenheit — aber das stimmt nicht
ganz. Ein vollkommen stressfreies
Leben, eines in Schonhaltung, ist
weder moglich noch sinnvoll. Denn
wir brauchen auch die herausfor-
dernden Situationen, in denen wir
zwar Stress erleben, aber auch wach-
sen, lernen, uns weiterentwickeln —
und mit uns zufrieden sind.

Fiir ein glickliches, zufriedenes
Leben ist daher eine gute Balance
zwischen Anspannung und Entspan-
nung noétig, zwischen Belastung,
Einsatz und Engagement auf der
einen Seite und der Erholung auf der
anderen, Phasen, in denen wir uns
vor allem um uns selbst kitmmern.

Blof: Vielen fillt solche Selbst-
fuirsorge schwer. Gonnen sie sich
Erholung, haben sie ein schlechtes
Gewissen gegeniiber den Eltern, den
Kindern, dem Partner, den Kollegen.

IThre Furcht ist: Solange es
denen nicht gut geht, darf ich es
mir doch nicht gut gehen lassen!
Manche neigen auch dazu, die Ver-
antwortung fiir Wohlbefinden und
Zufriedenheit auf andere abzuschie-
ben — auf den Chef oder den Partner.

Aber all das bringt nichts. Nur
jeder selbst ist in der Lage zu erken-
nen, wann genau er welche Form der

Erholung nétig hat. Beides ist hochst
individuell. Und doch gibt es auch
allgemeingiiltige Regeln. Eine davon
lautet; Erhole dich regelmifig und
rechtzeitig. Wer seine Erholungs-
bediirftigkeit so lange wie moglich
ignoriert, kommt immer schwerer
zur Ruhe.

Zudem ist es wichtig, sich in
der Erholung von Anspriichen und
Erwartungen Dritter zu befreien.
Erst dann erleben und genieflen wir
unsere eigene, freie Zeit als ,Ich-
Zeit”, die erholend ist und fiir viele
oft auch sehr begliickend.

Fiir mich ist eine solche Ich-Zeit
vor allem dann erfiillend, wenn es
mir gelingt, ganz und gar im gegen-
wairtigen Moment zu sein. Keine
Gedanken an Vergangenes, keine
Sorgen uber Zukiinftiges, stattdes-
sen das reine, offene Gewahrsein
des gegenwirtigen Moments.

Dies weckt in mir starke Ge-
fithle der Verbundenheit. Ich bin
dann eins mit mir selbst, mit ande-
ren Menschen, mit der Natur oder
auch mit dem eigenen Tun — sei
es bei einem Golfschwung, bei der
Gartenarbeit oder beim Schreiben
eines Textes. Genau dieses Ver-
bundensein erzeugt in mir Gliicks-
gefiihle, die dann auch tiber den
aktuellen Moment hinausstrahlen.
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Prof. Dr. Klaus-Michael Braumannn, Sportmediziner, Hamburg

Jeder Schritt ein Hochgefiihl

Kaum etwas befeuert unsere Lebensfreude so unmittelbar wie Sport.
Klaus-Michael Braumann erforscht die Auswirkungen koérperlicher Aktivitat auf
unseren Organismus — und erklart, weshalb sie uns so gliicklich stimmt

M an muss kein Wissenschaftler sein,
um zu erkennen, dass Sport gliicklich
machen kann. Es gentigt, sich in den Ziel-
bereich eines Stadtmarathons zu stellen
und die Einlaufenden zu beobachten. Nach
42,195 Kilometern auf den Beinen miissten
sie doch eigentlich total fertig sein. Statt-
dessen jubeln sie, liegen Wildfremden in
den Armen, sind losgelost, glicklich. Im
Zielbereich eines solchen Laufes wabern
die Gliickshormone.

Wir wissen schon seit vielen Jahren,
dass korperliche Aktivitit unseren Hormon-
haushalt positiv beeinflusst. Bewegung
kurbelt die Ausschiittung von Endorphinen
an — von Hormonen, die im Gehirn an den
gleichen Rezeptoren andocken wie Mor-
phine. Sie machen damit extreme Anstren-
gung ertraglich, ja sogar angenehm.

Zugleich erhoht Sport die Konzentra-
tion anderer Botenstoffe in Blut und Gehirn,
etwa des Neurotransmitters Serotonin. Der
gilt als Stimmungsaufheller, als hochst
wirkungsvolles, natiirliches Antidepressi-
vum. Bewegung ist daher schon seit Lan-
gerem fester Teil des Therapieplans Depres-
siver, der Nutzen vielfach bewiesen. Wenn
Sport also Erkrankten Wohlbefinden bringt,
muss es doch bei Gesunden auch so sein!

Und dann ist da noch ein Grund, der
Bewegung zum Gliicksboten macht: Wer

5

Sport treibt, setzt sich Ziele. Sie zu errei-
chen beseelt.

Allerdings sollten solche Vorgaben rea-
listisch sein, sonst werden sie schnell zum
Ungliicksbringer. Beispiel: Einen Marathon
mit einem halben Jahr Vorbereitung lau-
fen zu wollen, das geht. Sich vier Wochen
zu geben, bringt nichts — nur Frust.

Mir hat der Sport Zeit meines Le-
bens sehr viele Glucksmomente beschert.
Ich habe fast 20 Jahre lang als Mittel-
streckenldufer Wettkdmpfe absolviert. Ich
muss allerdings zugeben: Die schénsten,
gliicklichsten Erinnerungen sind nicht
die an erfolgreiche Liufe — sondern oft
kleine, fast stille Erlebnisse abseits des
Wettkampfes.

Da gab es etwa dieses Strandtraining
in Wales. Ich war Anfang 20 und mit ein
paar guten Freunden im Trainingslager. An
diesem Tag stand ein Strandlauf auf dem
Programm, ohne Vorgaben, ohne Erwar-
tungen. Uber uns der klare Himmel, unter
unseren baren Fiiflen der harte Sand.

Ich lief mich in dieser Traumkulisse
wie in einen Rausch hinein, meine Mitstrei-
ter konnten mir bald kaum mehr folgen. Es
ging so leicht und locker. Hinterher haben
wir uns nur gewundert, wie schnell wir
waren. Und ich erinnere mich heute noch
daran, mehr als 40 Jahre danach.
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Prof. Dr. Astrid Schiitz, Persénlichkeitspsychologin, Bamberg

Das Erbe der Vorfahren

Wie zufrieden wir uns im Leben fihlen, wird auch von unserem Erbgut
bestimmt. Das hat durchaus Vorteile, sagt Astrid Schiitz — denn es
tragt langfristig zu einer emotionalen Stabilitat bei

st jeder wirklich seines Gliickes

Schmied? Ganz so einfach, wie es
der Volksmund vorgibt, ist es nicht.
Das Gliick liegt auch in den Genen.
Manchen Menschen gelingt es dar-
um einfach leichter als anderen, mit
sich und der Welt zufrieden zu sein,
bei fast allem, was sie tun, einen
glucklichen Ausgang zu erwarten.
Das spiegelt sich nattirlich in ihrer
Lebenszufriedenheit.

Welchen Anteil genau das gene-
tische Erbe an unserem Gliick hat,
ist schwer abzuschitzen. Studien,
die eineiige mit zweieiigen Zwillin-
gen vergleichen (oder getrennt und
gemeinsam aufgewachsene Zwil-
linge betrachten), gehen davon aus,
dass Gliickserleben und Zufrieden-
heit etwa zur Hilfte durch unsere
Gene festgelegt sind.

Man hat inzwischen sogar be-
stimmte Genvarianten gefunden, die
tendenziell eher ungliicklich ma-
chen, weil sie dafiir sorgen, dass
Menschen zu seelischem Ungleich-
gewicht und Depression neigen.

Doch wir sind nicht Geiseln
unserer Gene. Auch das Umfeld, in
dem wir aufwachsen und fur das
wir uns spiter bewusst entscheiden,
pragt unser Gliicksempfinden.

So zeigt die Forschung, dass
sich Partner meist in die gleiche
Richtung entwickeln, gemeinsam
gliicklicher oder ungliicklicher wer-
den. Mit der Zeit besitzt so jeder
Mensch sein personliches Gliicks-
niveau, das offenbar recht stabil ist.

Fiir mich ist es bis heute eines
der faszinierendsten Ergebnisse mei-
nes Faches, dass wir den Einfluss
aktueller Ereignisse auf unser lang-

fristiges Gliick oder Ungliick massiv
iiberschitzen. Natuirlich wirkt sich
ein Lottogewinn — aber auch ein Un-
fall oder eine Trennung — auf unser
Wohlbefinden aus, aber meist nur
fiir kurze Zeit. Denn wir gleichen
unseren Gemiitszustand relativ
schnell an — und kehren dann in
Richtung unseres vorherigen Gliicks-
niveaus zuruck.

Allerdings ist das personliche
Gliicksniveau kein festgelegter Wert,
eher ein Spektrum. Und es liegt in
unserer Hand, darauf einzuwirken,
ob wir uns an dessen oberem Ende
bewegen. Oder am unteren.

Wie das gelingen kann? Positive
Begegnungen und Begebenheiten
zu reflektieren und dankbar dafiir
zu sein, trigt zum Gliickserleben bei.

Einer der wichtigsten Schliissel
aber sind soziale Bindungen. Men-
schen, die sich in Beziehungen und
Gruppen geborgen, verstanden und
gebraucht fithlen, sind meist glick-
licher als Zuriickgezogene. Sich
nicht nur fiir sich selbst, sondern
flir andere zu engagieren, hebt eben-
falls oft das Gemdit.

Ich kann das nur bestitigen.
Mein personliches Gliick ist meist
geteiltes Gliick. Ich erlebe es in der
Gemeinschaft, in meiner Familie,
im Freundeskreis. Oft sind es ganz
und gar unspektakulire Momente,
ein gutes Gespriach etwa, das mir
klarmacht: Wir verstehen uns, sind
uns nah.

Und es erfiillt mich zutiefst, be-
obachten zu diirfen, dass aus meinen
Kindern mittlerweile erwachsene,
verantwortungsvolle, gliickliche Men-
schen geworden sind.




nUnser GIUcksniveau scheint sich Uber

die Lebensspanne hinweg nicht
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wMenschen wollen ihr Potenzial

entfalten, Stetig hinzulernen,

sich verwirklichen«




Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry, Lernforscherin, Trier

Konzentration auf das Konnen

Wer seine Talente im Alltag einbringen kann, lebt besonders zufrieden.
Michaela Brohm-Badry erklart, wie wir eigene Stédrken besser erkennen —
und uns negativen Denkmustern entgegensetzen kdnnen

Is ich gestern nach der Arbeit
nach Hause kam, habe ich Cello
gespielt. Vor einigen Wochen habe
ich mir die Bach-Suiten vorgenom-
men. Und gestern ist mir nun diese
eine schwere Stelle endlich gelungen.
Es war ein Moment des Gliicks, ein
Moment innerer Stimmigkeit.
Mich hat dieser Augenblick
auch als Wissenschaftlerin erfreut,
er bestitigte mich in meiner Arbeit.
Ich erforsche, wie Motivation und
Positive Psychologie zusammenhin-
gen. Wir gehen davon aus, dass Men-
schen ihre Potenziale entwickeln
wollen und Wohlbefinden dann
wahrnehmen, wenn sie lernen, sich
entwickeln, wachsen. Gluck ist nur
jener kurze Moment, in der For-
schung sprechen wir daher eher von
Jangerfristigem Wohlbefinden®.
Lange hat man das Wohlbefin-
den in der Lernforschung vollkom-
men ausgeblendet. 1999 aber hielt
der US-Forscher Martin Seligman
einen Vortrag, in dem er forderte:
Die Psychologie solle sich kiinftig
neben den psychischen Erkrankun-
gen des Menschen auch mit dessen
positiven Entwicklungsmoglichkei-
ten beschiftigen, dessen Potenzialen
und Talenten — mit dem Aufblithen
des Menschen. Seine Idee begeis-
terte viele Kollegen auch angrenzen-
der Ficher und fiithrte zu neuen,
interdisziplindren Perspektiven.

Wohlbefindlich sind, das sagt
die Forschung vergangener Jahre,
vor allem jene Menschen, die ihre
eigenen Stiarken finden, fordern und
einbringen kénnen, denn so entwi-
ckeln sie Stimmigkeit mit sich selbst
und einen hoheren Sinn in ihrem
Sein. Herauszufinden, wo die eige-
nen Stidrken liegen, ist sicher eine
der schwierigsten Lebensaufgaben.

Es hilft oft, sich am Ende des
Tages zu fragen: Was ist gut gelaufen,
was ist gut an einer bestimmten
Situation oder einem Menschen,
woran habe ich mich heute erfreut?

So geben wir den positiven Emo-
tionen mehr Raum, denn in der Re-
gel fokussieren wir uns eher auf
negative als auf positive Ereignisse,
selbst, wenn die tiberwiegen. Dahin-
ter stecken evolutiondre Griinde:
Negative Gefiihle, wie Angst oder

Ekel, haben in der Menschheitsge-

schichte unser Uberleben gesichert.
Heute verengen sie uns oft, blockie-
ren, positive Emotionen dagegen
offnen und motivieren dranzublei-
ben, es immer wieder zu versuchen.

Es geht bei all dem nicht darum,
Fehler und Defizite in unserem Le-
ben zu tibergehen, sondern darum,
sie auf ein angemessenes Maf$ hin
zu relativieren.

Eigene Talente und Potenziale
zu erkennen und zu entfalten: Das
fihrt zu hoher Lebenszufriedenheit.
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»Das Herzklopfen

bleibt nur, wenn
wir den anderen

immer wieder

Uberraschen

kbnnen«



Was lasst manche Paare gliicklich werden, andere scheitern? Der
Psychiater Josef Aldenhoff untersucht, wie Beziehungen gelingen —
und rat zu ein wenig Distanz zwischen den Partnern

ie gliicklichsten Momente mei-

nes Lebens waren die Geburten
meiner Kinder. Nach einer schein-
baren Ewigkeit — und dann doch
so plotzlich — war da ein kleiner
Mensch, heil und doch zerbrechlich.
Noch jetzt, im Nachhinein, fehlen
mir die Worte, es war einfach tiber-
wiltigend.

Ohne Partnerschaft, oder min-
destens einen kurzen Moment von
Gemeinsamkeit, wiirde es solche
auflergewohnlichen Augenblicke
natiirlich nicht geben. Eine Liebes-
beziehung kann in der Tat ganz
wunderbare Sachen bescheren: wir-

mende Nihe, Bestidtigung und eben

auch tolle Kinder.

Blof3: Man muss fiir dieses
Gliick etwas tun, Partnerschaft ist
kein Gliicksversprechen.

Viele Menschen aber gehen da-
von aus — und so fangen die Pro-
bleme in langjahrigen Beziehungen
an. Weil sie anfangs so gliicklich
waren, glauben Menschen, sie wer-
den immer gliicklich sein. Mehr
noch: Manche finden gar, weil ihr
Partner ihr Partner ist, schuldet er
ihnen eine gliickliche Beziehung.
Aber so funktioniert es nicht.

Liebesgliick hat nichts mit
Anspriichen zu tun, sondern mit

Neugier und Interesse am Partner.
Das Herzklopfen bleibt doch nur,
wenn mich meine Frau oder mein
Mann noch tiberraschen kann.

So widersinnig es zunichst
klingt: Oft hilft ein wenig Distanz,
um gliicklich zu bleiben. Denn wenn
zwei aufeinanderkleben, konnen sie
den jeweils anderen nicht mehr
sehen — und lassen als Paar auch
keinen Raum fur Entwicklung. Auch,
wenn das ziemlich ,in“ ist; Vielleicht
ist es gar nicht so gut, von Anbeginn
alles preiszugeben, alles Erlebte, je-
den Gedanken. Es fillt schwer, in
jemanden verliebt zu bleiben, der
daliegt wie ein offenes Buch.

Viele Liebende halten ein Leben
in Symbiose mindestens am Anfang
fur den Idealzustand, glauben, dass
Sicherheit das Aquivalent von Gliick
sei. Wenn jemand das braucht, ist es
in Ordnung. Unsere Liebesmodelle
sind sehr individuell, und manche
lieben es halt kuschelig. Doch nach
meiner Erfahrung ist Gewohnung
ein natiirlicher Feind des Gliicks.

Man hat mehr davon, wenn
man sich in einer Beziehung immer
wieder auf neue, auch unsichere
oder verriickte Lebenszustinde ein-
lassen kann und den anderen dabei
immer wieder neu kennenlernt.
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Ein zufriedenes Leben fihrt nur, wer den Umgang mit Unglick
beherrscht, sagt Clemens Sedmak. Dafiir braucht man eine positive
Grundhaltung — und enge Bande zu anderen Menschen

g liick gehabt, sagen wir zuweilen,
% wenn wir den Regenschirm ver-
gessen haben und es dann den Vor-
aussagen zum Trotz doch nicht reg-
net. Aber ist Gliick wirklich etwas,
was man haben kann? Verheif3t
schon dessen Besitz vollstindige
Erfiillung? Unsere Wortwahl legt
dies oft nahe. Ich halte sie fiir irre-
fithrend — vor allem dann, wenn wir
nicht tiber gliickliche Zufille reden,
sondern von gegliicktem Leben: die-
sem warmen Gefiihl, mit seinem
Leben im Ganzen zufrieden zu sein.

Solches Gliick ist nichts, was
sich gezielt herstellen, gar erwerben
lieRe. Solches Gliick stellt sich ein —
wenn man, so meine ich, die richtige
Haltung hat.

Denn Gliick hat viel mit der Ein-
stellung zum Leben zu tun: damit,
den Tagen, ja selbst widrigsten Le-
benslagen auch das Gute abgewin-
nen zu kénnen; damit, Gliick emp-
finden zu wollen.

Wer immerzu das Glas halb leer
sieht, bei dem stellt sich dieses
Gefiithl deutlich seltener ein.

Fiir ein gliickliches, zufriedenes
Leben braucht es darum vor allem
anderen zweierlei. Zum einen die
Fahigkeit, mit Ungliick umzugehen.
Der Umgang mit eigenen Grenzen,

mit Scheitern und Leid ist oft ein
Lackmustest fiirs gelingende Leben.
Wer trotz Einschrinkung und Ver-
lust aktiv und positiv bleibt, wird —
mit etwas Abstand — im Grof3en
und Ganzen zufrieden sein mit
seinem Leben.

Zum anderen braucht es Ge-
meinschaft. Es klingt wie eine Phra-
se, ist es aber nicht: Gliuck mehrt
sich, wenn man es teilt. Wir hitten
nicht mehr davon, wenn wir allein
vor uns hinlebten. Erst eine Gemein-
schaft, die uns spiegelt, in der wir
einen Platz haben, fiir die wir wich-
tig und niitzlich sind, macht uns zu
langfristig gliicklichen Menschen.

Ich selbst erlebe es genau so:
Natiirlich macht es mich zeitweilig
gliicklich, allein in einem Raum zu
sitzen und an einem Buch zu schrei-
ben, das ich fiir wichtig halte. Doch
zu einem gegliickten Leben tragen
vor allem Beziehungen bei. Es macht
mich zufrieden, mit Menschen zu-
sammen sein zu konnen, die ich
schitze, weil sie die Welt verindern
und verbessern wollen.

Und es macht mich gliicklich,
dazu beitragen zu konnen, dass
Menschen in meinem nichsten Um-
feld, etwa meine Kinder, aufbliihen.
Und gliickliche Menschen werden.




wFur ein erflilltes Leben braucht es

. Gluck mehrt

sich, wenn man es teilt«
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Seit Urzeiten leben Menschen mit Tieren in ihrem Haushalt zusammen. Herwig Grimm erklart, wieso die Beziehung
zu Hunden, Katzen oder Schweinen uns Freude verschafft — und weshalb so viele von uns ihre Ndhe suchen

‘;ﬁg\"* an muss sich in die Zeit vor rund
l 1000 Jahren zuriickversetzen, als
die Menschen begannen, Viehzucht und
Ackerbau zu betreiben. Bis dahin hatten
sie die Tiere gejagt; wenn sie Beute
machten, hatten sie zu essen. Und nun
war da ein Schwein in nichster Nihe
oder eine Kuh, die ihnen tiglich Milch
lieferte, Zugkraft, Dung und am Ende
ihres Lebens auch noch Fleisch in rie-
sigen Mengen und Felle. Das muss fur
die Menschen damals ein grofdes Gliick
gewesen sein — und das Tier fir sie ent-
sprechend ein Gliicksbringer im wahrs-
ten Sinne des Wortes. Zudem boten die
Tiere Abwechslung — denn jedes Wesen,
mit dem man zusammenlebt, pragt auch,
womit man sich beschiftigt.

Tiere machen auch heute gliicklich,
denn sie tragen durch ihre Nihe zum
Wohlbefinden bei. Immer mehr Men-
schen ,adoptieren” ein Tier, und ich
benutze dieses Wort ganz bewusst, weil
sie es wie ein Familienmitglied in ihr
Haus aufnehmen. Und doch gibt es
einen Unterschied: Wihrend wir Kinder
zu Autonomie erziehen, bleiben Tiere
abhingig vom Halter, sie nabeln sich
nicht ab und sie machen keine Vorwiirfe.
Vielleicht erleben wir gerade deshalb
die Beziehung zu Hunden als so be-
gliickend: Es ist eine ohne viele Schat-
tenseiten, ohne Widerrede.

Auch ich personlich geniefle es, in
nichster Nihe zu Tieren zu wohnen: auf
einem Bauernhof. Wir haben dort drei

Ponys, einige Katzen und 5o Kiihe.
Manchmal nehme ich mir die Zeit,
setze mich hin und schaue den Kiihen
beim Wiederkiuen zu. Meist setzt recht
schnell auch mein Staunen ein iiber
diese so eigenen Wesen, deren Existenz
wir oft so selbstverstindlich hinnehmen.

Eine Kuh mit Hornern, ihren gro-
8en Augen und vier Migen in Ruhe
beim Wiederkiuen zu beobachten, ver-
setzt mich immer wieder in Staunen.

Und die Geburt eines Kilbchens,
das auf die Welt kommt und schon bald
darauf laufen kann, macht mich bis
heute sprachlos. Ich bin daher fest davon
iberzeugt, dass Gliick und Staunen — ge-
rade auch in Beziehung zu Tieren — ganz
eng zusammenhingen ,




»Die Beziehung zu einem Haustier
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Wie zufrieden wir sind, hangt auch davon ab, wie wir mit unseren
Mitmenschen zusammenleben: Der Gesellschaftsforscher Jan Delhey erklart,
wie sehr eine SOZIALE GEMEINSCHAFT unser Wohlbefinden beeinflusst —

und weshalb so viele von uns das Glliick auch jenseits materieller Werte suchen

Interview: Bertram Weilk und Sebastian Witte

Fotos: Carolyn Drake

Anders zusammenleben 1

Im Sommer 2018 suchten Kiinstler
und Philosophen auf einem Workshop
in Schweden nach neuen Formen

der Gemeinschaft — und des Gliicks




MITEINANDER

Bediirfnis nach Zusammenhalt

In skandinavischen Landern sind soziale
Unterschiede geringer ausgepragt —
und die Menschen Studien zufolge mit
ihrem Leben besonders zufrieden

GEOkompakt: Herr Professor Delhey,
wann sind Sie personlich gliicklich?
Prof. Jan Delhey: Wie wohl viele Men-
schen freue ich mich iiber einen Abend
mit Freunden, eine interessante TV-Serie,
gutes Essen. Doch zugleich ist mir klar:
Das situative Gliicksempfinden ist immer
flichtig. Zu einem erfillen-
den Leben gehort mehr als
Spafd und Konsum.

Worum geht es dann?

Um ein Gefiihl, das mir
dauerhaft vermittelt: Das Le-
ben, das ich fuhre, ist gut,
erfiilllend, im besten Sinne
zufriedenstellend. In dieses
Grundgefiihl fliefden nicht
nur Emotionen ein, sondern
auch Gedanken und Einstel-
lungen; es ist gewissermafien

Aufgehoben in der Gruppe

Einzelne finden in einer Gesellschaft

vor allem dann ihr Gliick, wenn die Mitglieder

sich untereinander solidarisch verhalten
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Der Glicksforscher
Dr. Jan Delhey
ist Professor
fir Soziologie in
Magdeburg

eine Bewertung aller Erlebnisse, Erfahrun-
gen und Errungenschaften in meinem
Leben. Dieses eher kognitive Wohlbefin-
den bezeichnet man als Lebenszufrieden-
heit. Im Regelfall ist sie nicht so starken
Schwankungen unterworfen wie das
kurzfristige Gliicksempfinden.

Ist es nicht verlockend, das
spontane Wohlfiihigliick maog-
lichst ewig auszudehnen?
Immer gut drauf zu sein,
das ist eine schone Vorstel-
lung. Daher werben ja viele
Propheten des Positiven Den-
kens mit diesem Verspre-
chen. Aber schon rein bio-
logisch ist unser Korper gar
nicht fihig, uns permanent
mit berauschenden Boten-
stoffen zu versorgen. Aufler-
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dem kann es durchaus ein Spannungs-
verhiltnis zwischen momentanem und
langfristigem Glucksempfinden geben.
Wer immer dem Verlangen nach Schoko-
lade nachgibt, hat zwar jedes Mal den
kleinen Wohlfithimoment, aber wenn
er dann nach einiger Zeit mehr wiegt als
gewollt, macht ihn das unzufrieden. Ab-
zuschitzen, was langfristig gliicklich und
zufrieden macht, fillt nicht leicht.

Weshalb ist es uns iiberhaupt so wichtig,
ein gliickliches Leben zu fiihren?

Es ist kein Zufall, dass die Gliicks-
suche vor allem in den westlichen Gesell-

Der Segen der Ndhe

Je d@lter Menschen werden, desto
wichtiger wird ihnen die Bestandigkeit
einer festen Partnerschaft

schaften zu einem Massenphinomen
geworden ist. Zwei Griinde sind dafur
wesentlich. Zum einen riicken die west-
lichen Gesellschaften das Individuum
traditionell viel stirker als andere Kultu-
ren in den Mittelpunkt. Wihrend es etwa
in asiatischen Lindern bis vor einigen
Jahren primir darum ging, in der Ge-
meinschaft aufzugehen oder sich der Fa-
milie verpflichtet zu fiihlen, steht bei uns
das Ich im Vordergrund. Entsprechend
hat das Streben nach Gliick hier einen
hohen Stellenwert. Denn Gliick ist nun
einmal etwas vollig Subjektzentriertes. Es
geht um mein personliches Befinden!
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Und der zweite Grund?

In der Nachkriegszeit erlebten die
meisten Menschen in den Industrienatio-
nen eine regelrechte Wohlstandsexplosion.
Die erméglichte es vielen, durch Konsum
einen angenehmen lLebensstandard zu
erreichen. Das Ziel bestand fortan darin,
materielle Giiter anzuhiufen — einen schi-
cken Wagen, Schmuck, Hiuser voller
Dinge —, und auf diese Weise auch einen
gewissen Status zu kommunizieren.

Heute dagegen, da unsere materiel-
len Bediirfnisse zum Grofiteil befriedigt
sind, verlagern sich die Lebensziele ge-
wissermafden von auflen nach innen. In
der postindustriellen Gesellschaft geht es
daher ganz stark um das subjektive Er-
leben, um Wohlbefinden, auch um Sinn
im Leben. Wenn eine bestimmte Wohl-
standsschwelle {iberschritten ist, scheint
die Frage danach, was personliches Gliick
jenseits von materiellem Besitz bedeuten
kann, zentral zu werden.

Diese Entwicklung wird irgendwann
ganz sicher auch in den asiatischen Lin-
dern zu beobachten sein. Noch lautet das
Gliicksrezept dort schlicht: Werde reich!
Wohlstand wird gleichgesetzt mit Gliick
und Zufriedenheit. Gerade die chinesi-
sche Gesellschaft wird ja regelrecht tiber-
rollt vom Kapitalismus. Status und finan-
zieller Erfolg sind alles. Doch ich bin
sicher, dass sich auch deren Priorititen
langfristig verschieben werden. Denn die
Zufriedenheitsgewinne, die materieller
Wohlstand mit sich bringt, werden ein-
fach zunehmend kleiner. SchlieRlich wer-
den mehr und mehr Menschen ihr Sta-
tusdenken infrage stellen, sich ebenso
vermehrt nach innen orientieren.

Obgleich vielen von uns materielle
Werte weniger wichtig werden, verglei-
chen wir uns in der Regel fast stindig
mit anderen. Erschweren wir dadurch
unsere eigene Gliickssuche?

Es kommt darauf an. Wenn wir fest-
stellen, dass es uns besser geht als den
anderen, dann hebt dies tatsichlich ein
wenig die eigene Zufriedenheit, wie die
Forschung zeigt. Kommen wir hingegen
zu dem gegenteiligen Schluss, vermin-
dert sich unsere Zufriedenheit umso
deutlicher. Soziookonomen sprechen in
diesem Zusammenhang von Verlust-Aver-
sion: Die Verluste wiegen schwerer als
die Gewinne. In der Summe bedeutet das:
Fiir das durchschnittliche Zufriedenheits-
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niveau in einer Gesellschaft ist es eigent-
lich besser, wenn die Menschen sich auf
sich selbst konzentrieren, statt sich stin-
dig mit anderen zu vergleichen.

Ob uns Sozialvergleiche belasten oder
nicht, hat auch viel damit zu tun, wie
ungleich die Verhiltnisse sind, in denen
die Menschen leben. Je ungleicher eine
Gesellschaft ist, so zeigen unsere Studien,
desto unzufriedener die Bevélkerung.
Schliefllich ist die Wahrscheinlichkeit,
dass ich beim Sozialvergleich schlecht ab-
schneide, in ungleichen Gesellschaften
einfach hoher — wie zum Beispiel in den
USA zu beobachten ist.

Hinzu kommt: In vielen Liandern
werden Armut und beruflicher Misser-
folg allgemein als selbstverschuldet wahr-
genommen. Dadurch lastet ein zusitz-
licher, kulturell erzeugter Erfolgsdruck
auf dem Einzelnen — was ein hohes Wohl-
befinden erschwert.

Selbstverwirklichung
Wer seinen Interessen frei folgen kann,

ist eher zufrieden — denn Sinn stiften vor
allem jene Tatigkeiten, die uns begeistern
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Befeuern soziale Medien die Tendenz
zum Vergleich mit anderen?

Studien deuten in der Tat darauf hin,
dass Menschen, die viel Zeit mit sozialen
Medien verbringen, tendenziell etwas
weniger zufrieden sind.

Sind Arme im Durchschnitt weniger
gliicklich als Wohlhabende?
Tatsichlich haben Menschen, die auf

der Einkommensskala ganz unten stehen,
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ein geringeres Wohlbefinden als die ande-
ren Einkommensgruppen — ganz gleich,
wie egalitir die Gesellschaft ist, in der sie
leben. Sie werden von der sie umgeben-
den Sozialstruktur und Kultur gewis-
sermafden gar nicht beeinflusst. Anders
verhilt es sich mit den Einkommensgrup-
pen oberhalb der unteren 20 Prozent. Mit
anderen Worten: Die mittleren Schichten
filhlen sich besser, wenn die Einkom-
mensunterschiede — und damit auch die
Sichtbarkeit von Status — nicht allzu grof$
sind und die Kultur egalitar ist.

Was sind weitere gesellschaftliche
Grundbedingungen fiir das persénliche
Gliicksempfinden?

Es gibt finf wesentliche Vorausset-
zungen. Die Gleichheit, iiber die wir ge-
rade gesprochen haben, ist eine davon,
aber nicht die wichtigste. Auch die

Das Gleichgewicht finden

Persdnliches Glick, so Jan Delhey,

entsteht aus der Balance dreier Lebens-
bereiche: Haben, Lieben, Sein

Rechtsstaatlichkeit, also die Gewissheit,
vor Willkiir geschiitzt zu sein, beeinflusst
die Lebenszufriedenheit. Weniger ent-
scheidend ist, ob die Gesellschaft demo-
kratisch organisiert ist oder nicht.

Ein dritter Faktor ist ein starker
sozialer Zusammenhalt, also ein hohes
Maf} an Solidaritit zwischen den sozialen
Gruppen und an Vertrauen unter den
Gesellschaftsmitgliedern.

Die vierte Voraussetzung ist ein ge-
wisses Wohlstandsniveau; es heifdt zwar

R

Jenseits des Konsums

Ab einem gewissen Wohlstand steigert Besitz

die Zufriedenheit nur wenig. Dann stellt sich die Frage,

was Glick dariiber hinaus bedeuten kann

immer, die Menschen in irmeren Lin-
dern seien gliicklicher als wir, aber die
meisten Umfragen zeigen das Gegenteil.
Und fiinftens braucht man ein frei-
heitliches Klima, das jedem erlaubt, nach
seiner personlichen Fasson gliicklich zu
werden — also zum Beispiel Toleranz ge-
gentiber alternativen Lebensmodellen.

Sind wir Deutschen da gut aufgestellt?
Diesen Eindruck habe ich schon. Wir
sind ein wohlhabendes Land, der Sozial-
staat funktioniert besser, als viele wahrha-
ben wollen, Rechtsstaatlichkeit ist gege-
ben. Die skandinavischen Linder sind bei
der Korruptionsbekimpfung noch etwas
besser, auch der soziale Zusammenhalt
ist dort etwas stirker als bei uns und die
Ungleichheit geringer. Entsprechend sind
die Menschen in diesen Gesellschaften
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mit ihrem Leben ein wenig zufriedener
als bei uns. Aber auch hier sind viele sehr
zufrieden. Eine Pessimismus-Konstante
der Deutschen, von der immer mal wie-
der die Rede ist, findet sich in den harten
Daten nicht.

Sollte das persinliche Streben nach
Gliick ein in der Verfassung verankertes
Grundrecht sein — wie in den USA?

Ich halte es durchaus fiir einen sym-
pathischen Ansatz, dass die Politik letzt-
lich so etwas wie das ,grofdte Glick der
grofiten Zahl“ ermoglichen soll. Letztlich
heifdt das: die Lebenschancen verbessern.

Das war auch der Appell der amerika-
nischen Griinderviter, die das Gliicksstre-
ben verfassungsrechtlich verankerten. Es
ging ihnen jedoch nicht darum, die Poli-
tik fiir das Gliick der Menschen verant-



wortlich zu machen — sondern alles dafiir
zu tun, dass sich jeder auf seine Weise
entfalten kann. In den absolutistischen
Staaten Europas waren dem Glicksstre-
ben des Einzelnen damals ja noch durch
die Stindeordnung enge Grenzen gesetzt.
In den gerade gegriindeten USA dagegen
sollten die vielfiltigen Pfade zum person-
lichen Gliick moglichst allen offen stehen.
Ein kluger Schachzug.

Sie vertreten die These, das personliche
Gliick ruhe auf drei Faktoren: Haben,
Lieben, Sein. Was meinen Sie damit?

Das Haben umfasst in erster Linie
den Lebensstandard und die finanziellen
Ressourcen. Und damit meine ich nicht
nur das regelmifdige Einkommen, son
dern auch simtliche Vermogensbestinde.

Wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen ganz klar: Wer etwas Geld auf dem
Konto hat oder iiber Wohneigentum ver-
fugt, ist zufriedener. Besitz schafft ein-
fach sehr viel Sicherheit, man darf diesen
Aspekt nicht iiber-, aber eben auch nicht
unterschitzen.

Eine weitere Erkenntnis zum Haben
lautet: Ein niedriger Lebensstandard wirkt
sich negativer auf das Lebensgliick aus
als ein temporérer finanzieller Engpass.
Die Mehrheit der Menschen mochte mit-
halten konnen, sich also jene Formen
von Konsum leisten konnen, die fiir
den Durchschnitt der Bevolkerung iblich
sind. Dazu zihlen nicht nur Konsum-
giiter, sondern auch Dienstleistungen
und Erlebnisse, ein schoner Urlaub bei-
spielsweise. Auch einen Urlaub muss
man sich erst mal leisten kénnen.

Erlebnisse werden im Ubrigen we-
niger stark durch soziale Vergleiche ent-
wertet: Vielleicht war der Nachbar auf
Abenteuerreise in Patagonien, aber mein
Urlaub an der Ostsee war auch schon.

Wie wichtig ist das Gliick in
Sachen Liebe?

Sehr. Alle Umfragen kommen zu
dem Ergebnis, dass dauerhafte Partner-
schaften ein herausragender Garant fur
subjektive Lebensqualitit sind.

Zum Liebes-Bereich zihlen auch
alle anderen engeren und weiteren Bin-
dungen: Freundschaften, Verwandtschatt,
Unterstiitzernetze — all das, was Forscher

»Sozialkapital“ nennen. Aber als Faust-
regel gilt: Je dlter Menschen werden, des-
to eher schitzen sie die Bestindigkeit von

festen Partnerschaften. Mithin schaut je-
mand, der in der zweiten Lebenshilfte
allein ist, im Mittel weniger zufrieden auf
sein Leben. Freilich gibt es Menschen, die
sich in engen Beziehungen unwohl fiih-
len, die allein einfach gliicklicher sind,
aber das ist eine Minderheit.

Und der Faktor Sein?

Darunter verstehe ich all das, was zur
Verwirklichung unserer selbst, unserer
Ziele beitrigt.

Menschen, die Interessen haben und
verfolgen, die sich zum Beispiel auf ei-

),

Unsere
Lebensziele
haben sich
von aufzen
nach innen

verlagert

«

nem bestimmten Gebiet Kompetenzen
aneignen und die dann auch einbringen
konnen, bewerten ihr Leben durchweg
besser. Der Grund daftir besteht nicht
zuletzt darin, dass Tatigkeiten, die unsere
Energie wecken, die uns begeistern, mit
denen wir uns verbunden fiihlen, oft
sinnstiftend sind.

Diesen Sinn mag der eine beim Sam-
meln von Briefmarken erleben, der an-
dere in Kletterkursen oder als Wikinger
in Rollenspielen, wenn wir mal im Frei-
zeitbereich bleiben.

Eine verlidssliche Gliicksquelle ist zu-
dem soziales Engagement. Forscher ha-
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ben herausgefunden: Fiirsorge befriedigt
kognitiv — weil wir davon {iberzeugt sind,
Gutes zu tun —, aber auch emotional.
Anderen Freude zu schenken strahlt auf
unser eigenes Gemiit ab; Psychologen
sprechen vom ,Warm-Glow-Effekt*.

Sind alle drei Faktoren gleich wichtig?

Bricht einer weg, kann das Lebens-
gliick sehr schnell ins Wanken geraten.
Angenommen, ein Millionar fithlt sich
nach einer Trennung von seiner Frau ein-
sam — dann wird er sein Kreuz auf der
Zufriedenheitsskala nicht sehr weit oben
machen, obwohl er finanziell sorgenfrei
ist und vielleicht passioniert einer Frei-
zeitbeschiftigung nachgeht.

Das Drei-Sdulen-Modell erklirt auch,
weshalb etwa Langzeitarbeitslose zu den
unzufriedensten Bevolkerungsgruppen
zdhlen. Bei ihnen sind alle drei Faktoren
in Gefahr. Denn mit dem Verlust der Ar-
beit fallen neben der materiellen Sicher-
heit oft auch Sozialkontakte und Moglich-
keiten der Selbstbestitigung weg.

Haben, Lieben, Sein: Alle drei
Bereiche scheinen viel Eigeninitiative
zu erfordern. Muss man sich fiir

ein gliickliches Leben zwangslaufig
anstrengen?

Niemand muss ein grofles Vermo-
gen haben, ein grandioser Liebhaber sein
und seine Wochenenden mit Aktivititen
vollpacken, um eine Chance auf hohe Le-
benszufriedenheit zu haben. Es geht eher
darum, die drei Faktoren im Blick zu be-
halten, auszubalancieren.

Die Gliicksforschung zeigt: Mit einem
durchschnittlichen Einkommen, einem
passenden Partner an der Seite, einigen
guten Freunden und einem erfiillenden
Hobby sind viele Voraussetzungen gege-
ben, sehr gliicklich mit sich und seinem
Leben zu sein.

Ich wiirde sogar behaupten: Wer
dem Gliick allzu angestrengt hinterher-
jagt, steht sich im Zweifel selber im Weg.

Mir erscheint es daher ratsam, sein
Herz nicht an die unbedingte Erfullung
ganz bestimmter Erwartungen zu hingen.
Sondern eher der eigenen Intuition zu
vertrauen und sich dann und wann zu
fragen, ob einer der Lebensbereiche wo-
moglich mehr Aufmerksamkeit, mehr
Pflege bedarf.

Dann stellt sich das Gliick schon bald
wie von selbst ein 4
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Die Kraft
im Kopf

AR ist ein wichtiger Faktor fir ein

glickliches Leben. Doch allzu forcierter Optimismus

birgt auch Risiken. Welche Form der Zuversicht hilft

Text: Dominik Bardow

[llustrationen: Gary Waters

uns weiter — und welche kann schaden?

Fragt man den Ausnahmesportler Frank
Stibler aus Boblingen danach, wie er es

geschafft hat, als erster Ringer Weltmeis-

ter in drei Gewichtsklassen zu werden,

dann berichtet er nicht von ausgefeil-
ten Trainingsmethoden, speziellen Diit-

plinen, einer tiberlegenen Ausdauer oder
besonders strapazierfihigen Muskeln.
Sondern vor allem: von der Kraft seiner
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Gedanken. Seinem unbedingten Willen,
niemals aufzugeben.

Als er zu seinem ersten Weltmeister-
finale im Jahr 2015 antrat, sei er eigent-
lich miide und zermiirbt gewesen. Doch
vor dem entscheidenden Wettkampf blin-
zelte Stibler seinem Kontrahenten kurz
Zu — ganz so, als stecke er voller Energie,
als hatte er nichts zu befiirchten. Diese



Haltung mit Effekt
Wihrend manche Menschen
vornehmlich iber Negatives

griibeln, sprechen andere stets
positiv tiber sich und ihre
Zukunft. Eine solche Erwartung
erhoht nachweislich
die Chance, dass wir Ziele
tiberhaupt erreichen
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kleine selbstbewusste Geste, da ist sich
der Ringer sicher, habe ihm neues Selbst-
vertrauen verliehen und seinen Gegner
verunsichert. Stibler gewann Gold.

Heutzutage hilt er Motivationsvor-
trage vor Vertriebsagenten, Hobbyathle-
ten, Kleinunternehmern und interessier-
ten Laien. Der Titel seiner Veranstaltung
lautet: ,Werde unaufhaltsam — werde ein
Champion!“ Die eigenen Gedanken in eine
positive Richtung zu lenken, verspricht
Stibler, setze ungeahnte Krifte frei.

Mit dieser Uberzeugung steht der
ehemalige Weltmeister nicht allein da.
Zahlreiche Anbieter werben hierzulande
mit Seminaren, Audioprogrammen und
Vortrigen, die den Glauben an die wahr-
haft unbegrenzten Moglichkeiten eines
jeden Menschen preisen.

In den Bestsellerlisten halten sich
seit Langem Ratgeberbiicher, die versi-
chern: Man muss nur alles richtig ma-
chen, alles Negative von sich fernhalten,
dann stellt sich das Gute schon von selbst
ein. Wer positiv denkt, wird gliicklicher,
gesiinder, beliebter und erfolgreicher.

[hren Ursprung hat diese Verhei-
dung vor allem in den USA, dem viel ge-
priesenen Land der unbegrenzten Mog-
lichkeiten. Insbesondere in der Zeit nach
dem Zweiten Weltkrieg erfasste das Land
eine Welle des Optimismus, die die Men-
schen ermutigte, selbst Anteil am Auf-
schwung haben zu kénnen.

AuRerst einflussreiche Biicher tru-
gen Titel wie ,Die Kraft des Positiven
Denkens“ von Norman Peale oder ,Sorge
dich nicht — lebe!“ von Dale Carnegie.
Beide Werke verkauften sich millionen-
fach, auch in Deutschland. ,Vergiss nicht*,
verkiindete der Selfmademan Carnegie:

,Gliick hidngt nicht davon ab, wer du bist
oder was du hast Sondern: , Es hingt nur
davon ab, was du denkst.

Doch ist die Macht unserer Gedan-
ken wirklich so grofd? Vermégen wir
allein kraft des Geistes unsere Berufs-
chancen und Beziehungen, unsere Zufrie-
denheit und seelische Gesundheit zu ver-
bessern? Ist das gute, gliickliche Leben in
erster Linie also eine Frage des Willens?

L

Lange Zeit mangelte es an wissenschaftli-
chen Untersuchungen, um diese Fragen
serios zu beantworten. Doch seit eini-
gen Jahren haben Psychologen umfang-
reiche Studien ausgewertet, die sich mit
der Wirksamkeit einer optimistischen
Lebenshaltung beschiftigen.

Danach zeigt sich: Positives Denken
allein garantiert noch kein erfiillendes Le-
ben, Turbo-Zuversicht ist kein Allheilmit-
tel. In einigen Situationen kann sie sogar
schaden, Menschen ins Ungliick stiirzen.

Gleichzeitig aber ist es ungemein
hilfreich, dem Dasein eine positive Grund-
note zu geben, bieten bestimmte Denk-
muster durchaus eine Chance auf mehr
Zuversicht und Lebensfreude.

Aus Sicht der Forscher bergen vor
allem finf Aspekte des positiven Den-
kens dieses Potenzial:

- Internale Kontrolliiberzeugung. Dar-
unter verstehen Psychologen die Auf-
fassung eines Menschen, kein Spielball
des Schicksals zu sein, sondern den Lauf
der Dinge durch eigene Handlungen be-
stimmen zu kénnen.

« Selbstwirksamkeitserwartung. Sie
beschreibt, wie sehr sich jemand zutraut,
aus eigener Kraft ein bestimmtes Ziel zu
erreichen oder ein Problem zu losen.

« Optimismus. Diese Neigung ist
Menschen zu eigen, die grundsitzlich
Gutes erwarten und mit viel Selbstver-
trauen durchs Leben gehen.

« Dispositionale Hoffnung. Sie driickt
sich durch ein tief verankertes, stabiles
(dispositionales) Vertrauen darauf aus,
dass einem stets geniigend Wege und
Méglichkeiten offenstehen.

« Glinstige Erklirungsstile. Davon
sprechen Experten, wenn Menschen Ur-
sachen von Ungliick und Misserfolg nicht
allein bei sich selbst suchen, quasi als
universelle Gesetzmifligkeit ihres Lebens
begreifen — und sie dann tiberzeugt sind,
dass Riickschlige temporir sind.

Die Psychologin Astrid Schiitz, die
mit Kollegen ein Standardwerk tiber
Chancen und Risiken des Positiven Den-
kens veroffentlicht hat, beschreibt diese
Fahigkeit als Tendenz, sich selbst und die
Welt etwas vorteilhafter zu sehen, als dies
streng genommen der Fall ist.

Was zunichst nach verzerrter Wahr-
nehmung klingt, ist jedoch ein Denkmus-
ter, das in vielen Lebensbereichen tatsich-
lich Vorziige bringt.

Vor allem die Fahigkeit, eigenes Kon-
nen sehr positiv einzuschitzen und in
Niederlagen voriibergehende Ereignisse
zu sehen, erh6ht nachweislich das psychi-
sche Wohlbefinden, reduziert Stress und
kann sich — wie Studien zeigen — glinstig
auf den beruflichen Erfolg auswirken.

US-Forscher haben zum Beispiel un-
tersucht, weshalb manche Mitarbeiter ei-
nes Versicherungsunternehmens erfolg-
reicher arbeiteten und somit zufriede-
ner mit ihren Jobs waren als andere. Die
Forscher entwickelten einen Fragebogen,
mit dem sie bei Neuangestellten erfass-
ten, wie positiv ihre Denkmuster sind.

Wer positiv denkt, sieht sich

und die Welt stets etwas

vorteilhafter, als es tatsachlich

der Fall ist
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Nach einem Jahr stellten sie fest: Jene
Mitarbeiter, die sich von hiufigen Absa-
gen nicht entmutigen liefen, verkauften
20 Prozent mehr Versicherungen.

Auch beim Aufbau von menschli-
chen Beziehungen ist der Glaube an sich
selbst offenbar hilfreich. Denn so wie sich
eine Person selbst einschitzt, wirkt sie oft
auch auf andere.

So zeigen Studien: Wer in Gesprichs-
situationen glaubt, von seinem Gegen-
{iber gemocht zu werden, neigt eher dazu,
in einer angenehmen Tonlage zu reden
und seltener zu widersprechen.

Dies wiederum wirkt sich positiv auf
das Verhalten des Gesprichspartners aus.
Die Chance, dass sich ein sozialer Kontakt
vertieft, dass sich zwei Menschen gewo-
gen sind, erhoht sich so schon allein auf-
grund einer positiven Erwartungshaltung.

Diese Spirale der gegenseitigen posi-
tiven Einflussnahme kann ebenso in be-
stehenden Beziechungen ihre Wirkung
entfalten: In einer Partnerschaft, so offen-
bart die Forschung, erhoht es die Zufrie-
denheit, sich das Verhalten des anderen
wohlwollend zu erkliren.

Die gute Wirkung positiver Gedan-
ken ist also kein Hirngespinst — zumal
wenn den Gedanken Taten folgen.

Dadurch schafft sich die jeweilige Le-
benseinstellung ihre eigene Realitat und
bestatigt sich zunehmend selbst.

Je stirker jemand daran glaubt, dass
die Zukunft gerade fiir ihn Gutes bereit-
hilt, desto weniger lisst er sich in seinen
Aktionen von moglichen Problemen ent-
mutigen, desto zielorientierter kann er sie
also ausfiihren. Das wiederum erhoht
die Wahrscheinlichkeit, dass er seine Zie-
le wirklich erreicht. Hat er Erfolg, bestirkt
dies den Zuversichtlichen schliefilich in
seinem Glauben an das Gute.

Ein Mittel, um das Maf an Zuversicht zu
erhohen, sehen viele Propheten des Posi-
tiven Denkens in sogenannten Autosug-
gestionen. Mit ihrer Hilfe lasse sich der
Verstand, ja der ganze Geist eines Men-
schen auf Erfolg trimmen.

Das Konzept wirkt auf Laien zu-
nichst ausgesprochen trivial: Der Erfolg-
suchende, so die Vertreter dieser Denk-
schule, miisse sich nur immer wieder
und oft genug einreden, er sei erfolgreich,

Vom Denken zum Handeln

Langfristig baut Zuversicht nicht allein auf positiven
Gedanken, sondern auch auf entsprechenden Erfahrungen auf.
Nur wer zumindest hin und wieder umsetzt, was er denkt,
erlebt die wichtige Selbstwirksamkeit, die wiederum die Zuver-
sicht fiir das ndchste Vorhaben férdert

Nicht selten blenden Optimisten
Aspekte der Realitdt aus — und
schdtzen dadurch auch die eigenen

Fahigkeiten falsch ein

36



ErRBGUT

& ERFAHRUNG

Eine Frage der Personlichkeit

Indem Forscher die Grundziige des menschlichen Charakters studieren, verstehen sie immer
besser, was den einen zum Pessimisten und den anderen zum Optimisten macht

iemand ist durch und durch Optimist, niemand voll-
ends ein Pessimist. In jedem von uns bestehen diese
beiden Haltungen nebeneinander. Doch es ist, wie
Links- oder Rechtshdnder zu sein: Wir bevorzugen eine
Hand. Und so gibt es auch eher optimistische und eher pes-
simistische Persénlichkeiten. Welche Faktoren aber beein-
flussen, ob wir zur Zuversicht neigen oder zur Verzagtheit?

Unsere Haltung dem Leben gegeniiber wird, wie Studien
ergeben haben, erstaunlicherweise kaum von der jeweiligen
Kultur und den Lebensumstanden im Erwachsenenalter
beeinflusst. Starker, so scheint es, prégen zwei andere
Faktoren unsere Personlichkeit: unser Erbgut sowie die
Erfahrungen, die wir in unserer Kindheit sammeln, in jener
Zeit also, in der unser Gehirn heranreift.

Den Faktor genetische Veranlagung leiten Forscher un-
ter anderem aus Zwillingsstudien ab. So gleichen eineiige
Geschwister einander in Eigenschaften, die Psychologen
als Merkmale optimistischer oder
pessimistischer Grundhaltungen
deuten. Selbst wenn Zwillinge ge-
trennt aufwachsen, sind sie oft
dhnlich aufgeschlossen, selbstbe-
wusst und kreativ — oder schiich-
tern, skeptisch und missmutig.

Welche dieser Charakterziige
wir entwickeln, hangt also zu ei-
nem wesentlichen Teil von den
Erbinformationen ab und verankert
sich nach und nach in unserem
Denkorgan. So haben Forscher vor
einigen Jahren zwei Areale im Ge-

Wesensunterschiede

siver als Vorstellungen von negativen Ereignissen, die ihnen
widerfahren kénnten.

Wie genau sich diese Haltung vererbt, welche Gene dar-
an beteiligt sind und wie stark sich Zuversicht oder Skepsis
von Eltern auf Kinder Gbertragen, ist den Wissenschaftlern
noch unbekannt — bislang fehlen Langzeitstudien, die zeigen,
in welchem MaRke Optimismus und Pessimismus von Gene-
ration zu Generation weitergegeben werden.

Eines aber steht fest: Nicht allein Gene bestimmen, wie
sich die Nervenzellen in unserem Gehirn miteinander ver-
knipfen; die Entwicklung des Denkorgans wird ebenso
mafgeblich von kindlichen Erfahrungen beeinflusst. Die Psy-
chologen sprechen vom ,emotionalen Lernen”,

Und das beginnt offenbar bereits wahrend der Schwan-
gerschaft: Vom sechsten Monat an vermag das Ungeborene
den Herzschlag seiner Mutter zu héren und sogar deren Ge-
fihle wahrzunehmen. Denn je nachdem, ob die Mutter eher
gelassen ist oder sich &dngstigt,
zirkulieren Hormone in unter-
schiedlicher Konzentration in ihrem
Kérper. Wenn eine Schwangere
also unter Dauerstress leidet,
schiitten ihre Nebennieren Adren-
alin und Noradrenalin aus; diese
Hormone |6sen wahrscheinlich auch
beim Fotus Stress und Angste aus
und vermitteln ihm dadurch, dass
die Umwelt unbehaglich ist.

Fihlt sich die werdende Mut-
ter dagegen geborgen und blickt
wohlgemut ins Leben, Ubertragt

hirn ausgemacht, in denen neben
anderen Emotionen auch der Op-
timismus entsteht:

e die Amygdala, die unter
anderem Angst und Aggression
steuert und Verstand und Gefiihle miteinander verbindet:

* den anterioren cinguldren Kortex, eine stirnnahe Re-
gion, die ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Verarbeitung
und Regulation von Emotionen spielt.

Diese zwei Areale sind dann besonders aktiv, wenn
Menschen an Positives in der Zukunft denken. Gedanken an
kiinftige negative Ereignisse fiihren zu geringerer Aktivitat.

Und diese Unterschiede, so haben Forscher in Versu-
chen herausgefunden, sind zumeist bei jenen Probanden
groRer, die in Fragebégen hohe Werte fir ihren Optimismus
erzielen. Anders gesagt: Besonders zuversichtliche Men-
schen erleben Gedanken an zuklnftig Positives viel inten-

ODb wir betriibt oder beschwingt durchs
Leben gehen, ist auch erblich bestimmt

sich diese Grundhaltung auf das
Ungeborene — so die Forscher.

Wéhrend der ersten Lebens-
jahre tragt die Bindung zu den
Eltern dann sehr zur Ausbildung
einer eher positiv-vertrauensvollen oder eher skeptisch-
misstrauischen Persénlichkeit bei. Manche Kinder treten
daher schon frih selbstbewusst, interessiert und abenteuer-
lustig auf.

Allerdings ist die Grundhaltung selbst jener Kinder,
die — etwa aufgrund ihrer genetischen Veranlagung — eher
schlichtern sind, die zurlickhaltend und griibelnd auf ihre
Umwelt reagieren, in jungen Jahren noch formbar. Vor allem
dann, wenn Eltern die Interessen und Talente ihrer Nach-
kommen férdern, sie verldsslich umsorgen und ihnen das
Geflihl von Geborgenheit vermitteln, entwickeln die Kinder
eine natlrliche Zuversicht. Bertram Weik
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SELBSTMOTIVATION

Strategien fiir positives Denken

Mit wissenschaftlich erprobten Ubungen kann es gelingen, dauerhaft
zu einer zuversichtlicheren Lebenshaltung zu finden

ie meisten Menschen — selbst viele ausgewiesene
D Schwarzseher — bergen in ihrem Inneren einen Schatz:

eine tief in ihrem Charakter verankerte, individuell
ganz unterschiedlich stark ausgepragte Zuversicht. Wissen-
schaftler sprechen vom ,dispositionellen Optimismus”.

Das Besondere daran: Es handelt sich um eine mentale
Kraft, die sich mit gezielten Ubungen starken lasst.

Etwa mit der ,Best possible self”-Methode. Dabei be-
schaftigt man sich (entgegen der bei vielen Pessimisten
gewohnten Tendenz) mit dem bestmoglichen Selbst.

Konkret geht es darum, eine ganz private, positive Vi-
sion zu formulieren: zum Beispiel, wie eine Zukunft ausséhe,
in der beruflich gesteckte Ziele erreicht werden.

Wichtig ist es, die Wunschvorstellung schriftlich und de-
tailreich festzuhalten. AnschlieRend stellt man sich das Sze-
nario gedanklich finf Minuten vor und wiederholt dies zwei
Wochen lang téaglich. In Studien konnte nachgewiesen werden,
dass allein schon die Beschaftigung mit dieser bestmdglichen
Zukunftsvariante einen deutlich positiven Effekt auf Wohlbe-
finden und Optimismus hat. Nicht wenige empfinden sie als
ersten wichtigen Schritt in die gewlinschte Richtung.

Eine andere Ubung stammt aus der Sportpsychologie.
Sie vermag die Zuversicht besonders fiir bevorstehende
Stresssituationen zu steigern. Die |dee: Viele Athleten, die
vor einem Wettkampf stehen, simulieren bereits im Training
den psychisch anstrengenden Ernstfall, etwa einen Ski-
abfahrtslauf. Um den dazu nétigen positiven Stress aufzu-
bauen, geben sie sich eine Prognose der eigenen Leistungs-
fahigkeit. Das Ziel ist also zum Beispiel, im Training eine
bestimmte, besonders schnelle Zeit zu erreichen.

Hat der Sportler mit diesem kiinstlich erzeugten Druck
sein Training absolviert, wird analysiert, wie sich der bewé&hrt
hat: Wurde das Ziel erreicht? Kénnte es beim nachsten Mal
hoher angesetzt werden? Oder ist der Versuch missglickt?
Sollte deshalb eine spezielle Fertigkeit gelibt oder das Ziel
anders gesetzt werden? Langfristig lernen die Athleten so,
sich realistisch einzuschatzen — kénnen auch unter schwie-
rigen Bedingungen ihre optimale Leistung abrufen.

Auch Menschen, die keinen Leistungssport betreiben,
kédnnen diese Methode nutzen, um etwa ein Vorstellungs-
gesprach vorzubereiten. Sie kénnen das anstehende Job-
gesprach vorab proben — zum Beispiel mit einem Freund, der
die Rolle des Interviewers (ibernimmt. Zudem lassen sich
weitere Stressbedingungen auswahlen. Wenn es vielleicht
um einen Vortrag geht, kann man wéahrend der Probe vor
Publikum sprechen. Auch sollten Ziele gesetzt sein: ohne
Ablesen vorzutragen oder eine bestimmte Zeit einzuhalten.

Wer sich so vorbereitet, fir den Ernstfall Ubt, erkennt
eigene Stéarken und Fehler, kann sich im Training verbessern.
Und steigert seine Zuversicht, dass es auch in der echten
Belastungssituation gelingen wird, das Ziel zu erreichen.

Scheitert dennoch hin und wieder ein Vorhaben, neigen
viele Menschen zu negativen Verallgemeinerungen. Sie stel-
len dann bisweilen ganz grundséatzlich ihre Begabungen oder
ihre Intelligenz infrage.

Oft wurzeln derartige Pauschalisierungen in Kindheit
und Jugend. Damit sich diese pessimistischen Denkmuster
und Betrachtungsweisen nicht schon friith im Lauf der Ent-
wicklung verfestigen, haben Forscher zahlreiche Schulungen
zur Pravention entwickelt. Eines der wissenschaftlich am
besten untersuchten Konzepte ist das an der University of
Pennsylvania konzipierte ,Penn Resiliency Program”, das
sich an Kinder und Jugendliche richtet und deren Resilienz
verbessern soll — ihre innere Widerstandskraft.

Das Programm geht pessimistische Denkschemata mit
Methoden aus der kognitiven Verhaltenstherapie an. Ziel
ist es, einen ,optimistischen Erklarungsstil” zu entwickeln,
also negativ geprigte Denkmuster (etwa bei einem schlech-
ten Prifungsergebnis: ,Ich bin dumm”) durch positive (,Ich
war schlecht vorbereitet, beim nachsten Mal kann ich es
vielleicht besser machen”) zu ersetzen.

In den Sitzungen lernen die Teilnehmer, angenehme und
unangenehme Ereignisse objektiv zu beschreiben. Sie ma-
chen sich bewusst, was Menschen bei bestimmten Vorfallen
(der Trainer im Sportverein schimpft) in der Regel denken
und fihlen. Anschliekend wird ein sinnvoller Umgang mit
solchen Angriffen, Missgeschicken und Fehlschldgen ver-
mittelt und gelibt. Die zentrale Botschaft: Man kann ein und
dasselbe Erlebnis auf hilfreiche oder schadliche Weise inter-
pretieren. Uberzogen kritische Worte etwa sind oft einem
Missverstdandnis oder schlechter Laune geschuldet — und
nicht zwangsldufig persénlich zu nehmen. Zudem lernen die
Heranwachsenden, wie sie sich entspannen, Probleme |&sen,
zu Entscheidungen finden, mit anderen verhandeln oder sich
durchsetzen: damit sie haufiger jene Erfolgserlebnisse haben,
ohne die wohl auch die raffiniertesten Denkstrategien keine
dauerhafte Zuversicht erzeugen kénnen.

Welche Methode fiir mehr Optimismus man auch ver-
folgt: Immer erfordert es viel Geduld und regelméfzige
Ubung, bis sich eingefahrene Denkmuster dndern. Doch das
Gehirn ist, wie Neuroforscher inzwischen wissen, bis ins
hohe Alter hinein erstaunlich flexibel. Gleichsam wie ein
Muskel braucht es nur das richtige Training und viel Zeit,
um sich in gewlinschter Weise zu wandeln. Rainer Harf



Bei Wettkampfen entscheidet
oft der Glaube an die
eigene Uberlegenheit (iber Sieg

oder Niederlage

Mit Schwung zum Erfolg

Je mehr jemand darauf vertraut, Projekte aus eigenem Antrieb
verwirklichen zu kénnen, desto eher vermag er anstrengende Phasen —
etwa im Arbeitsalltag — gelassen zu meistern
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schon, talentiert, zielstrebig, konne alles
im Leben erreichen — etwa wenn er sich
jeden Morgen Sitze aufsagte wie , Ein po-
sitiver Tag beginnt” oder ,Heute beginnt
meine erfolgreiche Zukunft“ —, und dann
werde all das auch eintreten.

Doch tatsichlich, so zeigen wissen-
schaftliche Studien, kénnen Menschen
die Autosuggestion zur Steigerung der
eigenen Moglichkeiten nutzen: beispiels-
weise um in Stresssituationen wie Prii-
fungen oder Wettkimpfen ihre Leistungs-
fahigkeit aufrechtzuerhalten.

Nach Meinung von Forschern funktio-
niert das aber nur dann, wenn man be-
reits ausreichend von den eigenen Fihig-
keiten tiberzeugt ist, also tiber eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung verfiigt.

S

So nutzen beispielsweise Profisportler
positive Affirmationen wie ,Du schaffst
es“ oder ,Du kannst es®, um im richtigen
Augenblick eine miihevoll antrainierte
Routine anwenden zu kénnen und nicht
durch Aufregung und Angst davon abge-
halten zu werden.

Mitunter visualisieren sie vor dem
geistigen Auge auch bereits die Ziellinie
oder malen sich aus, wie sie sich nach ei-
nem Sieg fithlen. Dadurch scheinen sie
sich in besonderer Weise motivieren zu
kénnen, Kraft und Energie freizusetzen.

Eine Untersuchung mit 216 Rin-
gern zeigte: In frithen Phasen eines Wett-
kampfs, wenn die korperlichen Leistungs-
unterschiede zwischen den zahlreich
angetretenen Athleten noch grofd sind,
spielen solche mentalen Hilfen eine eher
untergeordnete Rolle. Doch spiter im
Turnier, wenn die letzten noch um den
Sieg kimpfenden Kontrahenten korper-
lich oft ausgeglichener sind, entscheidet
der Glaube an die eigene Uberlegenheit
iiber Sieg oder Niederlage. Das offenbarte
sich, als die Forscher die Sportler nach
ihren Selbstwirksamkeitserwartungen be-
fragten und anschlief¢end die Wettkampf-
ergebnisse verglichen.

Das Augenzwinkern, mit dem Welt-
meister Frank Stabler seinen Gegner vor
der Finalbegegnung mutmafllich verun-
sicherte, hat ihm also méglicherweise
tatsdchlich zum Titel verholfen.
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Doch so sehr Autosuggestionen und
positive Denkmuster ihr Potenzial im
richtigen Moment entfalten mogen: Sie
sind kein uneingeschrinktes Wundermit-
tel. Allzu forcierte Zuversicht, so warnen
Psychologen, kann fiir manche sogar ge-
fahrlich werden.

Denn sie lasst Menschen, die sich
zum Optimismus zwingen, womoglich in
Situationen geraten, die keineswegs nur
positiv sind. Unsere Lebensrealitit ist
nun einmal hochkomplex und in sich
sehr widerspriichlich, und so diirfe man
sich bei der Bewiltigung des Alltags nicht
allein auf seinen Wagemut verlassen.

Das mag banal klingen, aber gerade
diese Tatsache blenden viele hiufig aus,
wenn sie versuchen, nur das Positive im
Leben wahrzunehmen. Dann verdringen
sie allzu leicht Risiken, ignorieren Gefah-
ren, missachten Warnsignale.

Ein zu hohes Mafd an Zuversicht
kann beispielsweise dazu beitragen, dass
Menschen zu viel Energie in unerreich-
bare Ziele investieren und dabei ihre
Gesundheit aus dem Blick verlieren.

Wer Aspekte der Realitit ausblendet,
der neigt aufferdem hdufig dazu, sich
selbst und die eigenen Moglichkeiten und
Fihigkeiten falsch einzuschitzen. Bedin-
gungsloser Zukunftsglaube vermag einen
dann immer weiter von der Realitit zu
entfernen — und zu unproduktiven Triu-
mereien zu verleiten. Oder er lisst einen
besonders unter Umstidnden leiden, {iber
die objektiv keine Kontrolle zu gewinnen
ist, etwa lange Krankheiten.

D

Die Psychologin Gabriele Oettingen, die
seit mehr als 20 Jahren tiber positives Zu-
kunftsdenken forscht, hat herausgefun-
den, dass allzu selbstsichere Visionen
einem Erfolg zuweilen sogar im Wege
stehen kénnen.

So ermittelte sie, dass Menschen, die
abnehmen wollen, bei Didten bisweilen
umso weniger Gewicht verlieren, je posi-
tiver sie sich das Endresultat ausmalen.
Wer den Erfolg mental vorwegnehme, be-
richtet Oettingen, fiithle sich bisweilen
schon angekommen. Mit der Folge, dass
die nétige Anstrengung minimiert werde.

Und wer die Thesen von Erfolgs- und
Motivationstrainern allzu stark verinner-
licht, sich ihren Denk- und Verhaltens-

Aufwiirts in Gedanken

Wer Schritt fiir Schritt sein Bewusst-
sein fiir das Positive schirft, kann
nachweislich seine Weltsicht verindern

mustern bedingungslos unterwirft, lauft
womdglich sogar Gefahr, in Angste oder
Depression zu verfallen. Denn wenn sich
die erhofften Folgen der positiven Welt-
sicht nicht bald einstellen, geben sich die
Betroffenen oft selbst die Schuld, fithlen
sich als Versager. Wer zuvor schon Selbst-
zweifel hegte oder gar depressive Phasen
durchlebt hatte, kann eine ernste psychi-
sche Storung entwickeln.

,Ich habe noch keinen Patienten ge-
troffen, dem es hilft zu sagen: Sieh’s doch
mal positiv, sagt denn auch der Psycho-
therapeut Bjorn Riegel nahe Hamburg.
Wer zur Therapie komme, habe ja oft tat-
sachlich negative Erfahrungen gemacht -
ist etwa wiederholt mit einem Vorhaben
gescheitert oder in einen immer tieferen
Strudel negativer Gedanken geraten.

Viele Menschen seien dann gar nicht
mehr offen fiir positive Erfahrungen: aus
Angst vor erneuten Riickschligen. Dann
sei es nicht unbedingt hilfreich, simple
Instruktionen oder Methoden des Positi-
ven Denkens anzuwenden oder sich mit
ihnen auseinanderzusetzen.

Stattdessen versucht Bjorn Riegel,
mit den Betroffenen eine differenzierte
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Betrachtung zu erarbeiten. ,Man kann
Patienten keine andere Sichtweise ein-
reden, aber zumindest anbieten.”

Es gehe dann nicht darum, sich das
eigene Leben schonzureden, alle Schmer-
zen, Sorgen und Angste aus dem Alltag
zu verbannen, sondern jene Interpreta-
tionsspielriume im Denken zu nutzen,
die positiv eingestellte Menschen auto-
matisch fur sich in Anspruch nehmen:
Etwa indem sie wiirdigen, was sie schon
geschafft haben und ihren Fokus nicht
allein auf das richten, was sie noch alles
erreichen miissen.

Dazu gehort auch, seinen Blick fir
das Machbare zu schirfen, fiir mégliche
Hiurden, die sich auftun, fur eigene Po-
tenziale ebenso wie fiir eigene Grenzen.

Im besten Fall fithrt ein Perspektiv-
wechsel zu mehr Lebensfreude, stirke-
rem Enthusiasmus und vor allem mehr
Tatendrang. Denn entscheidend ist: Lang-
fristig baut Zuversicht eben nicht allein
auf positiven Gedanken, Wiinschen und
Hoffnungen — sondern auf positiven Er-
fahrungen auf.

Es sei daher wichtig, nicht den Op-
timismus allein zu férdern, betonen die
Forscher. So kann es auch hilfreich sein,
Vorfille mit mehr Achtsamkeit zu be-
trachten, also eine Situation zunichst ein-
fach so wahrzunehmen, wie sie ist — ohne
sie pauschal zu bewerten.

Denn wir beurteilen viele Dinge auto-
matisch als gut oder schlecht, ohne diese
Bewertung zu hinterfragen. Und verhal-
ten uns mithin nicht selten reflexhaft und
unangemessen. Impulsen folgend, vor-
eilig, unbedacht. Und stehen unserem
Gliick dadurch bisweilen im Weg.

Eine einfache Methode, um unser
Bewusstsein fur das Gute, Bejahende zu
schirfen, besteht zum Beispiel darin, am
Ende eines Tages drei Erlebnisse festzu-
halten, die sich angenehm, inspirierend
und motivierend angefiithlt haben — und
seien es noch so scheinbar nebensich-
liche Erfahrungen: eine kurze, aber herz-
liche Begegnung, vielleicht ein beildufi-
ges Lob fiir die Arbeit oder ein abgehakter
Punkt auf der To-do-Liste.

In kleinen Schritten mag sich so der
Blick auf die Welt dauerhaft zu verschie-
ben. Und damit auch die Wahrnehmung
unserer selbst 4

DOMINIK BARDOW, Jg. 1982, ist Autor
in Berlin. Der Illustrator GARY WATERS,
Jg. 1953, lebt in Stdfrankreich.
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SINNSUCHE

yHerr Professor Schmid,

sollten wir nach
Gluck streben?

ich fur ein

Missverstandnis!

Viele Menschen trachten danach, standig das
eigene Wohlbefinden zu maximieren und jegliches Leid

zu vermeiden. Dabei macht gerade die Jagd nach

Glick um jeden Preis auf Dauer ungltcklich, sagt der
Philosoph Wilhelm Schmid — und erklart, weshalb

wir stattdessen nach Sinn suchen sollten

Interview: Bertram Weiss und Sebastian Witte
Fotos: Peter Rigaud
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Prof. Dr. Wilhelm Schmid

ist Philosoph und Autor, er lebt
in Berlin. Zuletzt hat er das
Buch »Selbstfreundschaft — Wie
das Leben leichter wird«
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GEOkompakt: Herr Professor Schmid,
die Sehnsucht nach einem gliicklichen
Leben steckt tief in uns. Weshalb?

Prof. Dr. Wilhelm Schmid: In den mono-
theistisch gepriagten Kulturen haben
Christen, Muslime und Juden {iber Jahr-
hunderte gelernt, dass es ein Paradies
gibt, eine schone Welt, nach der wir stre-
ben kénnen. Klugerweise war sie im irdi-
schen Leben unerreichbar. Die Moderne
aber hat sie ins Diesseits projiziert. Seit-
her heifst es: Wir schaffen das Paradies
auf Erden! Wenn du alles richtig machst,
kannst du gliicklich werden! Alle Wissen-
schaft, aller Fortschritt und alle politi-
schen Visionen haben diese Zielrichtung.

Wonach strebt der moderne Mensch?

Suchen Menschen heute nach Gliick,
so verstehen sie darunter meist, dass
es ihnen personlich gut geht, dass sie ge-
sund sind, sich wohlfiihlen, Spaf haben,
angenehme Erfahrungen machen, Liste
empfinden, Erfolg haben. Kurz: all das
erleben, was als positiv gilt.

Was ist falsch daran?

Eine wohlschmeckende Tasse Kaffee,
ein gutes Essen, ein schoner Film, der
Wellnessnachmittag: Ohne jeden Zweifel
hat dieses Wohlfiihlgliick seine Bedeu-
tung, und es ist sinnvoll, es zu nutzen.
Das Problem ist nur: Diese Art von
Gliicksempfinden hilt nie lange vor.

Und wenn es dann noch zu einer
Verstimmung kommt, zum Beispiel
durch eine ungeliebte Verpflichtung,
fihlt sich der moderne Mensch gendétigt,
sich von dieser lastigen Stérung zu be-
freien. Denn er ist nicht darauf vorberei-
tet, dass es Auszeiten von den guten Stim-
mungen gibt; er tut sich schwer mit den
tristen, grauen, alltiglichen Zeiten, in
denen die Lust sich erst wieder erholen
muss. Schmerzen — physische wie psychi-
sche — sollen gar nicht erst vorkommen,
sie sollen verschwinden aus dem mensch-
lichen Leben. Und das halte ich fiir ein
gewaltiges Missverstindnis.

Weshalb?

Das Leben ist eben nun mal nicht
immer gut, es ist polar organisiert. Es
macht einen ungliicklich, andauernd zu
versuchen, Schmerzen zu minimieren,
das Wohlgefiihl dagegen zu maximieren.
Denn daran werden wir immer scheitern.
Wir bewegen uns stets zwischen Gegen-

Lehren aus der Vergangenheit
Schon in der Antike sannen Denker iiber die richtige Art der Lebensfithrung nach.
In ihren Schriften fand Schmid Inspiration fiir seine lebenspraktische Philosophie

satzen: Erfolg und Misserfolg, Lust und
Schmerz, Beschleunigung und Entschleu-
nigung, Beharrung und Verinderung,
Zufriedenheit und Unzufriedenheit. Es
gibt kein Leben, das nur auf der einen
Seite angesiedelt ist. Zweck eines erfullen-
den Lebens kann es nur sein, dafiir zu
sorgen, dass wir auch mit den negativ
empfundenen Aspekten gut zurechtkom-
men. Wer aber um jeden Preis gliicklich
sein will, wird immer ungliicklich sein.

Wonach lohnt es sich denn zu streben,
wenn nicht nach Gliick?

Nach Sinn! Wenn Menschen heute
verzweifelt nach Gliick suchen, weil sie
sich gehetzt, unzufrieden, ratlos fiihlen,
steht dahinter meist ein Mangel an Sinn.

Und wie finden wir Sinn?

Menschen erleben Sinn, wenn sie
sich einander verbunden fithlen. Wenn
sie einen Zusammenhang spiiren. Sie sa-
gen ,Das ergibt Sinn®, wenn sich zusam-
menfligt, was zuvor getrennt war. Oder,
etwas pathetischer: wenn sie Liebe spii-
ren. Und am haufigsten geschieht das
in der Beziehung zu anderen Menschen.
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Wo wir Verbundenheit spiiren, sind wir
gleichsam im Besitz des Sinns, machen
uns kaum Gedanken um ihn. Wo Bezie-
hungen aber zerstort werden, brechen
auch Fragen nach dem Sinn auf: Was soll
diese Arbeit noch? Was fiir einen Wert
hat diese Partnerschaft? Welche Bedeu-
tung hat mein Leben? Sinn kénnen wir
auch jenseits menschlicher Beziehungen
erleben — etwa wenn wir uns mit Tieren
verbunden fithlen, mit der Natur, mit
Kunstwerken oder mit einem Ziel.

Doch im Grunde beginnt Sinn im-
met mit Sinnlichkeit.

Was meinen Sie damit?

Hoéren, Sehen, Schmecken, Tasten,
Riechen: All das schafft die Verbindung
zwischen uns und der Umgebung. Innere
und dufsere Welt treten iiber unsere fiinf
Sinne zueinander in Beziehung. Daher
spliren wir Sinn, wenn die intensiv ange-
sprochen werden: Wenn Sie ein gutes
Essen genossen haben oder guten Sex
hatten, haben Sie vermutlich noch nie
nach dem Sinn gefragt. Wenn Sie ein
sinnliches Leben fithren, dann sind Sie
sinnerfullt, zumindest fiir den Moment.



wMenschen
wenn sie

sich miteinander

Wo aber

werden, da brechen

auf wie: Was

soll diese Arbeit noch?

Welchen hat

diese

«
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Aber tun wir das nicht schon?
Wir umgeben uns mit vielen Dingen,
konsumieren mehr und mehr.

Sie verwechseln Sinnlichkeit mit ma-
teriellem Besitz. Viele Menschen mogen
immer mehr Geld und schonen Dingen
nachjagen, vernachlidssigen dabei aber
ihre Sinne. Dabei sind es oft die einfa-
chen Dinge, die intensive Erfahrungen
bescheren: Wenn Sie ein paar Kilometer
zu Fuf gehen oder einen Espresso zube-
reiten und geniefien, erleben Sie die Welt
intensiv — nicht, wenn Sie sehen, dass die
Zahl auf Threm Kontoauszug hoher wird.

Ist Arbeit fiir ein sinnerfiilltes Leben
notwendig?

Wenn Sie unter Arbeit den Tausch
von Leistung gegen Geld verstehen, dann
eindeutig: nein. Aber Arbeit ist nicht nur
Erwerbsarbeit, sondern auch die Arbeit
an Beziehungen und somit an Sinn, Wir
koénnen nicht nur fiir Geld arbeiten, son-
dern auf mindestens fiinf verschiedene
weitere Arten: an der Beziehung zu uns
selbst, an Freundschaften, an der Familie,
an der Gesellschaft, an der Mulf3e.

Wie arbeite ich an meiner MufSe?
Mufe, Entspannung, Nichtstun: All
das gelingt kaum einem Menschen sofort.

Denn es widerspricht ja allem, was wir
von Kindesbeinen an lernen. Wir miissen
iben, daran arbeiten. Zunichst Pausen
im Alltag schaffen, dann vielleicht einen
ganzen Tag mit uns selbst verbringen —
und erst wenn wir schon gut getibt sind,
uns einmal an eine lange Auszeit wagen.

Dennoch: Wie wichtig ist es, Sinn in
seinem Job zu finden?

Grundsitzlich kommt es natiirlich
darauf an, in einer Erwerbsarbeit Sinn zu
spliren. Vor allem, weil uns das iiber jene
Zeiten hinweghilft, in denen wir die Arbeit
nicht mogen, in denen sie anstrengend
ist, langweilig oder schwierig. Sinn ist
grofSer als Gliick oder Ungliicklichsein —
er vereint beide Pole in sich. Wenn wir
Sinn finden, kénnen wir auch manchen
Riickschlag oder Schmerz tiberstehen.

Ein Mensch kann also ungliicklich
sein und das ertragen — wenn er darin
einen Sinn erkennt?

Genau. Und aus dieser Perspektive
ldsst sich auch noch einmal besser verste-
hen, weshalb wir heute so sehr auf der
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Suche nach Sinn sind und uns oft ratlos
fithlen. Es ist das Prinzip der Moderne,
Zusammenhinge aufzulésen — und damit
Sinn zunichst einmal zu zerstéren. Be-
ziehungen in Familien wurden zuse-
hends zerschlagen, religiose Zusammen-
hange infrage gestellt, gesellschaftliche
Ordnungen umgestiirzt. Das ist nicht un-
bedingt zu bedauern, denn es bringt neue
Freiheiten. Aber es ist auch der Grund
dafiir, dass die Frage nach dem Sinn so
vehement aufbricht — und sich wie ein
Virus immer weiter verbreitet.

Ist Zuversicht eine Grundbedingung
fiir ein sinnerfiilltes Leben?

Ja. Allerdings verstehe ich Zuversicht
anders, als sie vielerorts propagiert wird.
Nicht als absolute, immerzu und iiber-
all hilfreiche Tugend, sondern als Misch-
form. Ich versuche ein pessimistischer
Optimist zu sein.

Konnen Sie das genauer erkldren?

Ein pessimistischer Optimist schaut
zuversichtlich in die Zukunft, ist aber
nicht allzu tiberrascht und bestiirzt, wenn
es anders, vielleicht schlechter kommt.

Mit der optimistischen Grundhal-
tung bewahren wir unsere innere Stirke,
aber verkennen nicht, dass das Leben
nicht immer nur Gutes mit sich bringt.
Wir konnen gelassener sein, weitgehend
frei von zu viel Unruhe. Es ist eine alte
philosophische Errungenschaft: Wer die
Widerspriichlichkeit des Daseins aner-
kennt und ertrigt, wer ihr gelassen begeg-
net, dem fillt es leichter, einverstanden

wWas ich

IN meinen

Entlastende Rituale
Gewohnheiten sind wirksame Mittel,
um Gelassenheit ins Leben zu bringen

zu sein mit sich und der Welt. Er kann
akzeptieren, was zu akzeptieren ist, aber
auch Anderungen angehen, wenn etwas
zu dndern ist.

Ist es nicht zynisch zu sagen:
Akzeptiere Leid, dann ist alles gut?
Nein, zynisch wire es, dem Leiden-
den das Gefiihl zu geben, dass sein Leid
nicht sein darf, dass diese Empfindung
falsch ist. Ich plidiere lediglich dafuir, bei
sich — und bei anderen — anzuerkennen,
dass Schmerzen und Trauer, Sorgen, Néte
und Mangel nun einmal zum Leben ge-
horen. Und manches Mal auch Gutes
hervorbringen kénnen. Sie sind unter an-

schreibe, ist aus meiner

erwachsen.

Die Texte entstehen, wenn

i nicnt
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derem die Grundbedingung fiir Kunst
und Philosophie. Kein brillanter Gedanke,
kein bertihrendes Werk entsteht etwa
ohne die Erfahrung von Melancholie.

Wie lerne ich Gelassenheit?

Das Problem ist: Gelassener werden
wir kaum, wenn wir immer mehr ma-
chen — gelassener werden wir, wenn wir
weniger machen. Weniger griibeln, weni-
ger wollen, dass alles so sein soll, wie wir
es wollen, weniger nach Gliick und Per-
fektion streben. Konkrete Vorschlige fiir
Gelassenheit klingen oft ein wenig banal,
aber sie sind leicht umzusetzen. Beriih-
rungen zum Beispiel machen gelassener.

Je hiaufiger wir die Nihe eines ande-
ren Menschen wirklich korperlich spiiren,
desto eher fithlen wir Ruhe, Geborgen-
heit, Zutrauen zum Leben. Das ist ein
neurobiologischer Mechanismus, den wir
viel ofter bewusst nutzen sollten.

Berithrungen sind ja oft auch mit
starken Gefiithlen verbunden, und das
ist gut fur einen; aber dazu ist es erfor-
derlich, sich um Beziehungen zu bemii-
hen, die Beriihrungen zulassen.

Haben Sie noch einen weiteren Vorschlag?

Auch Gewohnheiten machen uns ge-
lassener. Thnen haftet leider etwas Altmo-
disches an, wer sie hat, gilt als langweilig.
Aber Gewohnheiten haben einen groRen
Vorzug: Sie brauchen nicht viel Energie,
sie entlasten uns und machen uns daher
gelassen gegeniiber Uberraschungen. Sie
bieten Auszeiten von den pausenlosen
Entscheidungen, schaffen Stabilitit und
spenden Kraft, wenn uns das Leben mal
wieder zu iiberfordern droht.

Machen Sie eine Ubung daraus:
Wihlen Sie einen Tag, an dem Sie auf alle
Gewohnheiten und Rituale verzichten.
Denken Sie alles neu: Warum soll ich auf-
stehen, warum ins Bad gehen, was soll
ich zum Friihstiick machen? Das wird
schnell unangenehm. Denn Thnen wird
auf einmal klar, wie sehr uns Gewohn-
heiten entlasten kénnen. Und wie sehr es
sich lohnt, auf sie zu achten.

Mancher mag denken: Sie haben leicht
reden! Als Philosoph und Bestseller-
autor gehen Sie erfolgreich einer krea-
tiven, selbst gewdhlten Titigkeit nach.
Der Erfolg freut mich, er beschert
mir wunderbare Moglichkeiten, etwa
Kontakte zu Menschen in anderen Kul-
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Gottliche Zuversicht

G dub ge s nd oft gesiinder und mit ihrem Leben zufr edener
Was kénnen nichtreligiose Menschen von ihnen lernen?

eit jeher suchen Menschen eine Verbindung zu (ber- Oft schépfen Glaubige auch Kraft aus regelméafigen Ge-
S sinnlichen Welten, um so Starke zu gewinnen, Angste beten oder Meditationen. So gewinnen sie Raum ganz fir sich,
zu Uberwinden, Trost zu finden — ja sogar Lebensgliick. jenseits von Aufgaben und Herausforderungen des Alltags.

Und tatséachlich: Religiose und spirituelle Menschen sind, Zudem erlangen sie so Ubung darin, ihr Gehirn in einen Zu-
so zeigen Studien, tendenziell kérperlich gesiinder als Nicht- stand konzentrierter, aber unangestrengter Aufmerksamkeit
Glaubige. Und gllcklicher. zu versetzen — und, so vermuten manche Hirnforscher, akti-

Denn kaum etwas spendet mehr Zuversicht, stiftet so vieren so auch beglickende Hormone im Gehirn.
viel Sinn und Halt wie der Glaube an héhere Machte. Verlieren Manche Glaubige praktizieren lberdies sanfte Bewe-
glaubige Menschen einmal das Vertrauen in die eigenen gungsformen wie Tai-Chi, Qigong oder Yoga. Diese drei
Krafte, in die Mitmenschen, in die Welt, dann gibt es da immer Methoden, in denen geistige Versenkung und kérperliche
noch etwas GroReres: eine zwar undurchschaubare, aber ab- Aktivitat miteinander verschmelzen, kénnen auch nichtreli-
solute Ordnung der Dinge. givosen Menschen helfen, sich zu entspannen und ein Gefihl

Wohl aus dem BedUrfnis nach diesem Gef(ihl der Sicher- von Kontrolle zu gewinnen — sie mithin vor Stress und bedrii-
heit muss Homo sapiens einst die Uberzeugung entwickelt ckender Stimmung bewahren.
haben, dass transzendente, also die Erfahrungswelt Giberstei- Doch vielleicht ist der Glaube vor allem in einer Hinsicht
gende Krafte das Leben beeinflussen, allem Unbekannten und begliickend: Er kann Menschen helfen, die Qual der mitunter
Unverstandlichen ein wenig Schrecken nehmen kénnen. monstrésen Frage nach dem ,Warum” zu mildern. Nahezu

Tiere, Gegenstande, Naturgewalten: Jedes Phanomen jede Religion entwirft eine Erklarung dafir, weshalb wir exis-
kann im Glauben daher als Ausdruck tbersinnlichen Wirkens tieren, woher wir kommen und wohin wir dereinst gehen.
gelesen werden. Nichts ist dann bedeutungslos, und jeder hat Anhanger vieler Glaubensrichtungen, von kleinen Stam-
seinen festen Platz in der Welt — weil alles einem gottlichen mesreligionen bis zu den grofen christlichen Konfessionen,
Plan folgt. finden besonderen Trost in der Vorstellung,

Spirituelle Menschen verkraften Tief-
schldge im Leben haufig besser als eher
nichterne Zeitgenossen, sie verfligen oft
Uber eine grofze psychische Widerstands-
kraft. Die Zahl persoénlicher Berichte von
Menschen, die in Momenten der Not im
Glauben Trost fanden, ist nicht zu Uber-
schauen. Sie berichten von dem beruhi-
genden Geflihl, trotz aller Qual aufgehoben
zu sein in einem spirituellen Kosmos, der

dass Verfall, Krankheit und gar der Tod
nicht von Dauer sind. |hr Glaube vermittelt
ihnen die Gewissheit, dass das Schlechte
in dieser Welt von Genesung, Wiederge-
burt oder ewigem Leben in einer anderen
Welt abgel6st werden wird.

Solche Uberzeugungen sind ein Quell
der Hoffnung — und festigen so die Le-
benszufriedenheit im Hier und Jetzt.

Allerdings kann der Glaube seine wohl-

weit Gber die eigene Existenz hinausreicht. d tuende Macht nur entfalten, wenn er aus
Glaubige, die sich einer Religion wie Fromme Gewissheit eigenem Antrieb empfunden wird: Wahr-
dem Christentum oder dem Islam zugehé-  Religionen wie das Christentum haft spirituelle Menschen begegnen Frem-
rig fihlen, empfinden zudem meist tiefe liefern Antworten auf Fragen den eher mit positiven Erwartungen, haben
Dankbarkeit ihrem Schépfer gegeniiber.  nach dem Sinn Forscher herausgefunden, und sind in ho-
Jede Wohltat nehmen sie als Geschenk hem Mafze bereit, andere zu akzeptieren
Gottes wahr. Viele verspiren deshalb auch und zu unterstitzen. Glaubige hingegen,
eine tiefe Verbundenheit zur Natur, sehen voll Ehrfurcht und denen ihre Religion eher durch eine Gemeinschaft aufgezwun-
Freude, wie Goéttliches an Tieren oder Pflanzen wirkt. gen wird, geben sich intoleranter, engstirniger, unbarmherziger.
Doch nicht der Glaube allein mehrt das Lebensgliick spi- Glaube ist also ambivalent: Er kann Menschen begliicken
ritueller Menschen. Sondern auch der besondere Lebensstil, und qualen. Darin liegt eine ureigene Besonderheit des Uber-
der oft dazugehort. So leben Glaubige hdufig eingebunden in sinnlichen. Das Heilige, schrieb der evangelische Theologe
eine Gemeinschaft, stitzen im Alltag andere — und fihlen sich Rudolf Otto, ist immer abschreckend und anziehend zugleich,
selbst von anderen getragen. Darlber hinaus praktizieren sie bedrohlich und fesselnd.
in der Regel Rituale und folgen Traditionen, die ihrem Dasein Es ldsst uns erzittern — vor Angst und vor Glick.
eine Struktur verleihen und Stabilitat. Maria Kirady, Bertram Weif
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SINNSUCHE

Dem Leben Richtung geben
Das Denken iiber das Dasein beginnt,

so Schmid, im Kleinen, Alltdglichen

turen. Aber ich konnte diesen Erfolg
nicht absehen. Der war fiir mich eine
grofe Uberraschung. Was ich in den Bii-
chern schreibe, das ist stets aus meiner
eigenen Not erwachsen. Denn sie entste-
hen, wenn ich selbst nicht mehr weiter-
weild. Sie sind das Ergebnis meines Nach-
denkens tiber das Leben.

Mein Buch {iber Gelassenheit ist bei-
spielsweise entstanden, weil mich mein
60. Geburtstag in eine Krise stiirzte. Ich
musste einen Weg finden, mit dem Alter-
werden umzugehen. Also las und schrieb
ich dartiber und experimentierte auch
selbst damit.

Nicht jedes Philosophieren ist schwie-
rig und abstrakt, dreht sich um Fragen
wie ,Was ist Wahrheit?“ oder ,Was kon-
nen wir wissen?“. Philosophie kann auch
ganz lebenspraktisch sein. Vor allem
Denker der Antike, aber auch Akademi-
ker haben sich zum Teil um sehr lebens-
nahe Fragen gekiimmert, beispielsweise
Immanuel Kant in seiner ,Anthropologie
in pragmatischer Hinsicht®

Was bedeutet lebenspraktische
Philosophie fiir Sie?

Das Nachdenken iiber das Leben, um
ihm eine Richtung zu geben. Und zwar,
frei nach Friedrich Nietzsche, zuerst im
Kleinsten und Alltiaglichsten. Das bedeu-
tet fiir mich: Erfahrungen machen, einen
Schritt zuriicktreten, reflektieren, etwas
ausprobieren und wieder von vorn.

Wer also nicht nur von einem Tag
zum nichsten hastet, sondern ab und zu
einen Schritt zuriicktritt und sich Gedan-

ken dariiber macht, wie er lebt, und ver-
sucht, sich immer wieder neu zu orien-
tieren, der betreibt lebenspraktische Phi-
losophie.

Das tun doch alle irgendwie.

Meinen Sie? Sicherlich machen wir
uns alle permanent Gedanken. Aber viel
zu selten setzen wir uns hin, um ein we-
nig Abstand zu gewinnen und bewusst
nachzudenken. Viele Menschen lassen
sich lieber durch ihr Dasein treiben, be-
trachten sich selbst als Spielball duflerer
Krifte, eilen von Erfahrung zu Erfahrung —
statt die auch mal zu reflektieren.

Und wie gelingt das Nachdenken?

Man kann beispielsweise an die Ge-
danken ankntipfen, die sich Menschen
frither bereits gemacht haben — also bei-
spielsweise die Schriften antiker Philoso-
phen zurate ziehen.

Bei Sokrates etwa habe ich gelernt,
dass man nie authéren sollte, Fragen
zu stellen, und dass es nicht darauf an-
kommt, definitive Antworten zu geben,
sondern den Weg dorthin zu beschreiten.

Aristoteles hat mir beigebracht, wie
wichtig es ist, sich selbst ein Freund zu
sein, und dass dies eine gute Basis fir
die Beziehungen zu anderen ist.

—
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Ungewohnte Freiheit

Friher regelten Religion,
Familie und gesellschaftliche
Ordnung das Dasein weit-
gehend und gaben ihm Sinn.

Sinnkrise

Heute brechen diese Zusam-
menhadnge auf, und vielen gelingt
es nicht, in ihrem Leben Sinn
zu finden; stattdessen streben
sie nach vollkommenem Glick.

Ausweg

Doch nur wer Leid ebenso
anzunehmen vermag wie
Freude, kann Erfillung und
Gelassenheit erlangen.

—
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Und von Epikur habe ich erfahren,
wie bedeutsam es ist, zu akzeptieren, dass
nicht das ganze Leben aus Vergniigen be-
steht, und trotzdem Freude zu haben.

Aber nicht jeder mag die Gedanken
antiker Philosophen lesen.

Texte konnen Anregungen geben.
Aber wichtiger als alle Lektiire ist es, sel-
ber tiber das Leben zu reflektieren. Etwa
indem man ein Tagebuch schreibt oder
sich von Zeit zu Zeit hinsetzt, um die
letzten Tage, Monate, Jahre in Gedanken
noch einmal zu durchleben.

Viele Menschen leiden darunter, dass
sie dazu kaum noch Mufle haben — dass
sich alles immer schneller verdndert.

Aber fiir die Beschleunigung sorgen
wir auch selbst. Natiirlich wollen wir, dass
unser Internetzugang schnell ist, dass die
Ziige uns mit Tempo 280 von einem Ort
zum anderen bringen, dass ein Paket
zligig geliefert wird, dass es in der Warte-
schlange schnell vorangeht. Die Welt be-
schleunigt sich nicht von selbst: Sie wird
angetrieben von den Anspriichen jedes
Einzelnen.

Wenn wir das anders haben wollen,
liegt es an jedem von uns, etwas daftir zu
tun. Ich personlich wechsele beispiels-
weise mein Smartphone nicht alle zwei
Jahre aus, sondern alle fiinf Jahre.

Das kiihlt vielleicht nicht den Smart-
phone-Hersteller ab, mich selbst aber
schon.

Sie haben lange als ,philosophischer
Seelsorger in einem Krankenhaus
gearbeitet. Was hat Sie diese Erfah-
rung gelehrt?

Vor allem eines: Dass ein Gliicklich-
sein moglich ist, bei dem das Ungliick-
lichsein nicht ausgeschlossen, sondern
mit einbezogen wird. Das erfiillte Leben
ist dann gleichsam ein Wandeln zwischen
den Polen des Positiven und Negativen:
Ich bejahe all das, was mir guttut, was
mir Kraft gibt, ebenso wie das, was mich
betriibt, was mir misslingt, was mich ha-
dern ldsst.

Wer dieses Leben in all seiner Pola-
ritit schon finden und anerkennen kann,
wird sich eingebettet wissen in einen gro-
3eren Zusammenhang, in dem das eine
wie das andere Platz hat.

In einem Leben, in dem Gliick nicht
das Wichtigste ist



Bewegende Geschichte,
spannende Zukunft.
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Wie keine zweite menschliche
Eigenschaft hebt Humor

den Geist tiber die Lasten des
Lebens. Doch was verbirgt
r sich hinter dem Vermégen zur
Heiterkeit? Und kénnen
Menschen sich tatsachlich

zufrieden oder gar gesund

lachen, wie manche

r'u'\\ behaupten?
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Lachen dient, so sagen
Wissenschaftler, als soziales
Bindemittel: Es baut
Spannungen ab und starkt
den Zusammenhalt in

der Gruppe
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HUMOR

Keine Gefiihlsduflerung scheint stirker
mit Gliick und Lebensfreude verbunden
als das Lachen: Wir lieben Menschen, die
uns erheitern konnen, genieffen Abende
mit Freunden in frohlicher Runde, lachen
vor Vergniigen und Euphorie.

Unter den Eigenschaften, die wir uns
von Mitmenschen wiinschen, nimmt der
Sinn fur Humor in Untersuchungen
meist einen Spitzenplatz ein. Und Stu-
dien zeigen, dass mehr als 9o Prozent
der Menschen den eigenen Sinn fiir Hu-
mor fiir durchschnittlich oder iiberdurch-
schnittlich ausgeprigt halten: Jeder, so
scheint es, will die Gabe zur Lustigkeit
haben, niemand mag als humorlos gelten.

Experimente des US-Psychologen
Paul Ekman legen nahe, dass dies sogar
fiir kiinstliches, absichtlich herbeigefiithr-
tes Lachen gilt: Der Mimikexperte hat bei
Experimenten vor einigen Jahren ent-
deckt, dass bei Probanden, die ihre Mund-
winkel in die Breite zogen und die Augen
zusammenkniffen, einige jener Nerven-
zentren im Gehirn aktiv wurden, die ei-

Manche Arzte
attestieren dem
Lachen weit-

reichende heilende

Wirkungen

nem Geldchter vorausgehen. Daraus zog
er den Schluss, dass allein eine entspre-
chende Bewegung der Gesichtsmuskeln
gentigt, um positive Gefiihle zu wecken.

Ob diese These zutrifft, haben an-
dere Forscher bis heute nicht abschlie-
3end beantworten konnen. Ohnehin sei
das menschliche Lachen wissenschaftlich
bislang noch erstaunlich wenig verstan-
den, so Willibald Ruch, Psychologe an der
Universitit Ziirich und einer der fithren-
den Lachforscher Europas.

Als Irrtum erwies sich etwa die Suche
nach einem ,Lachzentrum®“ im Gehirn,
dessen vermeintliche Entdeckung For-
scher vor 20 Jahren (wohl voreilig) im
Fachmagazin ,Nature“ verkiindeten. In-
zwischen ist klar: Unterschiedliche Arten
des Lachens werden in unterschiedlichen
Arealen des Denkorgans verarbeitet.

Und das liegt vor allem daran, dass
es das eine Lachen nicht gibt. Es lasst
sich vielmehr das herzhafte Lachen beob-
achten, das hysterische, das liisterne, das
schadenfrohe, das frohliche, das unter-
driickte, das leise, dreckige, nervose, sar-
donische und selbst das falsche. Mehr als
200 Adjektive kennt die deutsche Sprache,
um die Gemititsregung zu beschreiben.

Woran aber liegt es, dass Menschen
die Heiterkeit so hoch einschitzen? Wel-
che Rolle spielt der Humor fiir unsere
Zufriedenheit? Und weshalb lacht der
Mensch tiberhaupt — und versucht andere
zum Lachen zu bringen?

LACHEN, SO DIE Erkenntnis
der Wissenschatft, ist keineswegs immer
Ausdruck eines Gliicksgefiihls oder die
Reaktion auf etwas Lustiges. Dies trifft,
wie der US-Forscher Robert Provine
herausgefunden hat, allenfalls auf etwa
zehn bis 20 Prozent der Frohlichkeitsaus-
briiche zu.

Die grundlegende Funktion der Hei-
terkeit ist eine ganz andere: Lachen stirkt
vor allem zwischenmenschliche Bezie-
hungen, es dient als soziales Bindemittel.

Das erkannten Provine und seine
Studenten, als sie Passanten in Super-
markten und Einkaufszentren belausch-
ten und iiber Jahre akribisch 1200 Humor-
Episoden protokollierten. Das Ergebnis:
Wenn sie selber sprachen, lachten die
Frauen und Minner doppelt so hiufig
wie beim Zuhoren. 30-mal hiufiger als
allein lachten sie in Gesellschaft. Das
Lachen, so Provines Schlussfolgerung,
fordere Zustimmung ein und Interaktion.

o

Und das ist wohl so von Beginn un-
seres Lebens an.

Babys licheln erstmals im Alter von
zwei bis sechs Monaten ihre Eltern an,
um von ihnen ein Signal der Sicherheit
zu bekommen, wenn beim Erforschen
der Welt etwas Unerwartetes passiert.
Kinder setzen Frohlichkeit instinktiv ein,
um bei Kampf- und Tobespielen freund-
liche Absichten zu signalisieren.

Bei solchen Aktionen, so Evolutions-
biologen, scheint das stammesgeschicht-
liche Erbe des Homo sapiens durch.

Denn auch die nichsten Verwandten
des Menschen, die Schimpansen, bedie-
nen sich eines ,Spielgesichts®, wenn sie
sich einem Artgenossen zum spieleri-
schen Ringen nihern. Dabei 6ffnen sie
leicht den Mund und stofSen kichernde
Tone aus — was Wissenschaftler als eine
Urform des Lachens deuten. Es soll signa-
lisieren: ,Ich will dir nichts Boses!“

Ein dhnliches Verhalten zeigen Rat-
ten: Vor allem Jungtiere toben und raufen
gern und stoflen dabei bestimmte Ruf-
tone des Vergniigens aus. Auch wenn sie
von Menschen gekitzelt werden, erzeu-
gen sie die gleichen schnellen Serien von
Pfeiftonen, die Wissenschaftler als Vor-
ldufer von Lachgeriuschen deuten.

Aus dem Hecheln, Pfeifen und Keu-
chen, das Tiere wihrend ausgelassener
Spiele zeigen, so vermutet Lachforscher
Provine, habe sich mit der Zeit das
menschliche ,,Hahaha“ entwickelt — und
sei schlief3lich losgelost von der korper-
lichen Spielaktivitit zu einem Signal aus-
gelassener Freude und Zusammengeho-
rigkeit geworden.

Der US-Evolutionspsychologe Robin
Dunbar glaubt sogar, dass die soziale



Nicht nur Lustiges
lasst uns lachen: Die Regung
zeigt Freude an — oder
Nervositat, drickt
Erleichterung aus — oder
Zuneigung




Lachen hebt unsere
Stimmung, lindert das
Schmerzempfinden
und schitzt kurzzeitig
vor negativen Geflihlen
wie etwa Angst

Funktion des Lachens den Urmenschen
zu einem entscheidenden Vorteil gegen-
{iber anderen Primaten verholfen habe:
Die gemeinsame Heiterkeit habe es dem
Menschen erleichtert, in grofderen Ver-
bianden friedlich zusammenzuleben.
Andere Primaten sicherten ihre sozia-
len Bindungen vor allem durch gegen-
seitige Fellpflege: ein zeitaufwendiges
Verfahren, das die Zahl der Sozialpart-
ner beschrinkt. Herzhaftes gemeinsames
Lachen habe beim Urmenschen dem glei-
chen Zweck gedient — und ihm damit er-
moglicht, viel grofiere soziale Gruppen
emotional zusammenzuhalten.

DIESE FUNKTION als Signal zur
Konfliktvermeidung und der Regulation
negativer Gefiihle ist dem Humor bis
heute erhalten geblieben. Er kann Span-
nungen abbauen, Hierarchien einebnen
und die Gemeinschaft voranbringen.
Was uns konkret zum Lachen bringt,
verriat unseren Mitmenschen dabei im-
mer auch etwas tiber unsere Personlich-
keit: So amiisieren sich gewissenhafte
Personen eher iiber Witze, die beispiels-
weise Kombinationsgabe und Logik erfor-
dern; kreativ-chaotische Menschen, so




Lachforscher Ruch, zeigen dagegen oft
eine Vorliebe fiir absurden Nonsens.

Durch Lachen entspannte Gruppen-
mitglieder, davon gehen Evolutionsbiolo-
gen aus, sind eher bereit, ihre Handlun-
gen zu koordinieren.

Heiterkeit in der Gruppe kann aber
auch deutlich machen, wer der Chef ist —
nimlich derjenige, der die Lacher auf
seiner Seite hat. Sie kann als Instrument
sozialer Manipulation eingesetzt werden:
Wer mit jemandem lacht, der zeigt an-
deren, dass man zusammengehort.

Auf denjenigen, der sich von solchen
Gruppen ausgeschlossen fiihlt, kann La-
chen daher auch sehr verletzend und
bedrohlich wirken. Manchen Menschen
geschieht das fast zwanghaft: Sie leiden
an einer Lachphobie. Betroffene dieser
speziellen Form der Angststérung fiirch-
ten permanent, ausgelacht zu werden.
Selbst harmloses Geldchter fremder Men-
schen beziehen sie zwanghaft auf sich,
fithlen sich bedroht — und meiden daher
soziale Situationen, die mit Frohlichkeit
und Lachen verbunden sein kénnten.

das Lachen dient
auch das Licheln meist der sozialen Kom-
munikation. Die stille Geste ist eine
Doméne der Frauen. Sie initiieren auch
haufiger ein gemeinsames Licheln. Da-
bei geht es ihnen darum, aggressive Im-
pulse des Gegeniibers zu kontrollieren
und die korperlich tiberlegenen Min-
ner zu besinftigen, so die Psychologin
Eva Binninger-Huber. Aufferdem werde
Licheln eingesetzt, um ,die Bindung zu
einem Partner zu vertiefen®.

Die Wissenschaftlerin lieR an der
Universitit Innsbruck Paare vor einer Vi-
deokamera Konflikte austragen. Ein Bei-
spiel: Die Frau erinnert sich, dass der
Mann nie rechtzeitig zu gemeinsamen
Unternehmungen erscheint, und halt
ihm dies vor. In der Regel erklart sich der
Partner daraufhin und lichelt entschul-
digend-freundlich; die Frau geht auf das
Versohnungsangebot ein und lacht mit.
Beide sind zufrieden, sie haben ihren
Arger kooperativ itberwunden.

Wie die Auswertungen zeigten, boten
Frauen und Minner in den Konflikten
gleich hiufig ein Licheln an. Der Unter-
schied bestand in der Reaktion darauf:
Frauen antworteten grundsitzlich mit
einem Licheln, Mianner hingegen igno-
rierten das Angebot in rund einem Viertel
der Fille; sie nahmen, so die Forscherin,

Heiterkeit kann
auch Hierarchien
zeigen: Chef ist,
wer die Lacher auf
seiner Seite hat

g
d

das Angebot der Frau nicht wahr, weil sie
zu sehr mit sich selbst beschiftigt waren.
Weil aber gute soziale Beziehungen
entscheidend fiir die Lebenszufriedenheit
sind, tragt Lachen indirekt oft zum Gliick
bei. So belegen Studien, dass das harmo-
nische Miteinander die Ausschiittung des
,Bindungshormons*“ Oxytocin sowie kor-
pereigener Opiate im Gehirn steigert (es
hemmt die Angstzentren des Denkorgans,
fordert gegenseitiges Vertrauen und hellt
die Stimmung auf). Der Anblick vertrauter
Menschen wiederum fiihrt zur Ausschiit-
tung des , Gliickshormons“ Dopamin (sie-
he Seite 56) — das Gleiche geschieht etwa
beim Genuss von Suchtmitteln.

IST DAS LACHEN dariiber hinaus
auch gesund? Hier ist die Faktenlage
nicht eindeutig. Der Arzt Lee Berk von
der Loma-Linda-Universitit in Kalifor-
nien attestiert dem Geldchter durchaus
weitreichende heilende Wirkungen.
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Evolution

Gemeinsames Lachen liefs den
Urmenschen wohl! gréofkere Grup-
pen bilden als andere Primaten.

Wissenschaft

Anders als lange gedacht
gibt es im Gehirn kein Lachzen-
trum. Mehrere Regionen sind
daran beteiligt.

Lachen und Glick

Ein gut ausgepragter Humor
erhéht Forschern zufolge die all-
gemeine Lebenszufriedenheit,
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HUMOR

Er hat in Lachtrdnen von Probanden
einen grofderen Anteil jener Zellen gefun-
den, die das Immunsystem aktivieren,
und stellte in einer Diabetikergruppe fest,
dass eine halbe Stunde Humor am Tag
das gesundheitlich positive HDL-Choles-
terin steigert, den Blutdruck und die Blut-
fettwerte stabilisiert, die Ausschiittung
von Stresshormonen oder Entziindungs-
markern dagegen dimpft. Andere Unter-
suchungen legen nahe, dass Humor-
Training Patienten hilft, chronische
Krankheiten besser zu ertragen.

Solche Studien seien methodisch al-
lerdings oft zweifelhaft, kritisiert der Psy-
chologe Willibald Ruch. Wenn zehn Pro-
banden einen lustigen Film ansihen und
eine Kontrollgruppe nicht, sei anschlie-
end nicht sicher, ob ein Effekt wie das
Ansteigen des HDL-Cholesterins auf den
Film zurtickgehe — oder einfach nur dar-
auf, dass die Teilnehmer durch die Studie
mehr an ihre Krankheit erinnert werden
und daher besser auf sich achten.

Gegen Heiterkeit als physisch wirk-
maichtiges Heilmittel spricht auch das
Ergebnis einer Studie aus Norwegen: Die
Forscher fanden keinen nennenswerten
Zusammenhang zwischen den allgemei-
nen Gesundheitswerten von 65000 Pro-
banden und ihrer durch Fragen ermittel-
ten Humorfihigkeit.

Immerhin kann Willibald Ruch aber
bestitigen, dass sich mit Lachen Schmer-
zen besser aushalten lassen. Wer sich -
wie in einem Versuch des Schweizer For-
schers — iiber einen lustigen Film amii-
sierte, der ertrug es noch 30 Minuten
nach dessen Ende leichter, seinen Arm in
eiskaltes Wasser zu tauchen. Die ablen-
kende und besinftigende Wirkung eines
Dokumentarfilms war dagegen unmittel-
bar nach dessen Schluss verflogen.

Lachen und Frohlichkeit fithren also
vermutlich zu einem gelasseneren Um-
gang mit Leiden sowie zu mehr sozialen
Kontakten. Ob sie die Gesundheit eines
Patienten direkt verbessern, ist zwar bis-
lang nicht geklirt; sehr wahrscheinlich
aber erhoht ein gut ausgeprigter Humor
zumindest die Lebenszufriedenheit.

Der amerikanischee Verhaltenspsy-
chologe William James hat diese Einsicht
einmal so ausgedriickt: ,Wir lachen nicht,
weil wir gliicklich sind — wir sind gliick-
lich, weil wir lachen.“,

Der Fotograf PASCAL HOFFMANN

lebt in Berlin.



Ruht unser Blick auf einer uns schén
erscheinenden Landschaft, verdndert sich
messbar die Gehirnaktivitat, wie US-Neuro-
wissenschaftler in Experimenten zeigen
konnten.

Die Forscher stellten mitmilfe von
EEG-Hauben fest, dass bei Aufenthalten
im Freien, wie etwa hier in einem Naturpark
in Utah, vor allem die elektrischen Signale
in stirnnahen Hirnbereichen zurtickgehen.

Dadurch sinkt der Pegel von Stress-
hormonen in unserem Blut, unser Arbeits-
gedachtnis und unsere Aufmerksamkeit
vermogen sich zu erholen. Genau dies ist
eine wichtige Voraussetzung fir jene woh-
lige Stimmung, die bisweilen im Gliicks-
gefthl gipfeln kann
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Aussicht

aufmehr
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~ Immer besser verstehen

Forscher, was im Gehirn vor sich
geht, wenn wir gliicklich sind.

Die Erkenntnisse der Wissenschaftler
helfen depressiven Patienten —

aber sie zeigen auch Wege auf, wie
jeder von uns seinen Alltag

aufhellen kann

Text: Sebastian Witte

Fotos: Lucas Foglia
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Wenn wir Gliick verspiiren, erleben wir
das stirkste Wohlbefinden, zu dem der
Mensch fahig ist. In seiner Wucht kann
tiefes Gliicksempfinden sogar Grund-
bediirfnisse tiberdecken: So vergessen
beispielsweise frisch Verliebte oft das
Essen; und wer gerade befordert wurde,
absolviert begeistert Uberstunden, oft
ohne zu merken, dass er an die Grenzen
seiner korperlichen Belastbarkeit gerit.

Da ist es nur wenig verwunderlich,
dass Menschen seit jeher nach diesem
Hochgefiihl streben — und fiir Momente
des Gliicks oft grofde Risiken eingehen:
Auf der Suche nach intensiven Hochge-
fithlen stiirzen sich manche Wagemutige
sogar mit Fallschirmen oder ,Wingsuits*
von Felsvorspriingen und Klippen.

Im Alltag sind positive Emotionen
ein starker Antrieb: Euphorie etwa hilft
dabei, eine Aufgabe rasch zu erledigen.

Und ein ganz besonderes Wohlge-
fiihl ist sogar die Voraussetzung fiir den
Fortbestand unserer Art: Sex macht uns
ungemein gliicklich, wenn auch nur fur
kurze Zeit. Im Gehirn kommt es dann
zur Ausschiittung von Stoffen, die einen
Zustand hochster Lust hervorrufen.

Doch auf die Euphorie folgt die Er-
niichterung, auch biologisch. Der Korper
baut die berauschenden Substanzen ab,
um Kraft zu tanken fir den nichsten
emotionalen Ausbruch.

Diese fein austarierte Abfolge von
Erregung und Erholung gehort zu all
unseren Gliicksgefiithlen und beruht auf
dem Zusammenspiel bestimmter bioche-
mischer Substanzen in unserem Hirn -
ob es nun um Sex oder gutes Essen geht,
darum, schneller zu laufen oder mehr
Geld zu verdienen als andere Menschen.

Immer besser verstehen Forscher,
wie das Gliicksempfinden in unserem
Kopt entsteht, auf welchen neuronalen
Voraussetzungen es baut, weshalb man-

che Menschen fiir die kleinen und grofsen
Momente des Gliicks empfinglicher sind
als andere — und wie jeder von uns das
Wissen um die Biochemie der Lebens-

freude nutzen kann, um mehr positive
Stimmung in seinen Alltag zu bringen.
Die vielleicht wichtigste Erkenntnis
lautet: Unser eigenes Verhalten hat einen
erstaunlich starken Effekt auf die Art und
Weise, wie das Gehirn Gliick erzeugt.

Untersuchen Neurowissenschaftler das
Gliicksempfinden von Menschen, dann
betrachten sie vor allem all jene Hoch-
gefiihle, die wir mehr oder weniger
hiufig erleben: Genuss, freudige Uber-
raschung, Entziicken, manchmal sogar
Rausch und Ekstase.

An der Entstehung und Verarbeitung
dieser Gliicksschiibe sind etliche Regio-
nen des Hirns beteiligt, darunter der orbi-

lm Gehirn gibt
es mehrere
Lustzentren,
die Freude

generieren

tofrontale Kortex, ein Areal direkt hinter
der Stirn. Die Aktivitit der Nervenzellen
in diesem Gebiet spiegelt zum Beispiel
wider, wie attraktiv uns eine Siifdigkeit er-
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scheint — und wie angenehm wir deren
Geschmack beim Verzehr empfinden.

Diese Hirnregion ist eine Art Schalt-
stelle des Gliicksempfindens: Dort wer-
den emotionale Signale eingeordnet und
bewertet, um sie dann zum Beispiel in
Entscheidungen einfliefden zu lassen.

Menschen, bei denen dieses Gebiet
etwa durch eine Krankheit beschidigt ist,
kénnen deshalb oft nur schwer abschét-
zen, welche von mehreren moglichen
Tatigkeiten ihnen mehr Spaff machen
wiirde; im schlimmsten Fall werden sie
entscheidungsunfihig.

Doch auch wenn der orbitofrontale
Kortex eine zentrale Funktion hat, so ist er
vermutlich nicht der Ursprung der Gliicks-
gefiihle, sondern verarbeitet sie nur.

Wo im Gehirn aber entsteht Gliick?

Am Anfang eines solchen Hochge-
filhls stehen zumeist Sinneswahrneh-
mungen: zum Beispiel eine leichtes Strei-
cheln beim Liebesspiel. Dies sind fiir den
Korper zunichst einmal rein neutrale
Sinnesimpulse; erst im Gehirn verwan-
deln sie sich in genussvolle Erfahrungen.

Wo genau das geschieht, haben US-
Neurowissenschaftler herauszufinden ver-
sucht: Sie regten im Gehirn von Ratten
nacheinander verschiedene Areale an,
indem sie chemische Botenstoffe in das
jeweilige Gebiet spritzten. Dann beobach-
teten sie, ob die Tiere infolge der Injek-
tion stirker als sonst auf den Geschmack
von Zuckerwasser reagierten.

Ahnlich wie Menschen ihren Mund
verziehen, so verziehen auch die Nager
ihre Schnauze, wenn sie eine Sinnes-
wahrnehmung als angenehm empfinden.
Bei ihrem Versuch konnten die Forscher
nun einen besonders genussvollen Aus-
druck feststellen, wenn sie zwei winzige
Hirnregionen mit Injektionen stimulier-
ten. Diese Areale sind tief im vorderen
Teil des Gehirns verborgen, im Nucleus



accumbens und dem ventralen Pallidum.
In diesen und anderen ,Lustzentren® (die
es auch beim Menschen gibt) werden, so
glauben die Forscher, Sinneswahrneh-
mungen in erfreuliche Erlebnisse umge-
wandelt. Der Geschmack der Schokolade
wird so zum Genuss, der Hautkontakt
beim Sex zur stimulierenden Liebkosung.

Im Zusammenspiel mit anderen
Hirnregionen werden die lustvollen Sig-
nale dann weiterverarbeitet. Was genau
dabei vorgeht, ist noch kaum bekannt.
Doch Forscher vermuten, dass in dem
Netz aus Nervenzellen komplizierte Reak-
tionen ablaufen, bei denen mehrere che-
mische Botenstoffe zusammenwirken.

Von besonderer Bedeutung sind da-
bei drei korpereigene Stoffe:

« Serotonin dimpft Furcht- und
Angstzustinde, fuhrt zu Gemiitsruhe —

und schafft so eine wichtige Vorausset-
zung fiir die Gliicksempfindung;

« Dopamin bestimmt dartiber, wie
stark wir ein angenehmes Erlebnis her-
beisehnen — dieser Botenstoff steuert un-
ser Verlangen nach Gliick und treibt uns
zu Lust versprechenden Handlungen an;

« Morphine, vom Kérper produziert,
haben den vermutlich grofiten Einfluss
auf das Wohlbefinden. Diese Wirkstoffe
waren lange Zeit vor allem als Schmerz-
mittel bekannt. Erst 2004 konnten Wis-
senschaftler zweifelsfrei nachweisen, dass
menschliche Zellen ebenfalls Morphine
herstellen. Im Gehirn regen die Rausch-
mittel die Nervenzellen dazu an, Stick-
stoffmonoxid auszuschiitten. Dieses Gas
gelangt mit dem Blut in den Rest des
Korpers, Gefifle weiten sich, Herzschlag
und Atmung verlangsamen sich. So

Neurologie

In den Kopf geschaut

Mittels bildgebender Verfahren kénnen
Forscher zunehmend nachvollziehen, wie das Gehirn
angenehme Empfindungen erzeugt

¥
¥
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b wir Glick erleben oder traurig sind: Emotionen haben keinen
bestimmten Entstehungsort im Gehirn, wie Aufnahmen mithilfe
der funktionellen Magnetresonanztomografie offenbaren. Sie sind jedoch
mit einem jeweils spezifischen Muster an neuronaler Aktivitdt verbunden.

Empfinden wir etwa eine Bertihrung als begliickend, dann wirken dabei
andere Netze von Nervenzellen zusammen (oben links), als wenn wir uns
betriibt fiihlen (oben rechts). In den jeweiligen Neuronenverbanden laufen
komplexe Reaktionen ab, bei denen mehrere chemische Botenstoffe eine
Rolle spielen — unter anderem kérpereigene Morphine.
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kommt es zu der wohligen Entspannung,
die wir in Gliicksmomenten erleben.

Die entspannende Wirkung ist zu-
gleich eine Art Motivationsschub, spornt
uns zu neuen Anstrengungen und Leis-
tungen an, um jene Momente wieder-
holen zu kénnen oder gar zu steigern, in
denen wir uns gut gefithlt haben.

A

Aus Sicht des Gehirns ist unsere Fihig-
keit, Gliick zu erleben, also nichts als ein
Belohnungsmechanismus fiir ,richtiges”
Verhalten. Wenn wir eine Herausforde-
rung bewiltigt, ein Ziel erreicht haben,
signalisiert das Gehirn gewissermafsen:
,Gut gemacht!“ Im Ergebnis fiithlen wir
uns bestitigt, stolz — und gliicklich.

Schon einfachste Situationen kénnen
den Mechanismus in Gang setzen: Ein
Verkehrsstau 16st sich auf, die Lieblings-
mannschaft gewinnt unerwartet hoch, ein
guter Freund macht uns ein Kompliment.

Ebenso belohnt unser Gehirn bedeu-
tende Ereignisse: eine erfolgreich bestan-
dene Priifung, die Geburt eines Kindes.

Fiir die zivilisatorische Entwicklung
war die Kopplung von Glicksempfin-
den, von Belohnung und Motivation von
entscheidender Bedeutung. Denn iiber
die Befriedigung grundlegender Bediirf-
nisse hinaus waren viele kulturelle Leis-
tungen, von der Beherrschung des Feuers
bis zur Ausbreitung iiber die Kontinente,
nur moglich, weil sich die Menschen
davon etwas versprachen: eine Beloh-
nung, etwa in Form besserer Lebens-
bedingungen.

Die Kehrseite des biochemischen Be-
lohnungssystems im Gehirn besteht dar-
in, dass es sich relativ leicht austricksen
lisst — etwa durch den Konsum von Zu-
cker, Fett, Alkohol, Nikotin, Drogen.

All diese Substanzen stimulieren
mehr oder weniger stark das Belohnungs-
zentrum, ohne dass wir uns dafiir in be-
sonderer Weise anstrengen miissten.

Der durch den Konsum dieser Stoffe
herbeigefiihrte euphorische Zustand lisst
uns denken: Die Stoffe sind gut fiir mich.
Es entsteht die Illusion, dass wir mit uns
und der Welt zufrieden sein konnen.

Fatalerweise fuhrt diese Wahrneh-
mung nicht selten zu kérperlichen und
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psychischen Abhingigkeiten. Und es ent-
steht ein immer grofieres Verlangen, die
Sehnsucht nach Belohnung mit immer
grofderen Mengen von Zigaretten, Alko-
hol oder Stifspeisen zu stillen.

Alltagliche Gliicksgefiihle oder Be-
lohnungen, fiir die man sich anstrengen
muss, verblassen dagegen. Der selbst ge-
zimmerte Kleiderschrank, ein Vogelnest
auf dem Balkon, das Wohlgefiihl nach
einer Joggingrunde: Die kleinen, fur
unsere Grundstimmung so wertvollen
Glicksmomente bekommen zunehmend
weniger Wichtigkeit.

Doch auch sonst scheinen sich manche
Menschen an fast nichts zu erfreuen. An-
dere dagegen vermogen Gliick offenbar
leichter und intensiver zu empfinden,

Einer der Botenstoffe, die zum Gllcks-
empfinden beitragen, ist der Neurotrans-
mitter Serotonin: Diese Substanz dampft
Angste und fuhrt zu Gemitsruhe, der
Herzschlag beruhigt sich. Wie wir diesen
Zustand besonders gut erreichen kén-
nen, haben Forscher aus Schweden un-
tersucht: LiekRen sie Probanden nach
einer Rechentbung in einen virtuellen
Wald mit Naturgerduschen schauen, be-
ruhigten sie sich schneller als Teilnehmer
in einem Raum ohne Natursimulation

sind nur selten niedergeschlagen. Wie
es zu diesen Unterschieden kommt, ha-
ben Wissenschaftler durch grofs ange-
legte Studien zu ergriinden versucht. So
gaben US-Forscher Fragebogen an fast
3000 Zwillinge aus und baten sie unter
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anderem um Auskunft dariiber, wie
freudvoll ihr Leben sei und ob sie eine
Neigung zum Gliicklichsein besiflen.

Bei eineiigen Zwillingen, deren gene-
tische Grundausstattung ja nahezu gleich
ist, stimmte die Selbsteinschitzung tiber-
raschend oft {iberein — und zwar selbst
dann, wenn sie getrennt voneinander auf-
gewachsen waren.

Dagegen gingen die Angaben bei
zweieiigen Zwillingen, deren Erbmaterial
ebenso verschieden ist wie das von nach-
einander geborenen Geschwistern, oft
weit auseinander, selbst wenn sie zusam-
men aufgewachsen waren.

Unser Wohlgefiihl, so die Schlussfol-
gerung der Forscher, hingt also erheblich
von unseren Genen ab. Inzwischen haben
weitere Studien dieses Ergebnis bestitigt:



Nur zu maximal 50 Prozent, so die derzeit
geldufige Theorie, hingt unser Gliicks-
empfinden von dufleren Umstinden ab —
etwa dem Einkommen, den Familienver-
hiltnissen oder dem Aussehen — sowie
von unseren eigenen Handlungen.

Die andere Hilfte geht demnach auf
unsere Gene zuriick. Wahrscheinlich spie-
len dabei viele Erbmerkmale eine Rolle.
Eines davon, namens SLC6A4, haben For-
scher bereits identifiziert: Es unterstiitzt
die Wirkung von Serotonin, jenem Stoff
also, der im Gehirn flir Gemiitsruhe sorgt.
Menschen tragen unterschiedliche Versi-
onen dieses Erbmerkmals — und nur eine
davon ist besonders effektiv.

Untersuchungen haben gezeigt: Wer
tiber diese vorteilhafte Genvariante ver-
fugt, zeigt sich in Befragungen hiufiger

,sehr zufrieden“ mit seinem Leben.

Ein anderes Gen bestimmt mit dar-
tiber, wie empfindlich die Zellen im Ge-
hirn auf Dopamin reagieren, jenen Stoff
also, der uns zu Lust verheiféenden Hand-
lungen antreibt. Menschen, die eine be-
stimmte Variante dieses Gens geerbt
haben, so fanden die Forscher heraus, be-
notigen hohere Dopamin-Konzentratio-

*
AUF EINEN BLICK

Gehirn

Rein biologisch sind Glicks-
gefihle nichts als Belohnung
und Motivation: Wir sollen uns
anstrengen, jene Momente
zu wiederholen, die uns guttun.

Gene

Wie glicksfahig Menschen
sind, ist unter anderem auch
erblich bestimmt. So gibt es

eine Genvariante, die die Chance
auf bestandigere Zufrieden-
heit erhoht.

Gesundheit

Durch die richtige Erndhrung,
ausreichend Sonne und kdrper-
liche Aktivitat kénnen wir
jene Stoffe im Gehirn mehren,
die uns glticklich machen.

—

nen, damit eine Wirkung spiirbar ist. Da-
her sind sie kaum imstande, iiber kleinere
Erfolge im Alltag Gliick zu empfinden,
sich etwa {iber ein Lob zu freuen. Mit der
Folge, dass sie eher dazu neigen, zu Sucht-
stoften zu greifen, um ihr Belohnungssys-
tem gewissermafSen kiinstlich — und vor
allem stirker — zu aktivieren.

Bisweilen neigen Betroffene auch
zum Draufgingertum: setzen sich etwa
bei Risikosportarten wie Klippenspringen
bewusst Gefahren aus, um besonders
starke Reize wahrzunehmen.

Sie brauchen also besonders viel Ab-
wechslung und Aufregung, um ein Maf
an Erregung zu erreichen, das andere
Menschen bereits bei weitaus geringeren

Reizen spliren.

Doch wer hiufig eher freudlos durchs Le-
ben geht, muss nicht zwangsliaufig das
Risiko suchen, um intensive positive
Empfindungen zu erleben. Denn auf die
Biochemie in unserem Kopf kénnen wir
auch auf anderem Wege Einfluss neh-
men: So wissen Forscher inzwischen,
dass bestimmte Nahrungsmittel und Ver-
haltensweisen den Pegel jener Stoffe im
Gehirn giinstig zu beeinflussen vermo-
gen, die uns das Gliick bescheren.

Ein Beispiel ist das Angst dimpfende
Serotonin. Unsere Nervenzellen bauen
diesen Stoff aus der Aminosiure Tryp-
tophan auf. Der menschliche Organis-
mus kann Tryptophan allerdings nicht
herstellen, er muss es iiber die Nahrung
aufnehmen, etwa iiber eiweifShaltige Le-
bensmittel wie Hithnerfleisch, Thunfisch,
Niisse oder Hiilsenfriichte.

Allerdings, so haben die Forscher her-
ausgefunden, muss der Korper fur einen
gesunden Serotoninhaushalt diese Spei-
sen mit Kohlenhydraten kombinieren,
wie sie etwa in Kartoffeln oder Nudeln
vorkommen. Denn bei der Verdauung
von Kohlenhydraten setzt der Organis-
mus Insulin frei. Dieser Botenstoff for-
dert die Aufnahme von Tryptophan im
Gehirn.

Eine vollwertige Mischkost aus Ge-
miise, Obst, Reis, Fleisch und Wasser
kann demnach helfen, einen méglichen
Serotoninmangel auszugleichen.
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Unser Korper
kann ein
eigenes Rausch-
mittel herstellen:

Morphin

Auch wer regelmifdig Sport treibt,
kann seine Stimmung aufhellen. Denn
Muskelaktivitit setzt eine Reihe wohl-
tuender Substanzen wie Serotonin frei.
So erklart sich, weshalb viele Athleten da-
von berichten, dass sich durch kérperli-
che Anstrengung ihre Laune verbessert.

Lingst setzen Therapeuten von See-
lenleiden daher nicht mehr allein auf her-
kommliche Methoden, etwa Antidepres-
siva, die den Serotoninspiegel kiinstlich
erhohen. Sondern sie schicken ihre Pa-
tienten zum Wandern oder auf Ergometer,
ermuntern sie, an Schwimmkursen oder
Tanzabenden teilzunehmen.

Selbst jene Stoffe, die flir unser Wohl-
befinden vermutlich am wichtigsten sind -
Morphine —, konnen wir durch eine ein-
fache Alltagsaktivitit mehren. Fillt etwa
bei einem Spaziergang im Freien Sonnen-
licht auf unsere Haut, stimuliert es die
Zellen der Epidermis dazu, das korper-
eigene Opiat Beta-Endorphin (ebenfalls
ein Morphin) zu produzieren. Die Folge:
Wir fiihlen uns entspannt und ausgegli-
chen, mitunter sogar fast euphorisch.

Erndhrung, Sport, Sonnenlicht: Es ist
verbliiffend, wie unmittelbar sich unser
Verhalten auf die Gehirn-Biochemie aus-
wirkt — und damit auf unsere Stimmung.

Fiir Wissenschaftler ist es nach wie
vor dufderst kompliziert, den Ursprung
des Glicksempfindens in den mannig-
fachen Windungen unseres Gehirns auf-
zuspiren. Es personlich zu erleben, ist
erfreulicherweise, auch dank ihrer For-
schung, oft bedeutend einfacher ,

SEBASTIAN WITTE, Jg. 1983, ist Redakteur
im Team von GEOkompakt.



Selbstverwirklichung

i Konsum stiftet Identitit,
sagt Frank Trentmann. Wir erwerben
etwa Mobel und Kleidungsstiicke,
die unsere Personlichkeit unter-
streichen sollen — wie diese Amerika-
nerin, die sich den Traum von
einem Haus im Stil der Belle
Epoque erfiillt hat

u I Interview: Bertram Weiss
. und Sebastian Witte
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Jeder wohl kennt diesen besonderen Moment, wenn

er sich etwas Neues gonnt. Doch weshalb verblasst
die Freude oft so schnell? Warum haben wir den
Drang, immer mehr anzuhdufen? Und wie entscheiden
wir, was wir kaufen? Der Wissenschaftler Frank
Trentmann Uber den Sinn des Konsums — und dariber,
wann er uns wirklich zufrieden macht
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GEOkompakt: Herr Professor Trentmann, kann
man sich Gliick kaufen?

Prof. Dr. Frank Trentmann: Nein, so einfach
ist es natiirlich leider nicht. Allerdings kann
man mit dem Kauf von Konsumgegenstinden
oder auch Freizeitaktivititen die Chancen
durchaus erhohen, sein Gliick zu verfolgen.
Denn letztlich sind viele Wege zur Lebensfreude
unmittelbar an Konsum gekntipft.

Zum Beispiel an Autos oder exotische Reisen?

Es kommt sehr auf den Einzelfall an. Wenn
wir uns unter Gliick nicht zuletzt die Moglich-
keit vorstellen, das eigene Selbst zu verwirkli-
chen, dann sind dazu bestimmte Titigkeiten
erforderlich. Und um die ausfithren zu kénnen,
ist hdufig Konsum notig — in welcher Form
auch immer. Nehmen wir an, ein Teil Threr
Selbstverwirklichung besteht darin, ein Compu-

PROF. DR. FRANK TRENTMANN
forscht am Birkbeck College der
Universitat London zur Geschichte
des Konsums. 2017 erschien sein
Buch nHerrschaft der Dinge«

terspiel zu entwickeln. Dann bendétigen Sie ver-
mutlich einen ziemlich teuren Rechner mit
entsprechender Software und leistungsstarken
Prozessoren. Und jemand anderes, der sein
Selbst dadurch zum Ausdruck bringt, dass er
gern malt, mag vielleicht mit dem Erwerb von
preisgtinstigen Wasserfarben auskommen.

Immer aber ist Konsum eine Ressource,
die eigene Identitit zu festigen und gleichzeitig
zu erneuern — was in der heutigen Zeit extrem
wichtig geworden ist.

Weshalb?

Jahrhundertelang haben bestimmte Philo-
sophen, Priester und Ideologen Konsum als
etwas gegeiféelt, das uns von unserer ,wahren”
geistigen Entfaltung und sozialen Pflicht ab-
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lenkt. Die Menschen sollten lernen, sich
zu disziplinieren, an Gott zu glauben,
sich nicht von Gegenstinden ablenken
oder verfithren zu lassen. Erst im Zeital-
ter der Aufklirung setzte sich eine funda-
mental neue Sicht durch. Fortan hief3 es:
Konsum ist ein wichtiger Teil der mensch-
lichen Existenz, der Zivilisation und des-
sen, was man bald Fortschritt nannte.
Denn in einer zivilisierten, pluralisti-
schen Gesellschaft formt sich der Mensch
als Individuum — und benétigt dazu Kauf-
kraft. Dies bedingt stindige Erneuerung,
von Produkten, Wiinschen und Lebens-
weisen. Der moderne Konsummensch
erwirbt Kleidungsstiicke, die ihm beson-
ders wichtig sind. Er gestaltet seine Wohn-
riume neu, sodass sie seine Personlich-
keit unterstreichen. Triagt Souvenirs aus
Lindern zusammen, um zu zeigen: All
diese Facetten gehoren zu meinem Ich.
Daher fillt es vielen auch so schwer, sich
von Gegenstinden zu trennen; denn oft
sind sie Teil ihrer Identitit geworden.

Inwiefern ist diese Identitdt frei gewdihlt?
Vermogen wir selbstbestimmt zu agieren,
wenn wir konsumieren?

Das konnen wir natiirlich nur be-
grenzt. Die Idee, wir seien souverine
Konsumenten — wie es viele Okonomen
annehmen —, ist Humbug. Denn letztlich
entstammen unsere Vorstellungen davon,
was zu einem guten, gliicklichen Leben
gehort, ja nicht einem Vakuum. Sie fufen
in erster Linie auf gesellschaftlichen Ge-
wohnheiten — darauf, was wir fiir unser
Wohlbefinden als notwendig und ,nor-
mal® erachten. Dass wir heute in Wohnun-
gen mit Zentralheizung, Herd, warmem
Wasser und TV-Gerit leben, ist nicht in
der menschlichen DNS verankert — es hat
sich schlicht als Norm durchgesetzt. Die
Grenze dessen, was fiir unser Zufrieden-
sein notig erscheint, hat sich im Laufe der
Zeit immer weiter nach oben verschoben.
Das gilt auch fur viele gesellschaftliche
Formen des Konsums.

Zum Beispiel?

Fiir viele Menschen ist es schon,
abends in ein Restaurant zu gehen, sich
dort mit Freunden zu tretfen und gemein-
sam zu konsumieren. Was uns heute als
selbstverstandlich erscheint, war es lange
Zeit nicht. Kaum jemand hitte es selbst
noch in den 1960er Jahren als wichtig ftir
seine Lebenszufriedenheit angesehen, in
ein Restaurant zu gehen.

Man kann viel Schlechtes iiber den
Konsum sagen. Aber in unserer Gesell-
schaft ist er nun einmal auch ein wich-
tiges Instrument der Teilhabe und der
Kommunikation. Wie wir einander begeg-
nen, wie wir miteinander umgehen, wel-
che Werte des guten Lebens vermittelt
werden: All dies sind Fragen, die nicht
zuletzt der Konsum beantwortet.

Sie sagen, Gliick konne man nicht kaufen.
Dennoch berichten viele Menschen, dass
sich ihre Stimmung hebt, wenn sie ein
Produkt erwerben.

Das Erlebnis des Kaufens 16st bei
Verbrauchern ganz unterschiedliche Emp-
findungen aus. Manche erleben tatsich-
lich jene Euphorie, die Sie beschreiben.
Aber es kann sich auch das Gegenteil ein-
stellen, bis hin zu einer Art Depressions-
gefiihl. Denn fur viele Menschen macht
die Vorfreude, die Sehnsucht nach einem
Objekt, das eigentliche Gliicksgefiihl aus.
Hiufig verbinden sich damit Fantasien,
die spiter gar nicht erfiillt werden kon-

Statussymbole

Nur wenige streben danach, wie
dieser Mann, einen Rolls-Royce zu
besitzen. Vielmehr orientieren
wir uns am Umfeld: Was die Freunde

haben, macht auch uns zufrieden

nen. Und hiufig wird dieser Trugschluss
schon im Moment des Kaufs offensicht-
lich. Statt des erhofften Gliicksgefiihls
kommt dann Enttiuschung auf. Zumal
die Sehnsucht nicht mehr existiert. Das
Ding ist ja nun da.

Obendrein gibt es extrem viele Kiu-
fer, die den Konsum eigentlich ablehnen,
paradoxerweise aber letzten Endes doch
immer mehr anschaffen und sich selbst
und andere dafiir kritisieren. Sie fiithlen
sich, als miissten sie einen iibergrofien
Rucksack herumschleppen, konnen aber
gleichzeitig nicht loslassen.

Funktioniert das Frust-Shopping?

Aus der Forschung wissen wir, dass
die Freude an neu erworbenen Dingen
in der Regel schnell verfliegt — vor allem,
wenn sie nur dazu dienen, Frust zu kom-
pensieren. Mit ziemlicher Sicherheit tre-
ten die kurzfristig verdringten Probleme
wieder in den Vordergrund, mitunter stel-
len sich gar Reue, Scham- und Schuld-
gefiihle ein, weil man einem unverniinf-
tigen Kaufimpuls nachgegeben hat.

Die Idee, dass der Erwerb eines Pro-
duktes eine tolle Ablenkung ist, wird von
Werbern, Kaufhiusern und Marken na-
tiirlich geschickt befeuert. Aber statistisch
ist diese Art des Konsumierens nicht so
relevant, wie man meinen konnte. Die
grofe Summe entfillt auf Gewohnheits-
kiufe. Die Macht des Konsums verbirgt
sich letztlich in der Normalitit.




Dennoch versuchen Marketingstrategen
zum Kauf neuer Produkte zu verfiihren.
Ja, aber man darf die Macht der Wer-
ber und der Hersteller nicht tiberschit-
zen. Wiirden die meisten Menschen wirk-
lich in einer homogenen Konsumwelt
leben wollen, wire es fiir Firmen nicht
sinnvoll, viel Geld in den Aufbau von
Marken, Kampagnen und differenzierten
Produktlinien zu investieren.

Sind Marken ein Trick der Industrie, um
gewdhnliche Produkte zu einem iiber-
teuerten Preis zu verkaufen?

Zunichst einmal bieten Marken
Orientierung, sie stehen fiir ein besonde-
res Produktversprechen: Wenn du das
Waschmittel der Firma XY kaufst, kannst
du dir sicher sein, dass es bestimmte An-
forderungen erfullt.

Aber vielleicht entscheidender noch:

Die Qualitit eines Produktes bemisst sich

ja nicht nur nach dem Wert des Materials —
es gibt auch eine dsthetische Qualitit.Und

die wird von verschiedenen Marken im-
mer wieder neu etabliert. Letzten Endes

verstirken Marken also existierende Im-
pulse: Unser Bediirfnis nach Individua-
litdt, aber gleichzeitiger Gruppenzugeho-
rigkeit. Indem ich eine bestimmte Marke

konsumiere, vermag ich eben auch einen

Aspekt meiner Identitit zum Ausdruck

zu bringen und Anerkennung bei Gleich-
gesinnten zu erheischen.

Bedeutet Individualismus nicht vielmehr,
sich frei zu machen von den Marken?

Nein, ich wiirde sagen, er besteht
darin, sich Marken zu eigen zu machen.
In der Regel wird eine Marke ja erst vom
Konsumenten — etwa bestimmten Grup-
pen — mit Kontext und Bedeutung auf-
geladen. Immer schon war dabei die
Kreativitit der Kunden ausschlaggebend,
treibend. Die Idee etwa, dass Jeans seit
einiger Zeit von etlichen Herstellern mit
Rissen und Schlitzen angeboten werden,
ist nicht in einem Modeatelier geboren —
sie stammt gewissermafien von der Strafle.
Die Firmen miissen daher immer auf der
Hut sein, einen Trend nicht zu verpassen.
Mit immer neuen Nischenprodukten ver-
suchen sie auszuloten, was genau der
Konsument will.

Die Folge ist eine zuweilen immer absur-

der erscheinende Vielfalt an Produkten.
Gelegentlich mag man zwar mit dem

Kopf schiitteln, wenn es im Supermarkt

Luxusprobleme

Fiir viele macht gerade die Vor-
freude, die Sehnsucht nach einem
Objekt, das eigentliche Gliick aus.

Das aber verpufft oft bereits im

Moment des Kaufs, wie Forscher

nachgewiesen haben

zum Beispiel etliche Sorten Milch zu kau-
fen gibt — wiirden nicht auch zwei genii-
gen? Aber fiir viele Verbraucher erfuillt
sich in dieser Auswahl ihr Wunsch nach
passgenauen Losungen: Der eine mag
Mandelmilch, der andere mochte lieber
laktosefreie Soja-, Kokos- oder Halbfett-
milch im Kiihlschrank stehen haben.

Macht uns ein Zuviel an Auswahl nicht
gleichzeitig unzufriedener?
Das Getiihl, von Auswahl iiberwiltigt

zu sein, kennen viele Verbraucher. Sie
gehen in ein Kauthaus, um eine Uhr zu

nSelbst wer auf
Konsum verzichtet,

kommuniziert

letztlich eine besondere

Form von Status
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kaufen, und auf einmal sollen sie zwi-
schen Hunderten verschiedenen Model-
len wihlen. Es gibt nicht sechs oder
sieben Schals, sondern schier unendlich
viele Designs. Das kann zu Frust fuhren:
Sich fiir eine Variante zu entscheiden be-
deutet ja gleichzeitig stets, gegen alle an-
deren Moglichkeiten zu votieren. Es ist
ein Konsummuster, das mittlerweile auch
den zwischenmenschlichen Bereich prigt,
etwa die Partnerwahl im Internet.

Erstaunlicherweise werden die Pro-
duktpaletten aber nicht kleiner. Dem
Markt schadet unsere temporire Uberfor-
derung also kaum.

Weshalb?

Entscheidend ist, dass in fast allen
heutigen Gesellschaften Neuerungen als
etwas Wertvolles angesehen werden. Was
neu ist — ein Smartphonemodell, eine Uhr,
eine Modekollektion —, wird geschitzt, gilt
als bereichernd. In fritheren Zeiten, etwa
im durchaus fortschrittlichen China der
spaten Ming-Dynastie im 16. und frithen
17. Jahrhundert, gab es diese Vorstellung
tiberhaupt nicht. Angesehen waren Dinge,
die alt waren und in sich Teile der vergan-
genen chinesischen Kultur trugen. Wenn
etwas gerade erst erfunden worden war,
konnte es noch keinen Wert haben. Die
neuen Produkte, mit denen damals briti-
sche Hindler in China auftauchten, wur-
den beschmunzelt als wertloses Spielzeug.

Wann setzte dieser Kult des Neuen ein?
Das war im 16. und 17. Jahrhundert
in GrofRbritannien und Holland mit dem
Kult fiir exotische Giiter wie Porzellan aus
China, bunte bemusterte Kleidung aus
indischer Baumwolle und der Lust auf
Kaffee und Schokolade aus den karibi-
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schen Kolonien. Von dort hat sich diese
neue Form einer dynamischen, innovati-
ven Konsumkultur rasant verbreitet.

Anhand frither Kataloge von Herstel-
lern aus dem 18. Jahrhundert lisst sich
beobachten, dass alle zehn Jahre noch
einmal 100 oder 1000 neue Produkte hin-
zukamen. Da gab es dann nicht mehr nur
eine Giirtelschnalle, sondern auf einmal
500 verschiedene. Ohrstocher, mit denen
man Schmalz aus den Ohren herauslost,
tauchten plotzlich in besonders edel her-
gestellten Silber- und Elfenbeinausfiih-
rungen auf. Und fiir die wurden zudem
besonders schon hergestellte kleine Topf-
chen erfunden, die man mit sich herum-
tragen konnte. Schon damals fiihrte ein
Produkt zum nichsten.

Nimmt durch die immer vielfdltigeren
Waren unser Konsumbediirfnis stetig zu?

Nein, eher sind die differenzierten
Produktgruppen Ausdruck fiir eine zuneh-
mende Vielzahl an Subkulturen. Heute
gibt es — auch bedingt durch die sozialen
Medien — nicht mehr nur vier oder fiinf
gesellschaftliche Gruppen, die von einem
jeweils einheitlichen Konsumstil gepragt
sind. Da ist zum Beispiel jemand Student
und trigt gern teure Poloshirts, gleichzei-
tig mag er Musik einer Punkband und
fahrt vornehmlich mit dem Fahrrad. Die
Moglichkeit, sich seinen ganz eigenen,
individuellen Stilmix zusammenzustellen,
hat sich extrem erhoht.

Interessanterweise richtet sich unsere
Sehnsucht als Konsumenten dabei nicht
so sehr auf das, was Menschen in hohe-
ren Einkommensklassen besitzen. Viel
eher neigen wir dazu, uns mit den Men-
schen aus unserer sozialen Umgebung
vergleichen zu wollen: Wir méchten in
Wohnungen leben, von denen wir denken,
dass sie unserem Status entsprechen,
mochten die Linder bereisen, die auch
unsere Freunde besucht haben.

Sind Frauen fiir Konsumverlockungen
besonders empfinglich?

Man unterstellt Frauen oft, dass sie
sich eher von Gefiihlen leiten lassen und
weniger auf den Nutzen von Produkten
achten. Derartige Stimmen finden wir
durch die Geschichte hinweg. Das ist al-
lerdings fragwiirdig — es sagt uns mehr
tiber patriarchalische Gesellschaftsord-
nungen. Es ist schlicht so, dass Frauen
seit jeher meist fiir die Einkiufe zustin-
dig sind und daher besonders im Fokus

der Autorititen und der Werbeindustrie
stehen. Doch auch Minner haben sich
immer schon fiir den emotionalen Wert
eines Konsumguts interessiert — sei es
in fritheren Zeiten bei der Anschaffung
einer Kutsche, einer besonders schénen
Zigarre oder heute: eines neuen Anzugs.
Historisch steht hinter der Zuschrei-
bung, Frauen seien leicht verfihrbare
Kiuferinnen, die Sorge, der Konsum gebe
Frauen zu viel Moglichkeit zur Selbstdar-
stellung und damit zur Uberwindung von
Hierarchien. Tatsdchlich hat der Konsum
die Emanzipation der Frau beschleunigt.
Aber aus einem anderen Grund.

Und zwar?

Das Argument von politischen Frau-
enorganisationen in den Jahren um 1900
lautete: Wenn die Frauen nicht zuletzt
der arbeitenden Klassen in der Lage sind,
mit begrenztem Budget einen Haushalt
zu fithren, tiglich kritische Kaufentschei-
dungen zu treffen, Sortimente zu priifen
und Hindler gegeneinander abzuwigen,
dann sollten sie auch in der Lage sein,
alle paar Jahre ein Kreuz auf einem Wahl-
zettel zu machen und zwischen vier oder
funt Parteien zu wihlen. So ist es dann
auch gekommen.
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Wertewandel

Gesellschaftliche Verinde-
rungen bestimmen mit, welcher

Konsum Freude verspricht:
Erst seit den 1970er Jahren etwa
werden Restaurantbesuche in
allen Schichten geschitzt

Mehr und mehr Menschen schrinken ih-
ren Konsum aus ethischen und dkologi-
schen Griinden bewusst ein. Wird unser
Drang nach Neuem, nach dem, was wir
als notwendig fiir unser Gliick erachten,
langfristig nachlassen?

Da habe ich Zweifel. Die Entschei-
dung, sich hier und da einzuschrinken,
fufst bei vielen letztlich nicht nur auf mo-
ralischen Uberzeugungen, sondern eher
darauf, sich profilieren zu wollen: Wenn
die Nachbarn sich jedes Jahr eine neue
Limousine kaufen, dann will ich womog-
lich anders sein! Ich verzichte — und kom-
muniziere zugleich eine besondere Form
von Status. Natiirlich gibt es auch ernst-
hafte Downsizer, die etwa ganz bewusst
ihre Arbeitszeit radikal kiirzen und mit
weniger Einkommen ihr Leben bestreiten.

Fiir ganze Konsumgesellschaften ha-
ben solche Phinomene der Abkapselung



jedoch wenig Konsequenz. Denken Sie
an frithere Bewegungen, die viel grofier
waren als heutige Gruppen: etwa die Ge-
folgsleute Gandhis oder einige 68er, die
zu radikalem Konsumverzicht aufgerufen
haben. Langfristig ist es fiir solche Initia-
tiven sehr schwer, zu tiberleben.

Wenn wir den Konsum insgesamt
verringern wollen, dann ist es nicht ge-
nug, an das Gewissen des Einzelnen zu
appellieren oder mit ein paar Gleichge-
sinnten aufs Land zu ziehen.

Was wire stattdessen notig?

Es misste darum gehen — zum Bei-
spiel in der Mobilitit, der Infrastruktur, in
der Art und Weise, wie Stidte funktionie-

Erfahrungsreichtum

Es empfiehlt sich, so Trentmann,
in Erlebnisse zu investieren, die
uns berithren — etwa den Besuch
einer Kunstinstallation (Christos
»Floating Piers«, 2016 in Italien)

ren —, Mallnahmen zu ergreifen, die Ver-
zicht nicht als Einschrinkung von Freude
und Gliick erscheinen lassen, sondern im
Gegenteil als Zugewinn von Lebensqua-
litit. Unglaublich viel Konsum hingt mit
Mobilitdt und alltiglicher Hetze zusam-
men: die grofle Zahl an Privat-Pkw, das
Hin- und Herfliegen fur Stidtetrips am
Wochenende, das Pendeln vom Wohnort
zum Arbeitsplatz, der Versuch, mehr und
mehr Freizeitaktivititen zu koordinieren.

Man konnte sich durchaus vorstellen,
dass Stidte und Gemeinden stirker noch
als bisher schon eine neue Art von Mobi-

»Konsum hat
den Frauen ungeahnte
Macht verliehen —
und die Emanzipation

beschleunigt«

litdt planen — etwa durch intelligente Sha-
ring-Konzepte, neue Formen des Woh-
nens oder des dffentlichen Nahverkehrs —,
die den Menschen viel mehr Zeit gibt, um
das, was sie konsumieren wollen, auch
wirklich zu genieféen. Und wo in Summe
weit weniger Ressourcen verbraucht wiir-
den als bisher. Reinen Verzicht wird im-
mer nur eine Minderheit als etwas Positi-
ves ansehen. Und zwar eine Minderheit,
die es sich leisten kann.

Leben wir zumindest nachhaltiger, wenn
wir anstelle von Produkten vornehmlich
Erlebnisse konsumieren — etwa Restau-
rants besuchen, statt Kleidung zu kaufen?

Das Problem ist, dass die meisten
Menschen, die Erlebnissen hinterher-
jagen, zusatzlich irrsinnig viele Dinge
kaufen. Die Leute entleeren nicht ihren
Haushalt und sagen: Ich will gar nicht
mehr so viele Sachen besitzen, ich will
nur noch das eine grofse Erlebnis mitneh-
men. Stattdessen fahren sie auf Safari
und kaufen obendrein enorm viele Klei-
dungsstiicke, neue Autos, TV-Gerite.

Ich wiirde eher betonen, dass sich
jeder klarmachen sollte, dass Konsum
nicht nur materielle und 6kologische Res-
sourcen erfordert, sondern oft eine Men-
ge personlicher Zeit kostet: Der Einkauf
benétigt Zeit, aber Sie brauchen auch Zeit,
all das, was Sie konsumieren, zu nutzen
und sich daran zu erfreuen.

Fiir dltere Menschen ist es vielleicht
noch tiblich, sich jeden Samstag zum
Skat zu treffen oder im gemeinsam ge-
nutzten Garten herumzubuddeln. Bei
vielen Jiingeren, insbesondere den besser-
gestellten mit hoherem Abschluss, hat
sich dagegen ein Konsum- und Freizeit-
muster durchgesetzt, das auf die mog-
lichst effiziente Koordination moglichst
vieler verschiedener und sich stindig ver-
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indernder Aktivititen abzielt. Nach der
Arbeit will man erst mal noch ins Fitness-
Studio, danach mit der Freundin in dem
neuen thailindischen Restaurant essen,
von dem man in den sozialen Medien ge-
lesen hat. Dann geht es noch ins Konzert,
denn der Kiinstler ist aktuell sehr gefragt,
und man will ja auch auf dem Laufenden
sein in der Musikszene.

So hasten viele von einer Konsum-
erfahrung zur nichsten, in der Annahme,
dabei ihr Gliick zu maximieren. Stattdes-
sen fiithlen sie sich oft zunehmend rastlos,
getrieben, unzufrieden.

Was ist die Alternative?

Zunichst sollte man die Zeit, die der
Konsum erfordert, sehr viel ernster neh-
men. Statt sich moglichst vielen Dingen
oder Erlebnissen gleichzeitig zu widmen,
empfehle ich, seinen Konsum dahin zu
lenken, wo er einem die grofite Befriedi-
gung verschafft — und sich von anderen
Verheifdungen im Zweifel loszusagen.

Das erfordert die Bereitschaft, auch
mal Nein zu sagen. Denn im besten Fall
reift die Gewissheit: Einen ganzen Abend
mit den neu erworbenen Schallplatten zu
verbringen, ist weitaus erfiillender, als nur
mal kurz reinzuhéren, weil zwei andere
Aktivititen auch auf der Agenda stehen.

Was raten Sie jemandem, der 5000 Euro
geerbt hat und dieses Geld moglichst
glisckbringend einsetzen mdachte?

Ich wiirde mir iiberlegen, bei wel-
chem Hobby oder welcher Freizeitakti-
vitit ich am meisten Energie entwickle,
woran mein Herz wirklich hingt. Und in
dieses Hobby dann investieren. Vielleicht
hort jemand besonders gern Musik und
wdre nun in der Lage, sich eine sehr hoch-
wertige Anlage zu kaufen. Oder er ist lei-
denschaftlicher Fotograf und kann seinen
Genuss dadurch steigern, dass er sich
eine neue Profikamera leistet oder an
einem Fotokurs teilnimmt.

Selbstverwirklichung ist — wie er-
wiahnt — ein tragfihiger Weg zur Zufrie-
denheit. Man sollte nur bedenken: Die
Beschiftigung mit dem, was uns tief
beriihrt, 16st nicht immer unmittelbare
Freude aus. Wer ein Musikinstrument
erlernt oder eine aufwendige Kommode
aus teurem Holz zimmert, wird auch viele
Momente der Frustration durchleben,
Riickschlige hinnehmen miissen.

Aber die Chancen auf langfristiges
Gliick stehen dadurch deutlich héher



EINKOMMEN

Die Sache mit

dem Geld

Text: Claus Peter Simon und Rainer Harf

Illustrationen: Serge Bloch

Ein gutes Einkommen steigert nachweislich die Lebenszufriedenheit.

Doch ob die Finanzen auch unser Glicksempfinden befeuern, hangt

Es ist eine Hoffnung, die Menschen

in aller Welt antreibt. Ein Verspre-

chen, das oft Neid hervorruft. Und
eine Frage, iiber die Forscher seit

Jahrzehnten streiten: Macht mehr Geld
einen Menschen gliicklicher? Lange Zeit
galt unter Experten: Solange das indivi-

duelle Einkommen hoch genug ist,
um grundlegende Bediirfnisse wie
gesunde Erndhrung oder einen si-
cheren Wohnort stillen zu konnen,

fithrt mehr Geld nicht zu mehr Gliick.
So erklirten der Wirtschaftswissen-
schaftler Angus Deaton und der Psycho-
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sehr davon ab, woflr wir sie einsetzen

Anreiz: Die
Aussicht auf guten
Verdienst ist fir
viele ein starker
Motivator

loge Daniel Kahneman vor einigen Jah-
ren, sie hitten fiur Menschen in den USA
eine ,Gliicks-Obergrenze” von umgerech-
net etwa 60 oco Euro Jahreseinkommen
herausgefunden: Bei Amerikanern, die
mehr verdienten, so die beiden Forscher,
konne man weder eine Zunahme an



Gliicksgefithlen registrieren noch an Freu-

de oder Lachen. Auch triten Stress oder
Gefiihle von Traurigkeit bei ihnen nicht
seltener auf.

Zudem fanden Psychologen und So-

ziologen heraus, dass sich das Empfinden
von Gliick und Zufriedenheit an nahezu
jede Verdnderung der Lebensumstinde
anpasst — ob es sich dabei nun um eine

Querschnittslihmung oder einen Lottoge-
winn handelt: Nach einer gewissen Uber-

gangsphase trete eine Gewohnung ein.

Doch inzwischen werden diese Ergeb-
nisse in Zweifel gezogen. Anhand neuer
Datenerhebungen haben mehrere US-

Okonomen kiirzlich zeigen kénnen, dass
es vermutlich keine Obergrenze fiir ein
zufrieden machendes Gehalt gibt.
Allerdings sei jeder neue Zuwachs
immer miihsamer zu schaffen: Um jene
Steigerung der Lebenszufriedenheit zu

erreichen, die eine Verdoppelung des Ein-
kommens von beispielsweise 30 coo auf

60 ooo Euro mit sich bringe, miisse man
das Gehalt erneut gleich um 100 Prozent
steigern, auf 120 ooo Euro.

Auch der einst festgestellte Gewoh-

nungseffekt wird in neuen Studien in

Zweifel gezogen. ,Die meisten Lottomil-

lionire sind nach ein paar Jahren noch

definitiv gliicklicher als vor dem Gewinn*,
sagt der US-Gliicksforscher Ed Diener.

,Und wer gelihmt im Rollstuhl sitzt, dem

geht es auch nach Jahren messbar schlech-

ter als vor dem Unfall.“ Erkenntnisse aus
Deutschland bestitigen diese fiir viele
Fachleute tiberraschend neue Sicht.

So haben Analysen einer deutschen
Langzeitstudie (fiir die jihrlich Tausende
Haushalte befragt werden) gezeigt, dass

zwar der Grofiteil des Zufriedenheitsge-

winns bei einer Gehaltserh6hung durch
Gewohnung und steigende Anspriiche
aufgehoben wird. Der Rest aber mache
tatsidchlich dauerhaft zufriedener.

Niederldndische Forscher haben so-
gar versucht, diesen Effekt genau zu be-

ziffern: Thre Berechnungen anhand von

Daten aus mehreren europiischen Staa-

ten ergaben, dass sich bei Erhohung des
Einkommens im Verlauf von zwei Jahren

die Vorstellung von einem schlechten,

ausreichenden, guten oder sehr guten
Einkommen im Mittel um ungefihr 6o

Prozent des Zuwachses nach oben ver-

schiebt. Ein Beispiel: Jemand, der 4000
Euro fiir ein gutes und 6000 Euro fiir ein

sehr gutes Gehalt hilt, bekommt eine Ge-
haltserh6hung von 1000 Euro. Zwei Jahre
spater werden sich seine Vorstellungen
verschoben haben — dann wird er der An-
sicht sein, man verdiene mit 4600 Euro
gut und mit 6600 Euro sehr gut.

,Gut verdienen, sich viel leisten kén-
nen” ist laut einer Umfrage fiir 31 Prozent
der Deutschen ausdriicklich ein Lebens-
sinn. Dieser Wert liegt zwar niedriger als
bei der Frage nach der Bedeutung eigener
Kinder (52 Prozent halten die fiir wichtig)
oder guten Freunden (70 Prozent), aber
hoher als bei der Frage nach dem Lebens-
sinn von Religion (20 Prozent).

Geld ist also, davon gehen Wissen-
schaftler heute aus, weit mehr als nur
ein rational eingesetztes Tauschmittel. Es
konne, so die Forscher, tatsdchlich zur
Verbesserung der personlichen Lebens-
zufriedenheit beitragen. Unter anderem
komme es jedoch darauf an, wie und wo-
zu man es einsetze, sagen die Experten.
Und das heifSe: nicht nur fiir sich selbst.

Eine erfolgversprechende Strategie, aus
Geld Lebensgliick zu schépfen, sei es, an-
deren Menschen etwas davon zu schen-
ken, erkliren Sozialwissenschaftler.

Mehr noch: Es scheint erstaunlicher-
weise schon allein der Gedanke daran,
grofziigig zu handeln, bei vielen auszu-
reichen, damit in ihnen Gliicksgefiihle
aufkommen.

Diese Erkenntnis hat sich ein Team
von Wissenschaftlern um den renom-
mierten Verhaltens- und Neuroockono-
men Ernst Fehr und die Psychologin So
Young Park bei einem Experiment zunut-
ze gemacht, mit dem sie
die neuronalen Zusam-
menhinge von Genero-
sitit und Gliick zu er-
griinden versuchten.

In dem Experiment
stellten die Forscher den
Probanden in Aussicht,
dass ihnen in den fol-
genden vier Wochen je-
weils 25 Schweizer Fran-
ken zugeschickt wiirden.
Eine Hilfte der Testper-
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Anderen etwas zu

schenken macht nach-
weislich gliicklich

Der Ratschlag
von Experten:
Man sollte
Geld nicht nur
flr sich selbst
ausgeben

sonen musste nun zusichern, das Geld
fiir andere auszugeben — zum Beispiel fiir
ein Geschenk. Die andere Hilfte sollte
sich dagegen davon ausschliefllich etwas
selbst gonnen. Bereits diese Grundbedin-
gungen reichten offenbar aus, um die
zwei Gruppen der Probanden gleichsam
in einen grofdziigigen oder weniger grof3-
zligigen Modus zu versetzen.

Denn im Anschluss an ihr Verspre-
chen wurden die Teilnehmer aufgefordert,
an einem weiteren Test teilzunehmen.
Dabei sollten sie sich in einer Reihe von
imagindren Situationen fiir oder gegen
eine grofdziigige Tat entscheiden. Jetzt
zeigten jene Teilnehmer, die zuvor ver-
sprochen hatten, anderen eine Freude zu
machen, ein generdseres Verhalten.

Und mithilfe von Hirnscans konnten
die Forscher bei ihnen auch eine merk-
lich erhohte Aktivitit in einer bestimm-
ten Hirnregion feststellen, dem temporo-
parietalen Ubergang. Dieses ,Grofziigig-
keits-Areal“ verbindet Scheitel- und Schli-
fenlappen der GrofShirnrinde miteinan-
der, und aus viele Stu-
dien ist bekannt, dass
es bei selbstlosen oder
grofRziigigen Entschei-
dungen besonders aktiv
wird.

Dartiber hinaus er-
gab sich durch Befra-
gungen vor und nach
dem Versuch: Die Pro-
banden, die grofziigi-
ges Verhalten imaginier-
ten und die entspre-
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chende Hirnaktivitit aufwiesen, fithlten
sich in der Folge auch deutlich gluckli-
cher als die in der Kontrollgruppe. Der
Blick in die Gehirne offenbarte: Das Grof3-
zligigkeits-Areal stand
bei ihnen in intensiver
Verbindung zum ven-
tralen Striatum. Diese
Hirnregion - ein Be-
standteil unseres Beloh-
nungssystems - ruft
unter anderem behagli-
che Gliicksgefuihle her-
vor. Die Verhaltensoko-
nomen sprechen dabei
auch vom ,Warm Glow*,
der uns wohlig erfiillt.
Stiarkere Gliicksge-
fithle noch als die reine
Imagination verschafft
sicherlich das tatséchli-
che Beschenken. Und das Gliick ldsst sich
weiter steigern: wenn wir das Geld ge-
meinsam mit anderen ausgeben.

Das untersuchte die kanadische Psycho-
login Lara Aknin: Bei einem Experiment
erhielten Probanden einen Zehn-Dollar-
Gutschein einer Kaffeehaus-Kette. Einige
sollten den Gutschein fiir sich selbst nut-
zen, andere ihn verschenken, und wieder
andere sollten ihn gemeinsam mit jeman-
dem einlosen.

Die Befragung danach ergab: Am
gliicklichsten waren am Ende all jene, die
jemanden eingeladen und Zeit mit ihm
beim Kaffeetrinken verbracht hatten.

Dass es unser Wohlbefinden steigert,
lisst sich auch fiirs Spenden nachwei-
sen: Ein Marktforschungsinstitut befragte
Menschen in 136 Staaten, ob sie im Mo-
nat zuvor Geld fur wohltitige Zwecke ge-
spendet hatten und wie zufrieden sie mit
ihrem Leben waren. Fast iberall liefs sich
nachweisen, dass Spender ihrem Dasein
im Mittel mehr abgewannen als diejeni-
gen, die es nicht taten. Mehr noch: Der
Zugewinn an Zufriedenheit war etwa so
hoch, wie er sich durch eine Verdopplung
ihres Einkommens ergeben hitte.

Wenn man aber sein Geld lieber fur
sich selbst ausgibt — wie ldsst es sich dann

Freie Zeit, die man
sich kauft, wird heute
viel héher geschéatzt

als friher

am besten gliickssteigernd einsetzen?
Mit dieser Frage haben sich die kanadi-
sche Psychologin Elizabeth Dunn und
der US-Okonom Michael Norton von
der Harvard Business
School befasst. Sie be-
schreiben vier Strate-
gien, die nicht tiberra-
schend erscheinen, von
Konsumenten oft aber
nicht beachtet wiirden:

I. Sich Zeit und
damit Freiheit kaufen.
So vermindert etwa das
Pendeln zur Arbeit bei
vielen nachweislich die
Zufriedenheit. Deshalb
solle man niher zum
Arbeitsort ziehen, selbst
wenn dort die Mieten
hoher sind. Ein anderes
Beispiel: Unliebsame und zeitraubende
Hausarbeiten solle man — wenn méglich —
von Helfern erledigen lassen.

I1. Vorher bezahlen. Viele Dinge be-
sitzen und nutzen wir sofort, bezahlen
aber erst spiter dafiir — zum Beispiel,
indem wir den Kaufpreis auf Raten ab-
leisten. Das zogert, so die Glucksforscher,
einen als unangenehm empfundenen

AUF EINEN BLICK

Nach oben offen

Es gibt wohl keine Obergrenze
fir ein zufrieden machendes
Gehalt. Auf jedem Niveau gilt
also: Wer mehr verdient, ist im
Mittel zufriedener.

Geteiltes Geld

Eine erfolgversprechende
Strategie, aus Geld Lebensgliick
zu schopfen, ist es, anderen
etwas davon abzugeben.

Weniger ist mehr

Wir sollten uns lieber seltener

etwas gonnen. Dadurch kénnen

wir den einzelnen Kauf deutlich
besser geniefzen.
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Es mindert
das Gliuck, wenn
wir Dinge
besitzen und
sofort nutzen —
aber erst spater
daflr zahlen

Vorgang hinaus, an den wir zwischen-
zeitlich immer wieder erinnert werden.
Wer hingegen eine Reise oder ein Auto
sofort bezahle, konne die Freude daran
unbeschwert geniefSen.

I11. Weniger ist mehr. Wer sich stin-
dig viele Wiinsche erfiillt, zahlt dafiir ei-
nen Preis — er geniefdt den einzelnen Kauf
immer weniger. Daher empfehlen Dunn
und Norton, sich lieber selten etwas Be-
sonderes zu gonnen.

IV. Erfahrungen statt Konsumgiiter.
Kaum jemand bereut, sagen die Gliicks-
forscher, die Ausgabe fiir ein besonderes
Erlebnis, aber oft drgerten wir uns, Geld
fir Dinge ausgegeben zu haben, die
beispielsweise technisch rasch tiberholt
seien. Daher ist es fiir die Lebenszufrie-
denheit lohnenswerter, Geld zum Beispiel
in Ausfliige, Reisen, Kinoabende oder
Restaurantbesuche zu investieren. Denn
die Erinnerungen an diese Erlebnisse
bleiben erhalten — und kénnen auch
Jahre spiter noch Gliicksgefiihle wecken,
wenn man sich die schéne Zeit ins
Gedichtnis ruft.

Das Fazit des US-Psychologen Ed
Diener zu all diesen Studien lautet:
Geld — und besser mehr Geld als wenig —
kann durchaus glicklich machen und
die Lebenszufriedenheit erhohen.

Allerdings solle man sich nicht zu
sehr darauf fixieren.

,Sehen Sie zu, dass Sie gut verdienen®,
rit Diener, ,,aber schauen Sie nicht jeden
Tag auf Thre Kontoausziige“ o
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DO IT YOURSELF

Heimwerken, Bier brauen

oder Gemiise zlichten —
pléotzlich sind traditionelle
Kinste wieder modern.
Wer vom Imkern, Buchbinden
oder Seifensieden erzahlt,
darf mit Begeisterung rechnen.
Was steckt hinter der neuen

Lust am Selbermachen?

Text: Rainer Harf und Bertram Weiss

Von der—

am -
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Ein Sitzmobel zimmern,
llover stricken, Schalen tépfern:

chen finden
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DO IT YOURSELF

Wer Menschen dabei beobachtet, wie sie
mit eigenen Hinden etwas anfertigen, der

wird sehen: Sie wirken oft wie entriickt,

vollig eins mit ihrer Tatigkeit, gliicklich.

Ob sie nihen oder stricken, feilen,

hobeln oder malen: Es ist, als wiirde
sie eine innere Freude erfiillen, eine Art
Seligkeit. Als wiirde das Selbermachen
etwas anriihren, das tief in uns liegt. Ein
Vergntigen, das mehr und mehr verloren
gegangen ist, seit Menschen sich daran

Einst diente das heimische Beet als
Mittel gegen den Mangel. Nun stillt es die
Sehnsucht nach Selbstwirksamkeit

gewohnt haben, fertige Produkte gegen
Geld zu tauschen — doch das allmihlich
wiederentdeckt wird.

Anleitungen dazu, wie man pflanzt,
backt oder braut, sind im Internet mil-
lionenfach zu finden. Nih-Kits und Bas-
tel-Sets, Strickvorlagen, Rezeptbiicher
und Werkzeuge aller Art gibt es in Fach-
geschiften. Und tuberall findet sich in
Schaufenstern, auf Verpackungen und in
Anzeigen der Slogan ,Do it yourself*.
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Urban Gardening
statt Schreber-
garten — das Griin
kommt vor die

Haustlr




Anders als frither ist DIY (so die
Kurzform) nicht mehr ein Mittel gegen
Mangel: Hohere Einkommen und zuneh-
mende Freizeit ermoglichen es vielen,
daheim durchaus anspruchsvolle Arbei-
ten auszufithren, sich Werkstitten zuzu-
legen, die den Vergleich mit der Ausriis-
tung des Profis oft nicht scheuen miissen.

Begriffe wie urban gardening statt
Schrebergarten oder maker space statt
Hobbykeller haben dem Selbermachen
das Spieffer-Image genommen. Auch
die einstigen Handwerksdominen der
Geschlechter — Frauen nihen, Minner
bauen — weichen allmihlich auf.

Zahlreiche Baumirkte veranstalten
bestens besuchte Frauen-Workshops. Die
Teilnehmerinnen lernen in einer ,Wo-
men’s night* unter anderem, wie man
richtig mauert, diibelt, kachelt, lackiert,
Laminat verlegt oder Wande verputzt.

Besonders beliebt ist der , Maschinen-
fithrerschein®, bei dem einem der Um-

Wer in einem Hobby wie der
Imkerei aufgeht, schépft daraus
Geflihl von Autonomie
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ein

Viele defekte Gerdte lassen sich durch-
aus noch reparieren. Hilfe dazu findet man
etwa in einem Repair-Café
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. . . . i . Kontrollierter Anbau im Dachgarten: Viele
D|e korperhChe Tat|gke|t b|etet Hobbygartner begllickt es, einige ihrer Nahrungs-

mittel heranwachsen zu sehen

einen Gegenpol zum heute

oft rein digitalen Arbeitsalltag




gang mit Bohrhammer, Stichsdge oder
einem Multifunktionsgerit beigebracht
wird, das vorstehende Nigel absigt, Fu-
gen auskratzt und Oberflichen schleift.
Zehntausende Frauen nehmen jihrlich
an Hunderten Veranstaltungen teil, man-
che sind jiinger als 20, andere ilter als 77o.

Die Freude am Selbermachen ist
wieder da. Aber weshalb? Wieso gerade
jetzt? Erklart sich die wachsende Begeis-
terung fiir solche Arbeit dadurch, dass
Menschen einen Gegenpol suchen zum
modernen Alltag, in dem sie oft nur digi-
tale Daten hin und her schieben? Speist
sich der Trend zum eigenen Werk aus
einer urmenschlichen, doch vielfach un-
gestillten Sehnsucht? Namlich sagen zu
konnen: ,Das habe ich geschafft!“ Ist die
neue Vorliebe fur das Selbermachen Zei-
chen von Emanzipation und Autonomie?

Gewiss ist: All das Backen und Hikeln,
Zimmern, Topfern und Einwecken greift
auf Altes zuriick und belebt es neu. Bis
zum 19. Jahrhundert war es noch ib-
lich, Dinge selbst anzufertigen. Doch mit
der Industriellen Revolution und spiter
mit dem Wirtschaftswachstum nach dem
Zweiten Weltkrieg wurde alles anders.
Weiterhin selbst zu schneidern oder zu
zimmern — das zeugte von der Zeit, die
man vergessen wollte. Wer sich etwas
leisten konnte, war stolz auf Mode von
der Stange und Mébel auf Raten.

Nach und nach erschien es altmo-
disch und irrational, selber zu nihen, Ses-

sel zu tischlern, Bienen zu pflegen, Schil-
chen zu topfern. Die Erfahrungen von
friuher, das Wissen um Handgriffe und
Materialien, wurden immer spirlicher.
Jede technische Errungenschaft in der Fab-
rikation entfernte den Einzelnen immer
weiter von den Talenten, die Menschen
sich tiber Jahrhunderte erworben hatten.

Der US-Soziologe Richard Sennett
hat der alten Manufakturtradition in
seinem Buch ,Handwerk” ein Denkmal
gesetzt. Er rithmt darin meisterliche Fer-
tigkeit, die {iber Generationen weitergege-
benen Geheimnisse von Kulturtechniken,
die Hingabe und den Stolz, eine Arbeit so
gut wie moglich zu tun. Vor allem aber,
so schreibt er, gingen Hand und Kopf,
Fertigkeit und Fantasie eine einzigartige
Verbindung ein.

Als Erwachsene nehmen wir das
Sehen weitaus wichtiger als den Tast-
sinn. Doch er ist der erste Sinn, den wir
als Kind im Mutterleib ausbilden. Die
gesamte Entwicklung des Organismus,
des Bewusstseins hiangt daher vermutlich
eng mit dem Tastsinn zusammen — der
Fahigkeit, mit den Hédnden zu spiiren.

Wenn wir als Kinder spiter begin-
nen, die Welt zu erforschen, dann tun
wir nichts anderes als: sie begreifen. Die
Hinde dienen uns dazu, mit der Umge-
bung in Kontakt zu treten; nur mit ihrer
Hilfe erkennen wir, wie kithl Metall ist,
wie rau ein Ast, wie zart eine Blume.

Und doch miissen wir den Gebrauch
der Hinde erst mithsam schulen. Wenn
ein Baby erstmals versucht, nach seinem
Kuscheltier zu angeln, wenn es minuten-
lang gebannt die Bewegung der eigenen

Langst ist Heimwerken nicht mehr
nur Mannersache: »Women's night«
in einem Baumarkt

i i)
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Hand verfolgt oder mit der Rechten nach
der Linken greift, ist es dabei, die Koor-
dination von Auge und Hand zu trainie-
ren. Und ehe es einem Kind gelingt, ei-
nen rasch heranfliegenden Ball routiniert
zu fangen, muss es mehrere Jahre lang
tiben.

Ebenso viel Zeit vergeht, bis es er-
kennt, wie vielfiltig die Korperwerkzeuge
sind. Hinde kénnen grob zupacken, aber
auch feinmotorisch als Prizisionsins-
trumente dienen. Damit das gelingt,
braucht es eine Zentrale, die alle Informa-
tionen in Sekundenbruchteilen zusam-
menbringt und dann jene Impulse an die
Muskeln sendet, die die Hand lenken.

Zu diesem Zweck sind die Mus-
keln der Hand iiber eine Art neuronale
Schnellstrafde direkt mit jenem Teil des
Grofshirns verbunden, der die willent-
lichen, also von uns beabsichtigten Bewe-
gungen steuert.

Die Signale, die dorthin gelangen,
sind heute in der Regel aber weitaus weni-
ger vielfiltig als moglich. Hande sind zu-
nehmend darauf reduziert, mit Tastatu-
ren, Fernsteuerungen und Autolenkradern
zu hantieren, Schrauben nach Anleitung
in vorgebohrte Locher zu drehen — und
mit den Fingerkuppen iiber Tablet- und
Smartphone-Monitore zu wischen.

D

Der DIY-Boom, so kénnte man sagen,
ist auch ein Protest gegen diese Degradie-
rung der Hinde — gegen die allgegen-
wirtige Aufwertung des Visuellen und
Virtuellen. Und gibt auf diese Weise
etwas zuriick, was wir mehr und mehr
zu verlieren drohen: ein Gefiihl fiir uns
selbst.

Bei fertigen Produkten, vor allem
aber bei digitalen und visuellen Medien
erleben wir oft: Sie sind nicht gestaltbar,
ja sogar nicht verstehbar. Bei einem
TV-Gerit zum Beispiel lisst sich nicht
mehr verindern als die Programmwabhl,
bei einem Smartphone nur die Auswahl
der Hintergrundbilder und Apps. Doch
wenn wir mittels der Hinde mit der Welt
in Kontakt treten, selbst etwas gestalten,
dann kdonnen wir vielfiltige Erfolgserleb-
nisse sammeln. Mehr noch: Wir erleben,
dass wir wahrhaftig als leibliches Wesen
existieren — und etwas erschaffen kénnen.

Psychologen betrachten diese Emp-
findung als fundamental wichtig fiir die
geistige Gesundheit, fir Momente des
Gliicks, und haben ihr daher einen eige-
nen Begriff gegeben: Selbstwirksambkeit.

Wer sie immer wieder in sich spiirt
(und sei es daheim im Hobbykeller), in
dem kann auch die Gewissheit erstarken,
das eigene Leben gestalten zu kénnen —
und nicht nur ein Spielball der gesell-
schaftlichen Umstinde oder eines tiber-
michtigen Schicksals zu sein.

Genau diese Gewissheit kann Selbst-
wirksambkeit mit sich bringen, ein tiefes
Gefiihl der Lebenszufriedenheit, ja, sie
kann gliicklich machen.

Das hat mit dem Gehirn zu tun. Und
ist bereits in der kindlichen Entwicklung
bedeutsam: Angetrieben durch eigene
Erfahrungen — durch Versuch und Irr-
tum — wachst im Frontalhirn ein hoch-
komplexes Neuronennetz heran.

Um ihren Erkenntnishorizont zu er-
weitern, miissen Kinder neue Wahrneh-
mungen in einen sinnvollen Kontext ein-
betten. Unser Gehirn kann namlich nur
dann etwas lernen, wenn es die neuen
Eindriicke an ein bereits vorhandenes
Muster anhidngen kann, das sich durch
frithere Erfahrungen ausgebildet hat.

Das ist ein hochkreativer Prozess.
Das Kind versucht also, das Neue in das
Alte einzufiigen. Dafuir withlt es gewisser-
mafden zundchst in seinem Hirn herum.
Eine produktive Unruhe entsteht, bis das
Erregungsmuster plotzlich passt. Dann
verwandelt sich das Chaos im Gehirn in
Harmonie — ein Aha-Erlebnis entsteht.

Und dabei wird das Belohnungs-
zentrum aktiv. Nervenzellen schiitten so-
genannte Glickshormone aus. Jedes in
eigener Leistung erbrachte Erfolgserleb-
nis wirkt so begliickend, als hitte man
eine kleine Menge Drogen genommen.

Wer sich auf die Suche nach solchen
Erfolgserlebnissen macht, der erlebt dann
oft ein Gefiihl der scheinbar zeitlosen Er-
fiillung und Genugtuung: Alles scheint in
wohltuendem Fluss zu sein.

Inzwischen hat sich daftir der Begriff

,Flow“ etabliert. Es ist der Rausch einer
perfekten Choreografie im Gehirn.

Eine US-Psychologin hat untersucht,
was im Gehirn von Menschen geschieht,
die Flow-Erlebnisse haben. In einer um-
fangreichen Laborstudie sollten sich
Probanden auf Téne oder kiinstlich er-
zeugte Lichtblitze konzentrieren. Wih-
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renddessen wurde gemessen, wie die
Grof3hirnrinde die optischen und akusti-
schen Reize verarbeitet.

Das Resultat: Je intensiver sich jene
Testpersonen, die schon hiufig Flow-
Erlebnisse gehabt hatten, konzentrierten,
desto stirker sank die Aktivitit in der
Grofehirnrinde — jenem Teil des Denk-
organs, der unter anderem das mensch-
liche Bewusstsein erzeugt.

Diese Versuchsteilnehmer waren of-
fenbar fihig, die geistige Aktivitit in fast
allen Informationskanilen herunterzu-
fahren — bis auf ebenjenen, der die Licht-
blitze oder die Tone verarbeitete.

Die Gehirne jener Probanden dage-
gen, die angaben, nur selten ein ,Gefiihl
des Flielens“ erlebt zu haben, offenbar-
ten ein anderes Bild. Wihrend des Expe-
riments arbeitete ihre Grofdhirnrinde
weitaus stirker. Sich zu konzentrieren
verlangte ihnen demnach mehr geistige

Arbeit ab.

Um immer wieder Gliicksmomente bei
einer Tatigkeit zu erleben, so die Folge-
rung der Forscher, ist es notig, energie-
sparend zu denken und seine Aufmerk-
sambkeit auf das Wesentliche zu richten.

Viele Selbermacher
eint ihr Unbehagen
an Firmen, die
vor allem schnell und

billig produzieren



Den Brauer entlohnt nicht nur sein
Bier: |hn erfillt auch der Stolz, eine alte
Kulturtradition zu beherrschen
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Selbstversorgung durch eigenen
Anbau — mit gemeinschaftlicher
Arbeit kann dies gelingen

Mit Zahnradern und Dampfantrieb
lassen Steampunk-Bastler die Technik
vergangener Zeiten aufleben
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Elektronik-Tuftler bauen aus Massen-
ware oft kunstvolle Unikate, die es so
nirgends zu kaufen gibt

Gerade das kann uns beim Selberma-
chen besonders leichtfallen: Die selbst
gestellte Aufgabe ist dann tiberschaubar,
verlangt nur das, was wir selbst bereit
sind einzusetzen. Oft gibt sie uns sogar
mehr Energie, als sie uns raubt.

A

Aber es ist nicht nur das personliche
Gliick, das viele beim Selbermachen erle-
ben. Wer etwas eigenhindig macht, ist oft
auch unzufrieden mit Produzenten, die
mit Worten wie ,effizient, schnell und
billig“ werben.

Das private Aufbegehren dagegen
mag manches Mal hilflos wirken, aber
es zeigt ein Unbehagen an einer Wirt-
schaft, die immer schneller immer mehr
Ware zu immer niedrigeren Preisen um
den Erdball schickt.

Das Herstellen, so der britische So-
ziologe David Gauntlett, gebe den Men-
schen das verloren gegangene Gefiihl
zurlick, die Welt mitzugestalten.

Es ist das Anzeichen eines funda-
mentalen Wandels, den Wissenschaftler
beobachten: Mehr und mehr Menschen
in hochtechnisierten Lindern begniigen
sich nicht linger damit, Nutzer einer Pro-
duktion zu sein, Verbraucher.

Sie mochten auch an der Produktion
eines Guts beteiligt sein, ein Stiick weit

selbst zum Hersteller werden. Sie sind
also weder ganz ,Konsument®, noch , Pro-
duzent” — sondern ,Prosumenten®, so der
von dem US-Futurologen Alvin Toffler
geprigte Begriff.

Prosumenten kaufen Produkte, aber
auch Materialien oder Rohstofte, um aus
ihnen freiwillig und unentgeltlich selbst
Produkte herzustellen.

Eine Veranderung des Konsumver-
haltens kann man in Deutschland etwa
in den mehr als 1400 Repair-Cafés beob-
achten, in denen Widerwille gegen die
Wegwerfgesellschaft auf eine neue Lust
an Gemeinsinn trifft. Hier helfen ver-
sierte Bastler handwerklich Unbegabten,
defekte Geridte zu reparieren, Fahrriader
zu flicken, Kleidung zu gestalten. Zahlen
muss niemand; Spenden flir das Projekt
aber werden nicht abgelehnt.

Doch nicht immer geht es ums Repa-
rieren, manches Mal auch um kreatives,
spielerisches Erfinden von Neuem: Aller-
orten boomen Work Spaces und Fab Labs.
Sie bieten gegen geringes Entgelt Arbeits-
plitze und Infrastruktur fir Menschen,
die Lust am gemeinsamen kreativen
Tun haben und dafiir Gerite benotigen,
die sie sich allein nicht leisten kénn-
ten — etwa Laser-Cutter, Gravurmaschi-
nen oder 3-D-Drucker.

Allein in Berlin gibt es inzwischen
mehr als 9o dieser Orte fur kreatives
Arbeiten und Experimentieren mit der
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Vision: neue Freirdume, mehr Gemein-
schaftsgefiihl, weniger einsame Weltent-
fremdung.

Sie tragen Namen wie , Kulturschop-
fer“, ,Social Impact Lab“ oder ,Trial &
Error Kulturlabor®. Es sind Experimen-
tHierriume, die ahnen lassen, dass das
kleinteilige Wirtschaften eine Zukunft
haben wird.

Und das Internet erweitert die Mog-
lichkeiten. Freunde der sogenannten
Open Source Ecology stellen etwa Bauan-
leitungen fiir Windrader und Landma-
schinen ins Netz.

Jeder kann sie nutzen, seinen Bediirf-
nissen anpassen und verbessern. Denn
Do it yourself hat inzwischen nicht mehr
nur mit physischer Aktivitit zu tun. Ana-
log und digital ergianzen sich.

Selbermachen kann auch heiflen: ein
Programm zu schreiben, das der Frise
sagt, was sie zu tun hat.

O

Ob Repair-Café oder ,Women's night*,
ob Einkochen, Nihen oder Hékeln: Die
Begeisterung dafiir, etwas mit den eige-
nen Hinden zu erschaffen, ist allgegen-
wartig — und scheint immer weiter zu
erstarken.

Manchen mag dies wie eine welt-
abgewandte Retro-Sehnsucht erscheinen,
wie ein Symptom des ,Zeitalters der Nos-
talgie®, das Zygmunt Bauman, einer der
angesehensten Philosophen und Soziolo-
gen der Nachkriegszeit, in seinem Werk

,Retrotopia“ diagnostiziert: Nicht mehr
Utopia locke die Menschen heute, so Bau-
man, eine kiinftige, fortschrittliche Exis-
tenz voller neuer Moglichkeiten — son-
dern die gute alte Welt, in der es mehr
Qualitiat gibt als Quantitit, mehr sorg-
faltige Handarbeit als schnelle Fertigung.

Eine Umfrage offenbart aber noch
eine weitere Motivation der Selber-
macher: Fast die Hilfte aller Handarbei-
ter werkeln deshalb so gern, weil sie
Freunde, Partner, Kinder beschenken
mochten — und zwar mit etwas, das origi-
nell ist und einzigartig.

Wer heute also etwas selber macht,
der will nicht nur sich selbst spiiren,
seine eigenen Hinde, seine Kreativitit.
Oft sucht derjenige auch einen Weg,
das Band zu anderen zu stirken.

Aus Do it yourself wird so Do it for
others o
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Starkes Begehren
Frisch Verliebte erleben einen Rausch

der Gefiihle: Der Anblick des Partners aktiviert
in ithrem Gehirn Regionen des Belohnungs-
systems, die auch das Verlangen bei
Suchtkranken auslosen

Text: Stefanie Maeck und Tilman Botzenhardt

Fotos: Hayley Austin

Kaum etwas beeinflusst unsere Zufriedenheit

so stark wie eine Partnerschaft: Das Zusammenleben
kann Kraft und Geborgenheit stiften, birgt oft

aber auch Streit und Enttduschung. Paarforscher

untersuchen, welche Faktoren manche Beziehungen

langfristig stabil halten — und aus welchen Grinden

andere fast zwangslaufig scheitern




PAARFORSCHUNG

Es ist die wohl grofdte Sehnsucht im Le-
ben vieler Menschen: eine verbindliche
Partnerschaft, in der sie geborgen sind,
begehrt werden, sich angenommen fiih-
len. Es ist der Traum von der Liebe — vom
gemeinsamen Gliick.

Er handelt davon, sich zu zweit eine
eigene Welt zu schaffen, kleine Rituale
zu entwickeln, zu ahnen, was der andere
fuhlt, heiter zu sein. Aber auch: die an-
fingliche Euphorie in eine solide Bezie-
hung zu tiberfiihren, sich tiber die Jahre
gegenseitig zu unterstiitzen, aneinander
zu wachsen, auch in schwierigen Phasen.

Schitzungen zufolge gehen mehr als
95 Prozent aller Menschen mindestens
einmal im Leben eine enge Bindung ein,
die auf Bestindigkeit angelegt ist. Jedes
Jahr heiraten in Deutschland gut 8oo 000
Menschen — weil sie sicher sind, die Liebe
ihres Lebens gefunden zu haben.

Fur viele stellt sich dies allerdings
irgendwann als Irrtum heraus: Rund jede
dritte deutsche Ehe wird geschieden, im
Durchschnitt nach 15 Jahren.

Vielen Menschen aber gelingt es,
ihre Liebe tiber alle Hindernisse zu ret-
ten und dauerhaft miteinander gliicklich
zu bleiben. Wie schatfen sie das?

Seit Langem versuchen Psychologen,
Anthropologen, Paartherapeuten und So-
ziologen zu ergriinden, wie diese Paare
erreichen, woran viele andere scheitern.
Sie beobachten Ménner und Frauen beim
Streiten, sie untersuchen den Einfluss
des Jobs, der Kinder und der Sexualitit
auf das Partnergliick und befragen Tau-
sende Paare iiber Jahre hinweg nach ihrer
Zufriedenheit mit der Beziehung.

Eine allgemeingiiltige Formel haben
sie dabei bislang zwar nicht entdeckt.
Aber sie konnten vier Kriterien identifi-
zieren, die eine gliickliche und stabile
Zweisamkeit kennzeichnen:

I. Wertschitzung. Stabile Beziehun-
gen beruhen auf Nihe und Vertrautheit,
nicht auf Leidenschaft.

II. Konfliktkompetenz. Gliickliche
Paare konnen gut streiten.

ITI. Autonomie. Erfiillende Partner-
schaften schaffen nicht nur Nihe — son-
dern auch Freiraum.

IV. Selbstvertrauen. Die Stabilitit ei-
ner Beziehung hingt davon ab, wie die
Partner zu sich selbst stehen.

. WERTSCHATZUNG

Wie Paare ihre Liebe zueinander vertiefen —
und dabei wahre Néhe schaffen

Frisch Verliebte nehmen die Welt verzerrt
wahr, sie wirken wie besessen vom Part-
ner; Freunde, Verpflichtungen und der
Alltag treten fiir sie in den Hintergrund.
In dieser aufregenden Phase erleben
Minner und Frauen einen Rausch der
Gefiithle — und ihr Gehirn ist in einem
Ausnahmezustand.

Dies entdeckten US-Forscher, als sie
junge Erwachsene, die seit relativ kurzer
Zeit (im Mittel sieben Monate) ineinander
verliebt waren, in einem Magnetresonanz-
tomographen untersuchten. Zeigten sie
den Probanden Fotos ihres Liebespart-
ners, registrierte der Scanner starke Akti-
vitit in den Hirnregionen des sogenann-
ten Belohnungssystems (dort entfachen
Nervenzellgeflechte das Verlangen, posi-
tive Erlebnisse zu wiederholen).

Dieser Mechanismus spielt auch eine
wichtige Rolle bei Drogenabhidngigkeit
und anderen Siichten — und offenbar
ebenso bei dem michtigen Begehren nach
einem geliebten Menschen.

In dieser Phase wirken Verliebte tat-
sichlich oft wie fixiert auf ihren Partner;
sie wollen jeden Moment mit ihm teilen,
ihm alles anvertrauen, jedes Bediirfnis
von ihm erfiillen lassen. , Alles mit einem
fir immer“ nennen Paarforscher diese
Erwartung — und sehen in ihr auf lange
Sicht eine Gefahr fiir die Liebe: Auf Dauer
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Ideal und Wirklichkeit
Nach ein bis drei Jahren

ldsst die anfiangliche Leidenschaft
von Liebespaaren unvermeid-
lich nach

Lohn der Erniichterung
Der realistische Blick aufeinander
schiitzt Psychologen zufolge Paare

vor iiberhohten Erwartungen

konne kein Partner diesem Anspruch ge-
recht werden.

Denn spitestens nach 18 Monaten
endet diese rauschhafte Phase der Liebe.
Nun fallen einem vermehrt unliebsame
Eigenschaften beim anderen auf: Die vor-
mals so wunderbar lissige Partnerin ist
chaotisch, der so zuverlissige Mann eher
kleinlich. Wer seine Beziehung nun noch
immer mit seinem Idealbild vergleicht, ist
oft enttduscht. Viele Menschen trennen
sich dann vom Partner, weil sie die Lei-
denschaft der frithen Liebe vermissen.



Dabei tritt die Erniichterung vermut-
lich ganz zwangsliufig ein: Beziehungs-
forscher sehen in ihr den Preis, den Paare
fiir ein hohes Maf an Vertrauen und
Néahe zahlen.

Denn Psychologen zufolge empfin-
den Menschen Leidenschaft in ihrer Lie-
besbeziehung in dem Mafie, in dem die
emotionale Intimitit zwischen ihnen zu-
nimmt. Dies geschieht aber vor allem am
Anfang der Liebe: Vom lockeren Flirt iiber
den ersten Kuss bis zur ersten gemeinsa-
men Nacht vertieft sich die Nihe rapide,

und auch in den folgenden Wochen und
Monaten lisst jedes Gesprich, jede Unter-
nehmung die beiden Liebenden immer
vertrauter miteinander werden.

Nach ein bis drei Jahren aber kennen
sich die Partner meist so gut, dass ihre
Intimitat allenfalls noch geringfiugig zu-
nimmt. Entsprechend schwicher ist nun
oft die Leidenschaft — und auch das sexu-
elle Begehren.

Paaren, die iiber die Erfahrung der
nachlassenden Leidenschaft hinaus glick-
lich zusammenbleiben, gelingt es dage-
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Neue Fundamente

Paarforscher sehen im Nachlassen
des sexuellen Begehrens den Preis,

den Liebende fiir ein hoheres Maf3
an Ndihe und Vertrauen zahlen

gen offenbar, ihre Erwartungen an die
Beziehung dieser Realitit anzupassen:
Fiir sie muss nicht jede Begegnung mit
dem Partner Herzklopfen auslosen, nicht
jede seiner Eigenarten begeistern.
Stattdessen erobern sie ein Stiick Un-
abhingigkeit zurtick: Sie erkennen, wel-
che Eigenheiten sie trennen — nehmen
sich aber jederzeit als verldssliche Gefihr-
ten wahr, die einander bei Problemen
helfen, Erlebtes miteinander teilen, sich
ehrlich und wohlwollend kritisieren kon-
nen. Solche Minner und Frauen genie-
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Kein Partner
kann dem Anspruch
der ersten Verliebtheit
gerecht werden —
und samtliche Bediirf-
nisse des anderen auf
Dauer erfillen

Die Kunst des Konflikts
Studien zeigen: Auch gliickliche
Paare streiten — aber sie konnen ihre
Differenzen oft akzeptieren

fsen Wertschitzung, Sicherheit, Nihe und
Geborgenheit in der Beziehung. Sie lie-
ben sich nicht nur — sondern sind ein-
ander auch enge Freunde. Dies zeigt sich
sogar im Gehirn von langjihrigen Part-
nern, wie eine US-Forschergruppe nach-
gewiesen hat. Bei Probanden, die seit
mindestens zehn Jahren gliicklich in fes-
ten Beziehungen lebten und nach eige-
ner Aussage noch immer starke Gefiihle
fiir ihren Partner hegten, offenbarte der
Scanner: Der Anblick des Partners loste
im Gehirn weiterhin Signale aus — doch
nun waren auch Bereiche des Denk-
organs aktiv, in denen Vertrauen, Gelas-
senheit und Sympathie entstehen.

Natiirlich muss die leidenschaftliche
Liebe zwischen langjihrigen Partnern
nicht zum Erliegen kommen, ebenso we-
nig wie der Sex. Um die Liebe zu beleben,
empfehlen Forscher Paaren beispielsweise,
regelmiflig ungewohnte oder aufregende
Unternehmungen zu wagen. Dies kann
ihnen ermdglichen, wie in der Anfangs-
zeit der Beziehung neue Seiten am Ge-
gentiber zu entdecken — und so neue Lei-
denschaft fiir den Partner entfachen.

Um die Krisen zu meistern, denen
Paare im Verlauf einer langen Beziehung
zwangsliufig begegnen, ist Wertschit-
zung aber weitaus wichtiger.

Von ihr kénnen die Partner auch
dann zehren, wenn Probleme oder Strei-
tereien den Alltag bestimmen.

Il. KONFLIKT-
KOMPETENZ

Weshalb Streit oft ein Elixier der Liebe ist —
und wie sich Gliick berechnen ldsst

Wer lange mit einem Partner zusammen-
lebt, muss zwangsldufig etliche Konflikte
losen. Viele Mianner und Frauen, denen
eine stabile Beziehung gelingt, haben da-
bei oft von Beginn an einen Vorteil: Sie
haben meist einen Menschen an ihrer
Seite, der ihnen in manchem sehr dhnlich
ist, etwa die eigenen Uberzeugungen,
Ziele oder Werte teilt.

Dennoch streiten auch Paare, deren
Beziehung stabil ist. Viele Auseinander-
setzungen entziinden sich an Fragen der
Betreuung und Erziehung der Kinder, am
Umgang der Partner miteinander und an
der Arbeitsteilung im Haushalt. Oftmals
entstehen dabei aus banal anmutenden
Anlissen grundsitzliche Konflikte.

Wie sich heftige Debatten auf das
Gliick von Paaren auswirken, hat der
US-Psychologe John Gottman untersucht.
Uber Jahrzehnte beobachtete er die Kom-
munikation Tausender Médnner und Frau-
en, unter anderem in einem mit Kameras
ausgestatteten Apartment. Sein erniich-
terndes Fazit: Nur selten gelingt es Part-
nern, in andauernden Streitereien kon-
struktive Losungen zu erzielen. Der Ver-
such, in langwieriger Beziehungsarbeit
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grundsitzliche Meinungsverschiedenhei-
ten aufzuldsen, ist meist zum Scheitern
verurteilt.

Doch das bedeutet keineswegs, dass
Paare allen Streitigkeiten aus dem Weg
gehen sollten. Entscheidend fiir die Qua-
litit und den Fortbestand einer Partner-
schaft sei aber nicht das Ergebnis einer
Auseinandersetzung, so Gottman, sondern
die Art und Weise, wie diese ausgetragen
werde. Vier typische Verhaltensweisen in
Konflikten sind seiner Ansicht nach be-
sonders gefdhrlich:

 Unsachliche Kritik. Die Partner for-
mulieren ihren Unmut als generellen
Vorwurf, etwa ,Nie riumst du die Kiiche
auf, immer muss ich alles machen” statt

,Die Kiiche ist nicht aufgeriumt, das stort

mich. Warum hast du das nicht erledigt?“.

o Rechtfertigung. Auf Kritik reagie-
ren die Partner blof mit Verteidigung —
ein Vorgehen, das fast immer Kaskaden
von Angriffen und Gegenangriffen zwi-
schen den Partnern auslost.

e Verachtung. Die Partner zeigen,
dass sie den anderen geringschitzen, etwa
durch abwertende Bemerkungen, Sarkas-
mus oder offene Demiitigungen.

e Mauern. Einer der Partner zieht
sich aus der Streitsituation zuriick, indem
er sich dem Gesprich verweigert, demon-
strativ weghort, sich eifrig einer Beschif-
tigung zuwendet oder sogar den Raum
verldsst.



Langfristig zufriedenen Paaren dage-
gen gelingt es, diese vier Verhaltenswei-
sen in Konflikten weitgehend zu vermei-
den. Im Streit entwerten sie einander

nicht — und sie signalisieren dem Gegen-
iiber (oft noch wihrend der Auseinander-
setzung) Nahe: Sie umarmen einander,
machen humorvolle Bemerkungen oder
betonen, das Anliegen des Partners ver-
standen zu haben.

Fiir Gottman sind solche Verhaltens-
weisen unverzichtbar, um langfristig eine
wohltuende Beziehung aufrechtzuerhal-
ten. Seinen Studien zufolge miissen die
Partner im Schnitt fiinf positive Erleb-
nisse stiften, um ein negatives wettzuma-
chen, eine Krinkung etwa oder eine ver-
letzende Nachlédssigkeit. Fiinf zu eins:
Dieses Rezept fiir einen Umgang mit Kon-
flikten bezeichnen Beziehungsforscher
inzwischen als die ,,Gottman-Konstante®.

Stabile Paare beherrschen aber mehr
als einen konstruktiven Konfliktstil. Es
gelingt ihnen auch besser, zu unterschei-
den, wann eine Auseinandersetzung aus-
sichtsreich ist und wann nicht. Dabei lei-
tet sie eine Einsicht, die Therapeuten
bestitigen: Wer seinen Partner erziehen
will, erntet meist erbitterte Gegenwehr.

Blick fiir das Gute

Partner in gliicklichen Beziehugen
betrachten einander wohlwollend, oft
gar ein wenig schonfdarberisch

Zufriedene Paare versuchen dem-
nach gar nicht, jede Differenz in ihrer
Beziehung zu uberwinden: Anstatt ihre
Kraft auf unlésbare Probleme zu verwen-
den, stellen sie eigene Anspriiche gele-
gentlich zurtick. Ein Verhalten, das der
Psychotherapeut Arnold Retzer als ,resig-
native Reife“ bezeichnet — und fiir eine
wichtige Voraussetzung gelingender Be-
ziehungen hilt.

I11. AUTONOMIE

Wie Partner einen gemeinsamen Weg
finden, wenn jeder sich selbst entfaltet

Von Kindheit an verspiiren Menschen
zweil Grundbediirfnisse: Einerseits fithlen
sie ein Verlangen nach Zugehorigkeit,
nach Bindung, andererseits wollen sie
sich frei und autonom in der Welt entfal-
ten und diese erobern.

Beide Bediirfnisse stehen in immer-
wihrendem Widerspruch zueinander
und miissen auch in langen Beziehungen
immer wieder neu austariert werden —
insbesondere dann, wenn sich die Part-
nerschaft weiterentwickelt und in eine
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Der Wert der Freiheit

Paare, so Forscher, miissen thr
Bediirfnis nach Zugehorigkeit und Auto-
nomie immer wieder neu tarieren

neue Phase tibergeht, etwa nach der Ge-
burt eines Kindes oder beim Eintritt ins
Rentenalter.

In stabilen Beziehungen, so das Er-
gebnis der Forschung, gelingt das Kunst-
stiick, beide Anspriiche immer wieder ins
Gleichgewicht zu bringen — und dabei
personlich zu reifen. Der Paartherapeut
Hans Jellouschek beschreibt diesen Ba-
lanceakt als Pendelbewegung in fiinf Pha-
sen, die Paare allm#hlich durchlaufen.

e Verschmelzung. Am Anfang einer
Liebesbeziehung tiberwiegt bei beiden
der Wunsch nach Bindung. Das Paar er-
lebt sich als Einheit, die Beziehung ist
symbiotisch, alle Bediirfnisse werden in
der Partnerschaft erfiillt.

e Widerstand. Die zweite Phase kenn-
zeichnet eine Abkehr von der Verschmel-
zung — das Gegeniiber wird nicht mehr
idealisiert, die Partner streben nach Auto-
nomie, hiufig fithlen sie sich vom ande-
ren eingeengt.

o Distanzierung. Die Partner riicken
tatsdchlich auseinander, die Beschifti-
gung mit eigenen Interessen und indi-
viduellen Problemen tritt in den Vorder-
grund. Viele Beziehungen scheitern ge-
nau an diesem Punkt.
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e Anniherung. Tragt die Liebe der
Partner, kommen sie sich wieder nahe —
doch sie versuchen, ihren Zugewinn an
Autonomie zu erhalten und in die Bezie-
hung einzubringen.

» Wiedervereinigung. Gelingt die An-
niherung, erreichen die Partner erneut
eine Art Verschmelzung, haben aber im
Vergleich zum Ausgangspunkt eine per-
sonliche Verinderung erfahren.

Im Laufe vieler Jahre durchliuft ein
Paar solche Phasen wieder und wieder
und erreicht dabei laut Jellouschek jedes
Mal eine hohere Stufe der Reife.

Gleichwohl gilt: Immer dann, wenn
die Eigenstindigkeit in den Vordergrund
riickt, ist die Partnerschaft erneut gefahr-
det, und auch jede Wiederanniherung ist
eine Herausforderung.

Doch ohne Autonomie des Einzel-
nen ist die Zweisamkeit zum Scheitern
verurteilt — oder das Paar fihrt eine Bezie-
hung, die stabil sein mag, aber fiir beide
Partner schidlich ist. Solche Verbindun-
gen behindern die Entwicklung des Ein-
zelnen. Haufig sind beide Seiten in un-
bewusste, nicht ausgetragene Konflikte
verstrickt. In der Beziehung erginzen
sie einander scheinbar, doch tatsiachlich
finden sie sich in einer Konstellation, in
der es keinen Raum fur die persénliche
Entfaltung jedes Partners gibt.

Typisch ist etwa: Einer von beiden
iibernimmt die Rolle eines ,Pflegers®
der andere die eines ,Pfleglings®. Den
Ursprung solcher Muster sehen Bezie-
hungsforscher in problematischen Erfah-
rungen und ungestillten Bediirfnissen
aus der Kindheit des , Pfleglings®, die vom
Partner in der Liebesbeziehung geheilt
und erfiillt werden sollen.

Langfristig gliicklichen Paaren ist es
meist gelungen, sich in der Liebe aus
solchen Verstrickungen zu befreien; sie
iiberfrachten ihre Partnerschaft nicht mit
der Erwartung, darin die eigenen Pro-
bleme aufzufangen. Vielmehr unterstiit-
zen sich beide gegenseitig dabei, ihre
Personlichkeit zu entwickeln.

Ihnen gelingt, was der Schweizer Psy-
chiater Jurg Willi ,Koevolution“ nennt:
Indem sie die Herausforderungen der
Partnerschaft meistern, schaffen sie sich
eine gemeinsame Welt — und zugleich
kann der Einzelne reifen. Ubernimmt et-
wa der eine Partner begeistert eine neue,
aber zeitaufwendige Aufgabe im Beruf
und berichtet von seinen Erfolgen, fuihlt
sich der andere nicht vernachlissigt oder

o - a—
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Nihe und Distanz

Im Verlauf ihrer Beziehung durchleben Paare

oft mehrfach Phasen der Anndherung und der Abkehr

gar abgewertet, sondern inspiriert und zu
eigenem Engagement angestachelt.

Jiirg Willi sieht die Verbindung von
Autonomie und Zusammengehorigkeit
gar als Schliissel zur persénlichen Ent-
wicklung: Nichts beférdere die Entfaltung
der Personlichkeit so sehr wie eine Liebes-
beziehung, in der die Partner sich gegen-
seitig fordern und das Reifen des Gegen-
tibers nicht als Bedrohung begreifen.

IV. SELBSTVERTRAUEN

Weshalb es hilft, sich selbst zu
lieben — und warum ein wenig Selbst-
betrug dazugehért

Psychologen schitzen die Personlichkeit
eines Menschen unter anderem anhand
eines Merkmals ein, das sie ,Neurotizis-
mus“ nennen. Dieser Faktor ist beispiels-
weise dann stark ausgeprigt, wenn die
betreffende Person hiufig besorgt oder
gar dngstlich ist, oft an sich selbst zweifelt,
stindig Bestitigung und Zuspruch von
anderen sucht.

Eine Person mit gering ausgeprig-
tem Neurotizismus verhilt sich dagegen
eher unbekiimmert, ist wenig empfind-
lich fir negative Gefithle — und meist
auch: selbstbewusst. Sie ist sich gewiss,
so manche Aufgabe aus eigener Kraft
bewiltigen zu kénnen, macht sich nicht
allzu viele Gedanken tiber ihre Schwi-
chen, sondern vertraut auf ihre Stirken.
Ein hohes Selbstwertgefiihl, so haben For-

88

scher erkannt, ist ein wesentlicher Faktor
bei einer langfristig guten Beziehung.

Denn, so kénnte man sagen: Nur wer
mit sich selbst zufrieden ist, kann sich auf
andere einlassen. Das mag trivial anmu-
ten, doch wenn sich zwei Menschen dau-
erhaft begegnen, wird dies fundamental
wichtig. Wer sich selbst nicht fiir liebens-
wert hilt, zweifelt schnell an der Zunei-
gung des Gegeniibers, kreist in Gedanken
stets um Beziehungsprobleme — oft mit
der Folge, dass er sich stindig beim ande-
ren riickversichern will oder aber gleich
selber auf Distanz geht.

Zudem sind unsichere Menschen
hiufig darauf aus, Schwichen beim Part-
ner zu finden. Es ist, als suchten sie im
Gegentiiber jene Makel, die sie bei sich
selbst spiiren. Doch sobald der andere
sich zu wehren beginnt, fithlen sie sich
verletzt, ungerecht behandelt und in ih-
ren negativen Vorahnungen bestitigt.

Hingegen zeichnen sich Menschen
mit einem gesunden Selbstwertgefiihl da-
durch aus, dass sie iiber genug innere
Sicherheit verfiigen, um fiir ihre eigenen
Bediirfnisse einzutreten, aber auch Kritik
zu ertragen.

Wer Selbstvertrauen besitzt, hat
weniger Scheu, sich dem anderen anzu-
vertrauen, auch heikle Punkte in der Be-
ziehung anzusprechen. In Konfliktsitua-
tionen glaubt er an die Moglichkeit, eine
Losung zu finden, vermag zudem auf
die Probleme des anderen einzugehen
und ist souverdn genug, sich nicht leicht
provozieren zu lassen.



Krankungen wiegen
Studien zufolge meist
schwerer als
gute Worte: Um ein
negatives Erlebnis
auszugleichen, miissen
fanf positive
Erfahrungen folgen

—
AUF EINEN BLICK

Verbundenheit

Gehirnscans offenbaren:

Bei langjdhrig gliicklichen Paaren
werden Bereiche aktiv, in
denen Vertrauen, Gelassenheit
und Sympathie entstehen.

Streitkultur

Nicht das Ergebnis einer Aus-
einandersetzung, so Psychologen,
ist entscheidend fir eine
zufriedene Partnerschaft, sondern
wie sie ausgetragen wird.

Freiheiten

In stabilen Beziehungen, so
Beziehungsforscher, gelingt es
Paaren, zwischen Bindung und

Autonomie zu pendeln.

Souveranitit

Starkes Selbstvertrauen hilft,
Kritik anzunehmen, Krisen als
|6sbar zu sehen. In gliicklichen
Beziehungen stehen Partner
flireinander ein und gewinnen so
beide an Selbstbewusstsein.

—

Uberhaupt scheint schon die reine
Erfahrung einer Beziehung das Selbstver-
trauen zu stirken. Psychologen der Uni-
versitit Bern, die Daten von Tausenden
junger Erwachsener untersuchten, fan-
den heraus, dass bereits mit Beginn einer
Partnerschaft das Selbstwertgetfiithl zu-
nimmt und dass dieser Effekt bestehen
bleibt, wenn die Beziehung mindestens
ein Jahr lang hilt.

Ebenso konnen nach Meinung von
Paartherapeuten positive Auffassungen
tiber die Beziehung und den Partner hel-
fen — also die Bereitschaft, den anderen
und die Zweisamkeit im bestmoglichen
Licht zu sehen, statt stets nach einer ,rea-
listischen“ Einschidtzung zu streben. Men-
schen in gliicklichen Beziehungen be-
trachten einander meist besonders wohl-
wollend, sie begegnen sich mit einer zu-
versichtlichen Grundhaltung, man kénnte
auch sagen: mit etwas Schonfarberei.

Doch nicht jeder kann Vertrauen in
sich und das gemeinsame Miteinander
aus dem eigenen Naturell schépfen. Das
Gefiihl, die Herausforderungen des Le-
bens bewiltigen zu kénnen, lisst sich
aber erarbeiten, so glauben Paarforscher.
Wenn sich Partner zusichern, allen Fihr-
nissen gemeinsam begegnen zu wollen,
schaffen sie einen wichtigen Baustein fuir
eine lange Beziehung.

Fehlt dieses ,Commitment®, wie die
Therapeuten es nennen, wird die Partner-
schaft wahrscheinlich scheitern. Denn
sobald eine Herausforderung entsteht,
ein Umzug oder ein Jobverlust etwa, gerat
die Beziehung ins Wanken. Commitment
gibt einer Liebesbeziehung einen stabi-
len Rahmen. Besonders wichtig wird dies,
wenn Paare sich der grofdten Herausfor-
derung stellen: Kindern. Denn in vielen
Fillen ist der Nachwuchs eine Belastung
der Zweisamkeit (siehe Seite 134).

Oft nimmt die Zufriedenheit mit der
Beziehung bei jungen Vitern und Miit-
tern stark ab, viele durchleben in den ers-
ten Jahren als Eltern Beziehungskrisen,
denken an Trennung. Das statistische
Risiko, dass ein Paar mit Kindern ausein-
andergeht, ist zwar immer noch geringer
als bei Kinderlosen — doch auffillig viele
Paare trennen sich nach der Geburt des
ersten Kindes, andere entwickeln sich zu
lieblosen Zweckgemeinschaften.

Gleichwohl sind sich Psychologen
einig: ,Beziehungskiller”, wie immer wie-
der behauptet wird, sind Kinder keines-
wegs. Besteht ein Paar diese Belastungs-
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probe nicht, mangelte es ihm oft schon
zuvor an Stabilitit: am Glauben an eine
gemeinsame Zukunft — und am Willen,
in die Partnerschaft zu investieren.

Wohl alle Liebenden stiirzen irgendwann
in Krisen, misstrauen einander, zaudern,
erwigen eine Trennung, sind hin- und
hergerissen zwischen widerstreitenden
Gefiihlen. Wo Liebe ist, so scheint es, da
gibt es auch Zweifel. Doch Paare in lange
wiahrenden Beziehungen {iberwinden
diese Krisen. Gemeinsam iiberstehen sie
Schicksalsschlige, Krankheiten, womog-
lich sogar Seitenspriinge oder Langeweile.

Sie verfiigen iiber eine Fihigkeit, fiir
die Forscher das Wort , Resilienz“ verwen-
den (ausgeliehen ist der Begriff aus der
Materialkunde, wo er die Eigenschaften
elastischer Stoffe bezeichnet, nach einer
Belastung wieder in die Ursprungsform
zurtickzukehren).

Ahnlich wie manche Menschen selbst
schwerste seelische Anstrengungen iiber-
stehen, ohne dass ihre Gesundheit Scha-
den nimmt, konnen auch Paare allen
Widrigkeiten zum Trotz ihr Partnergliick
bewahren. Dabei helfen ihnen die bereits
genannten vier Faktoren:

- tiefe Wertschitzung,

« positives Konfliktverhalten,

« ein ausgewogenes Verhiltnis von
Autonomie und Zweisamkeit,

« das Vertrauen in sich und in das ge-
meinsame Miteinander.

Wer dies in seiner Beziehung umzu-
setzen vermag, ist besser imstande, die
Liebe tiber den Anfang hinaus und tiber
viele Krisen hinweg zu erhalten.

Wohl kein Forscher wire so vermes-
sen zu behaupten, er kenne das Geheim-
nis ewiger Liebe. Aber die Studien und
Uberlegungen der Experten legen nahe:
Treften diese Faktoren aufeinander, stehen
die Chancen besonders gut, dass ein Paar
dauerhaft miteinander gliicklich bleibt.
Sie bilden gewissermafden vier Siulen
einer Partnerschaft.

Wenn eine wankt, muss die Bezie-
hung nicht zwangslaufig zerfallen. Doch
wenn sie fest stehen, unverbriichlich
und bestindig, konnen sie die Liebe lange
tragen. Uber Jahre und Jahrzehnte

Die Wissenschaftsautorin DR. STEFANIE
MAECK, Jg. 1975, und die Fotografin
HAYLEY AUSTIN, Jg. 1984, leben in Ham-
burg. TILMAN BOTZENHARDT, Jg. 1974, ist
Redakteur im Team von GEOkompakt.
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Die Lust an

Flache Hierarchien? Flexible Blirozeiten?
Kerstin Jlirgens erklart, worauf es

wir im Beruf zufrieden sind

Interview: Bertram Weiss und Sebastian Witte

Fotos: Ursula Réck
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der Arbeit

Der richtige Chef? Die Soziologin

ankommt, damit

Die Spuren des Tagwerks
Fiir ihr Projekt »Working Hands« hat
Ursula Réck die Hinde von Berufstitigen foto-

grafiert, hier die eines Schuhmachers
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Wirksamkeit

Viele begliickt es besonders, mit
ihrer Arbeit ein erkennbares Ergebnis
zu schaffen (Schornsteinfegerin)

GEOkompakt: Frau Professorin
Jiirgens, wann macht Arbeit am ehesten
zufrieden — oder gar gliicklich?

Prof. Dr. Kerstin Jiirgens: Gliick bei der
Arbeit empfinden Menschen zumeist
dann, wenn sie sich mit ihrem Aufgaben-
bereich wirklich verbunden fiihlen. Das
geschieht am ehesten, wenn man sich
mit seinen Fahigkeiten einbringen kann
und auch das Ergebnis der Arbeit erkenn-
bar und erfahrbar ist. Das kann ein erfolg-

s

Prof. Dr. Kerstin Jiirgens
ist Soziologin an der
Universitit Kassel und
Expertin fiir Verdnderun-
gen in der Arbeitswelt

reicher Projektabschluss sein; ein Werk-
stiick, das man eigenhindig hergestellt
hat; eine Unterrichtsstunde, die — viel-
leicht wider Erwarten — ganz hervorra-
gend lief; oder auch eine Pflegesituation,
in der eine Patientin ihre Dankbarkeit

zeigte, Neben diesem Gliick im Kleinen
miuissen jedoch bestimmte Bedingungen
gegeben sein, damit Arbeit an sich als zu-
friedenstellend oder sogar gliickspendend
erlebt werden kann.

Welche sind das?

Sorgen und Gliuck vertragen sich
nicht gut. Ein sicherer Arbeitsplatz und
ein existenzsicherndes Einkommen sind
deshalb wichtige Voraussetzungen. Wer
permanent um die monatlichen Eink{inf-
te oder den néachsten Arbeitsvertrag bangt,
empfindet das, verstindlicherweise, als
sehr belastend und auch als mangelnde
Wertschitzung von Leistung.

Und wie steht es um die reine Arbeits-
zeit, gibt es ein Pensum, das Menschen
besonders gliicklich macht?

Die Zufriedenheit mit der Arbeitszeit
hingt von individuellen Vorlieben und
den Erwartungen an Arbeit ab: Es gibt
Menschen, die sich extrem verausgaben,
die auch am Wochenende arbeiten oder
ihren Urlaub nicht voll in Anspruch neh-
men — aber trotzdem sehr zufrieden sind.
Sie ziehen Anerkennung und Sinnstif-
tung aus ihrer Tatigkeit und sind trotz
langer Arbeitszeiten nicht unzufrieden.

Entscheidend ist aber, wie freiwil-
lig dieses Leistungspensum ist und wie
lange es anhilt. In der heutigen Arbeits-
welt ist der Druck oft hoch, die Personal-
decke hiaufig zu diinn. Auf Hochleis-
tungsphasen folgen oft keine ruhigeren
Zeiten mehr. Nun ist aber nachgewiesen,
dass ein dauerhaft exzessiver Arbeits-
einsatz und der Verzicht auf Pausen nicht
nur die Zufriedenheit beeintrichtigen,
sondern langfristig auch die Gesundheit.
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Kommen also Familie, Freundeskreis und
die Erholung zu kurz, kann das Gliick

schwinden, auch wenn die Arbeitsaufga-
be die gleiche bleibt.

Muss man sich bei der Arbeit selbst
entfalten konnen, um gliicklich zu sein?
Oder kann selbst eine monotone
Tétigkeit als zufriedenstellend erlebt
werden?

Monotone Arbeit wird den Fihigkei-
ten der Menschen nicht gerecht und ist
deshalb kritisch zu sehen. Sie ist nur des-
halb produktiv, weil der Mensch ein sehr
anpassungsfihiges Wesen ist. Er ist in
der Lage, auch monotone Arbeit als zu-
friedenstellend und sinnstiftend zu deu-
ten. Entscheidend bleiben die Anspriiche
an Arbeit. Ist mir Abwechslung nicht so
wichtig, komme ich mit monotoner Ar-



Potenziale nutzen
Das Gefiihl, bei seiner Arbeit die

eigenen Fihigkeiten einbringen zu konnen,
fordert die Zutriedenheit (Metzger)

Wunsch nach Respekt

Anerkennung dafiir, der Gesellschaft
einen wichtigen Dienst zu leisten,
vermittelt oft Freude an der Arbeit
(Miillarbeiter)

Starke Identifikation

Mehr als frither wollen sich
Menschen in ihrem Beruf selbst
verwirklichen (Kiinstlerin)

beit besser klar. Ein gutes Betriebsklima
oder eine angemessene Bezahlung kon-
nen kompensierend wirken. Oft fallen
aber in der Realitit monotone Arbeit
und schlechte Arbeitsbedingungen zu-
sammen. Die Beschiftigten dort sind also
doppelt negativ betroffen.

Groflen Einfluss hat auch die gesell-
schaftliche Bewertung von Arbeit. Gilt
eine Tatigkeit als besonders wertvoll oder
produktiv, stellt sich Stolz tiber die eigene
Leistung leichter ein. Wenn also eine
Busfahrerin Tag fiir Tag die gleichen Stre-
cken abfihrt, dann hat sie nicht viel Ab-
wechslung, aber erweist vielen Menschen
einen wichtigen Dienst. Wird das von
der Gesellschaft anerkannt, erhoht das die
subjektive Zufriedenheit.

Was in der Gesellschaft Wertschit-
zung erfihrt, ist allerdings Ergebnis eines
permanenten Aushandlungsprozesses.

Richten wir heutzutage hohere Ansprii-
che an unsere Erwerbsarbeit als friiher?

Durchaus. Spitestens seit den 198oer
Jahren haben sich Werte mehr in Rich-
tung Selbstverwirklichung verschoben:
Das Leben sollte mehr bieten als nur
Fleif und Disziplin. Die Nachkriegsgene-
rationen bezogen Zufriedenheit schon
aus dem Umstand, dass sie endlich in
friedlichen Zeiten lebten und eine gesi-
cherte Existenz aufbauen konnten.

In den jlingeren Generationen ver-
breitete sich hingegen der Wunsch nach
Zeit fiir anderes im Leben, nach indivi-
dueller Entfaltung — und das strahlte auch
auf die Erwerbsarbeit aus. Die Arbeit
sollte nicht mehr blofd der Existenzsiche-
rung dienen, sie sollte mehr bereithalten,
Spafd machen. Interessanterweise haben
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die Arbeitgeber schnell erkannt, dass sie
von dieser neuen Haltung enorm profi-
tieren konnen. Denn es entwickelte sich
dadurch nicht etwa weniger, sondern eine
stirkere Leistungsorientierung.

Wieso?

Weil die Menschen sich viel stirker
tiber ihre Leistung definierten und sich
mit dem Betrieb, dem Produkt und dem,
was sie taten, identifizierten. Die Leis-
tungsbereitschaft stieg also an, gerade
weil man mehr Freiraum in der Arbeit
bekam und mitgestalten konnte.

Kann es da nicht dazu kommen,

dass der Beschdftigte in Gefahr ist,
sein Gliick viel zu sehr von seinem Job
abhdngig zu machen?

Je enger man mit der Arbeit verbun-
den ist, desto hirter trifft es einen, wenn
es dann dort zu Konflikten kommt oder
es an Wertschitzung durch andere fehlt.

Was gehort noch zu einer guten
Wertschdtzung?

Vor allem das Zwischenmenschliche.
Die respektvolle Kommunikation unter-
einander, auch die Anerkennung durch
Vorgesetzte. Und die Leistungspolitik im
Unternehmen: Vielfach haben Erwerbs-
titige den Eindruck, sie kommen den
Aufgaben nicht hinterher. Sie kénnen im
Grunde gar nicht schaffen, was von ihnen
verlangt wird. Die Folgen sind fatal: Denn
so erlebt der Einzelne unterschwellig ein
permanentes Scheitern. Das fiithrt zu De-
motivation und Leistungsabfall.

Daher sind eine ausgewogene Leis-
tungspolitik und die Erfahrung von Selbst-
wirksamkeit wichtig, um im Arbeitspro-
zess Gliick empfinden zu kénnen.

Wann funktioniert Wertschitzung in

einem Unternehmen besonders gut?
Insbesondere dann, wenn die Lei-

tungsebene und Vorgesetzte verstehen

Vorgesetzten zu haben, der Verantwor-
tung dafiir iibernimmt, wenn Prozesse
nicht rund laufen, die der Einzelne ohne-
hin nicht beeinflussen kann.

Arbeitsanweisungen kénnen — wenn
sie respektvoll vorgebracht werden — also
auch Entlastung bedeuten.

Wie wichtig ist eine strikte Trennung
zwischen Arbeit und Freizeit fiir das
Wohlbefinden?

Das kommt sehr stark auf die Ar-
beitsbedingungen, die Lebensform und
die Einstellung zur Arbeit an.

Wer eine fremdgesteuerte, wenig er-
fiilllende Arbeit ausiibt, der wird eher eine
klare Trennung von Arbeit und Freizeit
schitzen. Freizeit am Stiick und ein fester
Feierabend kénnen dann als Kraftquelle
dienen.

Wer hingegen seinen Arbeitseinsatz
ohnehin sehr selbstbestimmt gestaltet,
wird eine gewisse Vermischung von Ar-

»Manche Menschen liberfordert zu viel
Anweisungen des Vorgesetzten

Grundsitzlich aber ist es ja etwas Posi-
tives, sich mit etwas zu beschiftigen, aus
dem man Gliick bezieht.

Das Problem ist viel eher, dass es gar
nicht so leicht ist, genau eine solche
Arbeit zu finden, die gut zu einem passt,
zu den Wiinschen, Erwartungen und
Fahigkeiten. Und viele Jobs bieten nicht
besonders viele Optionen fiir Gliick bei

der Arbeit.

Was ist der Hauptgrund dafiir?

Fast immer hat das mit einem Man-
gel an Wertschidtzung zu tun. Und diese
Wertschitzung wiederum bezieht sich auf
ganz unterschiedliche Dimensionen.

Zum Beispiel die Entlohnung, die in
vielen Branchen unangemessen niedrig
ist. Denken Sie etwa an Berufe aus der
Pflege. Oder aber man hat das Gefiihl,
die eigene Entlohnung ist im Vergleich
zu der anderer ungerecht. Frauen zum
Beispiel erhalten nach wie vor fiir die
gleiche Arbeit sehr oft ein niedrigeres
Entgelt als Médnner.

und respektieren, dass sie es mit Men-
schen mit individuellen Fihigkeiten und
Bediirfnissen zu tun haben. Wenn Fiih-
rungskrifte die Talente der Beschiftigten
erkennen und gezielt férdern. Denn so ist
sichergestellt, dass die Arbeitsaufgabe
und der Arbeitseinsatz zusammenpassen.
Wertschitzung lduft dann optimal,
wenn sich der Arbeitsplatz und die beruf-
liche Laufbahn mit den Verdnderungen
des Menschen mit entwickeln, also Per-
spektiven offnen. Letztlich — das zeigt die
Forschung — kommt das auch den Betrie-
ben zugute: Die Krankenstinde sind nied-
rig, die Beschiftigten leistungsmotiviert.

Machen flache Hierarchien die
Angestellten zufriedener?

Nicht unbedingt. Viele Beschiftigte
reagieren zwar durchaus positiv auf flache
Hierarchien und treffen gern Entschei-
dungen eigenverantwortlich. Fiir andere
kann das jedoch auch eine Uberforderung
sein. Gerade wenn der Leistungsdruck
hoch ist, kann es ein Vorteil sein, einen
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beit und Freizeit bevorzugen, also viel-
leicht statt eines Feierabends dann Un-
terbrechungen tber den Tag hinweg.
Allerdings fehlt dann die nicht unterbro-
chene Erholung, und ohnehin sind Uber-
stunden ein Problem, weil viele Men-
schen ldnger als gewlinscht arbeiten.

Wie viele Uberstunden fallen in
Deutschland pro Jahr an?

Es sind 1,1 Milliarden, von denen
mehr als die Hilfte nicht bezahlt wer-
den. Die tatsichlichen Arbeitszeiten in
Deutschland liegen deutlich hoéher als
die tariflich vereinbarten Arbeitszeiten.
Und diese tariflichen Arbeitszeiten sind
immer noch hoher als die von vielen ei-
gentlich gewiinschten Arbeitszeiten. In
der Zeitfrage spiegelt sich der Widerstreit
zwischen erwerbsbezogenen und lebens-
weltlichen Interessen. Fiir kapitalistische
Gesellschaften ist dieser Konflikt typisch.

Im Zuge von Automatisierung und
Digitalisierung, so die Voraussagen



Entscheidungsfreiheit.

mancher Forscher, wird in Zukunft
die Menge der zu erledigenden Arbeit
abnehmen. Ist das nicht eine Aussicht,
die den Wiinschen der Menschen
nach mehr Freizeit entgegenkommt?
Eigentlich ja, aber das hingt dann
von der Verteilung der Ertrige ab. Algo-
rithmen, Robotik und selbstlernende Sys-
teme dringen in alle Bereiche vor; sie
nehmen uns Entscheidungen ab und kon
nen menschliche Arbeitskraft ersetzen.
Viele von uns blicken deshalb sorgenvoll
in die Zukunft, weil unklar ist, ob es ei-
nen selbst trifft — und weil sich die Politik
in diesen Fragen sehr zuriickhilt. Angst
und Gliick schliefSen sich jedoch aus.
Digitalisierung muss aber nicht
zwingend mit radikalem Arbeitsplatz-
abbau verbunden sein. Mit jedem Struk-
turwandel, das zeigt der Blick in die
Geschichte, entstehen auch neue Beschif-
tigungsfelder. Und letztlich koénnten
die Rationalisierungseffekte auch der All-
gemeinheit zugute kommen, etwa durch
eine Arbeitszeitverkiirzung fiir alle.

Angenommen, auf der Arbeit wachst
mir alles iiber den Kopf und ich bin
nicht mehr gliicklich. Kann eine
Auszeit helfen?

Aufjeden Fall. Auszeiten sind fiir das
Gliicksempfinden und die Lebenszufrie-
denheit essenziell. Doch zunichst stellt
sich ja fur viele Menschen die Frage:
Kann ich mir ein Sabbatical tiberhaupt
leisten? Viele Beschiftigten-Gruppen in
Deutschland miissen dies klar verneinen.
Eine Auszeit ist fiir sie finanziell nicht zu
stemmen.

Eine andere Gruppe ist nicht in der
Position, den Wunsch nach einem Sab-
batical beim Arbeitgeber durchzusetzen,
denken Sie etwa an befristet Beschiftigte.
Und wieder eine andere Gruppe befiirch-
tet, als unmotiviert zu gelten und aufs
firmeninterne Abstellgleis zu geraten.

Wir sollten deshalb in Deutschland
Auszeiten institutionalisieren, zum Bei-
spiel indem jedem Beschiftigten in Ab-
schnitten von fiinf Jahren eine Auszeit
von zwei oder drei Monaten zusteht.
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konnen dann durchaus entlastend sein«

Verschiebt eine Auszeit nicht nur

das Problem? Immerhin beginnt nach
dem Sabbatical im Zweifel die gleiche
Arbeit wie zuvor.

Nein, die Forschung zeigt: Menschen
kommen nach einem Sabbatical in der
Regel deutlich kraftvoller zuriick und
bringen zudem neue Ideen mit in ihren
Arbeitsbereich. Ideen, die dem Unter-
nehmen zugute kommen. Fiir Menschen,
die merken, dass die Freude am Beruf
schwindet und die Erschopfung zu lih-
men beginnt, kann eine solche Auszeit
also genau richtig sein: um andere Ak-
zente ins Leben zu lassen, um Energie zu
tanken. Letztlich kommt all das den Un-
ternehmen und der Gesellschaft zugute,
weil ohne die Auszeit Uberlastung oder
gar Erkrankung die Folge sein konnten.

Steht die zunehmende Arbeitsverdich-
tung, die seit etlichen Jahren die Regel
ist, dem Gliickserleben im Weg?

Durch die technischen Innovationen
erfihrt das Arbeits-, aber auch das Privat-
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unwichtiger ist 1

leben eine enorme Beschleunigung. Un-
terbrechungen und intensive Arbeits-
phasen gab es schon immer, aber heute
miissen wir viel mehr Informationen
verarbeiten als frither; selbst in Bespre-
chungen wird gleichzeitig noch gemailt.
Ein ungesundes Multitasking.

Werden wir permanent unterbro-
chen und nehmen uns nicht die Zeit, in
einer Aufgabe — und das kann auch eine
handwerkliche Arbeit sein — gedanklich
zu versinken, dann erreichen wir nie je-
nen gliicksspendenden Zustand, den die
Psychologie als ,flow“ bezeichnet: die
Verschmelzung mit der Arbeit, das sich
ganz und exklusiv auf etwas Einlassen.
Manchmal lassen es die Umstdnde nicht
zu, oft aber haben wir es selbst in der
Hand, ob das gelingt.

Sollte man also immer mal wieder
die Biirotiir schlieflen?

Zunichst sollte man sich bewusst
machen, dass die kleinen Ablenkungen
tatsdchlich stéren. Dann kann man iiber-
legen, inwieweit sich ungestérte Ruhe-
phasen in den Arbeitstag integrieren las-
sen. Das heifdt: Schafft man es, fiir eine
bestimmte Zeit einmal alle Ablenkungen
auszuschalten? Nicht nur die Biirotiir
zuzumachen, auch das E-Mail-Programm
zu ignorieren und das Mobiltelefon in
eine Schublade zu legen?

Man sollte sich diese kleine Auszeit
gonnen — und fiir sich erfahren, dass sich

die Abstinenz lohnt: die Arbeit fillt leich-
ter, man bleibt entspannter.

Braucht der moderne Arbeitnehmer
einen eigenen Schreibtisch — oder sind
Sharing-Modelle, die zunehmend
beliebt werden, genauso praktikabel?

Viele Unternehmen losen Biiros auf
und schaffen Arbeitszonen, die die Be-
schiftigten nach Bedarf anwihlen, nur
mit threm Laptop unterm Arm. Das soll
die Kommunikation verbessern, erhoht
aber auch die Kontrolle und reduziert
Riickzugsriaume. Beschiftigte bemingeln,
dass ihnen ein Gefiithl von Heimat am
Arbeitsplatz verloren ginge. Sind Beschif-
tigte also nicht an der Entwicklung sol-
cher Raumkonzepte beteiligt und kénnen
Wiinsche einbringen, wird dies als Igno-
ranz und mangelnde Wertschitzung
empfunden, kann also viel an Bindung
und Gliick zunichte machen.

Der eigene Schreibtisch, der eigene
Raum, ein Ort, an dem man seinen Platz
hat und das auch alle anderen wissen — all
das tragt dazu bei, dass sich Menschen
mit der Arbeit und letztlich auch dem
Betrieb oder der Firma identifizieren.

Gibt es bestimmte Branchen, fiir die das
in besonderem Mafe gilt?

Das denke ich nicht. Ganz gleich, ob
man ein Verlagshaus betrachtet, ein Ver-
sicherungsunternehmen oder eine Firma,
die Spielwaren herstellt: Es sind Orte, an
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denen Menschen gemeinsam etwas schaf-
fen, sie erfahren sich als Teil einer Ge-
meinschaft. Entscheidend ist das Empfin-
den, seinen Platz zu haben: Hier gehore
ich hin, ich bin nicht vollig austauschbar.
Das tut jedem gut und wirkt sinnstiftend.
Bislang ist das in den Biiroberufen stark
an den konkreten Platz gekoppelt; jeder
Wandel will also gut bedacht sein.

Dennoch werden die Vorziige von
Flexibilitdt heutzutage in vielen
Unternehmen so stark betont.

Natiirlich hat jede Form von Flexibi-
litit Vorteile, sie provoziert aber auch,
wenn sie nur den betrieblichen Belangen
statt auch den Interessen von Beschiftig-
ten folgt, Konflikte.

Neue Techniken erhéhen die Flexibi-
litdt, weil man von jedem erdenklichen
Ort aus arbeiten kann. Man kann auf
Informationen zugreifen oder an Bespre-
chungen, dann virtuell, teilnehmen. Da-
durch entsteht dichte Kooperation, aber
nicht immer auch Nihe und Verbunden-
heit, die noch immer viel von physischer
Prisenz abhidngt. Das muss nicht so blei-
ben, aber bislang wird das Wohlbefinden
und das Vertrauen zueinander noch stark
davon gepragt.

Heifst all dies letztlich: Die modernen
Mittel und Wege schaffen eine gewisse
Oberfldachlichkeit?

Jedes Unternehmen muss sich fra-
gen: Wie stelle ich die Leistungsfiahigkeit
der Belegschaft sicher? Wer auf Fachqua-
lifikationen angewiesen ist, erkennt des-
halb schon heute die Zufriedenheit der
Beschiftigten als 6konomischen Vorteil.
Die Arbeitswelt kennt aber auch andere
Zustinde und Segmente, wo das Prinzip
der Ersetzbarkeit vorherrscht.

Welche Momente wihrend des Arbeitens
machen Sie personlich besonders
gliicklich?

Das sind Augenblicke, in denen
durch die Arbeit Verbindungen zu ande-
ren Menschen entstehen. Das kann in
Diskussionen mit Studierenden der Fall
sein oder auch in intensiven Debatten
nach einem Vortrag.

Genauso aber auch, wenn ich allein
am Schreibtisch sitze. Dann ist es die Ver-
bindung mit einer Sache: Ich begreife ei-
nen Zusammenhang oder habe dazu eine
neue Idee. Das macht mich gliicklich ,
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Johannes Holfz, 37

Im Vertrauen auf
eine Vision

Als ihm sein Job in der Bank zuneh-
mend sinnlos erschien, machte
der Frankfurter einen mutigen Schritt

ch war immer anféllig fir die |dee der

Selbststandigkeit. Schon beim Ein-
stellungsgesprach in der Bank habe ich
gegenliber einen Laden gesehen und
Uberlegt, was man daraus machen kénnte.
Ich habe in London, Madrid, Prag gear-
beitet, mitten in der Finanzkrise bin ich
nach Frankfurt gewechselt. Nach zehn
Jahren hat sich die Desillusion einge-
schlichen: Ist das, was ich hier mache,
eigentlich gut fir irgendjemanden? Ich
hatte eine Vision: Frankfurt zur Fahrrad-
hauptstadt machen. Das Fahrrad faszi-
niert mich als sehr einfaches Mittel, um
Stédte smarter zu machen und 6kologi-
scher. 2012 haben wir den Laden er6ffnet,
2015 die Werkstatt. Inzwischen haben
wir uns als Mobilitatsdienstleister auf
Lastenrdder fokussiert. Ich glaube an das,
was ich tue. Meine anfanglichen Ziele fir
dieses Geschaft - nach zwei Jahren mehr
als eine Million Euro Umsatz und die
Rentabilitdt zu erreichen - habe ich alle
nicht erreicht. Wenn es danach geht,
hatte ich langst aufgeben miissen. Aber
ich bin Teil davon, meine Umwelt ein
Stick besser zu machen. Das treibt mich
bis heute an. Ich bin unglaublich zufrie-
den mit dem, was ich tue.
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In der Lebensmitte

reift bei vielen Menschen

der immer drédngendere

Wunsch, das altgewohnte

Leben hinter sich zu

lassen, sein Gliick heraus-

zufordern — und einen
Neuanfang zu wagen.
Doch allzu oft bleibt es
beim Aufbruch in
Gedanken. Weshalb?

Text: Constanze Kindel

Vielleicht ist es die Sehnsucht, die Ah-
nung, dass da drauflen noch etwas ande-
res wartet. Vielleicht ist es der Gedanke,
dass es so wie bisher nicht weitergehen

kann. Oder die Frage, wann das Leben so
geworden ist, so berechenbar, so immer-

gleich. Alltagsblass. Gewohnheitsstarr.

Irgendwann fiihlt sich das Leben, so
wie es ist, nicht mehr richtig an. Statt-
dessen: nach verpasstem Gliick.

Und nun? Alles auf Anfang? Oder
doch weiter wie bisher? Oft bleibt es beim
Aufbruch in Gedanken: Job- und Orts-
wechsel, Trennungen von Partnern, die
ungezihlten Pline fiir all die Dinge, die
noch zu erleben, zu entdecken, auszupro-
bieren wiren — im Kopf immer wieder
durchgespielt und doch nie umgesetzt.

Das Neue zieht uns an, aber es
schreckt uns auch ab. Und statt den Neu-
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anfang zu wagen, entscheiden wir uns
allzu oft fiir das Bekannte. Fiir das Ge-
wohnte, das Vertraute, fiir eine Komfort-
zone, die manchmal lingst keine mehr ist.

Wir bleiben, statt zu gehen. Wehren
ab, schieben auf. Halten aus, halten fest, ‘ ‘
statt loszulassen. Warum fillt uns Verin- |
derung so schwer?

Oft taucht der Wunsch nach einem
Neuanfang in der Lebensmitte auf — und
wird schnell verdringt: so viele Verant-
wortlichkeiten, denen man sich verpflich-
tet fithlt. Oder: so viel ist schon erreicht,
dass ein Neuanfang nur gefihrden kénnte.

Wenn es eine Zeit gibt, die wie ge-
macht scheint fiir die ganz grofRen Ver-

Ob wir
wagemutig
sind, zeigt sich
bereits in unserer

Kindheit

ianderungen, dann sind es die ersten paar
Jahre Erwachsensein, irgendwo zwischen
Schulabschluss und 30. Geburtstag. Nie
wieder fillt es uns so leicht, Risiken ein-
zugehen, Neues zu wagen. Darin eine
Chance zu sehen auf Gliick.

Eva Wieners, 34, wollte immer schon
auswandern. Zwischen Abitur und Geo-
grafiestudium arbeitete sie zwei Jahre
lang als Freiwillige in einem Okoprojekt
in Ecuador. Spiter studierte sie ein Jahr
in Spanien; fiir ihre Diplomarbeit {iber
Bodenerosion in den Anden kehrte sie
dann zuriick nach Stidamerika.

Nach ihrem Uni-Abschluss in Deutsch-
land wollte sie gleich wieder weg. Aber sie
wurde schwanger, und statt ins Ausland
zu ziehen, ging sie nach der letzten Prii-
fung in die Elternzeit.

Ein Jahr nach der Geburt der Tochter
zerbrach die Beziehung zum Vater ihres



Julia Kamenik, 47

Der Stimme gefolgt

Der Gewinn bei einem Wettbewerb
half der Bonnerin dabei, ihrem Leben
eine neue Richtung zu geben

ch bin in einer sehr musikalischen Fa-

milie aufgewachsen, entschied mich
aber fir ein technisches Studium: Che-
mieingenieurwesen. Vier Jahre arbeitete
ich anschliezend als Unternehmensbe-
raterin im Umweltmanagement, dann
habe ich aus Spafs an Gesangswett-
bewerben teilgenommen, spater auch
gewonnen. In meinem Urlaub nahm ich
bei Vorsingen an Theatern teil. Als das
Angebot kam, flr ein Jahr nach Frank-
reich zu gehen, habe ich zu meinem Chef
gesagt: |ch muss das ausprobieren —
aber was ist, wenn es nichts wird? Dann
kommst du wieder, sagte er. Ich bin an
die Oper nach Stralkburg gegangen. Was
fir eine Erleuchtung, hier gehérte ich hin!
Zum zweiten Wechsel kam es nach einer
Krise, mit 42. Ich war zwdlf Jahre in Bonn
engagiert, dann kam ein neuer Intendant,
und vielen, die lange da waren und daher
viel gekostet haben, wurde geklndigt.
Bei der Agentur fir Arbeit fragte man
nur verwundert: Was sind Sie jetzt, Che-
mieingenieurin oder Opernsangerin? Mir
war rasch klar, ich passe in keine Schub-
lade. Also habe ich mir selbst eine ge-
zimmert. Heute vereine ich das scheinbar
Unvereinbare und arbeite unter anderem
als Business-Coach fir professionellen
Auftritt und Performance.




Reto Baumgartner, 52

Ausgebrochen aus

der Denkspirale

Seit seinem Neuanfang verdient
der Schweizer weniger Geld, hat aber
sehr viel mehr Spafs am Job

s war ein Kampf. Acht, neun Monate

lang habe ich hin und her Gberlegt:
Wovon willst du leben? Du hast Karriere
gemacht, das kannst du doch nicht hin-
schmeifzen. Ein Finanzchef ist tendenziell
vorsichtig. [ch war bei einem Bahnunter-
nehmen in die Geschéaftsfihrung aufge-
stiegen. Meine Partnerin und ich hatten
keine Kinder, kein Haus, das wir abbe-
zahlen mussten. Ich hatte also keinen
grolRen Rucksack mitzuschleppen. Aber
ich hatte mich hochgearbeitet, ich hatte
weitermachen kénnen, bis ich 65 bin.
Nur: Macht das Spaf? Ich wollte Uhren
bauen. In der Ausbildung zum Uhrmacher
war ich sicher nicht der Geschickteste.
Die Feinmotorik |dsst mit dem Alter nach.
Aber es war pure Passion, und damit
habe ich diesen Nachteil wettgemacht.
Ich habe gelernt, an mich zu glauben und
meine Komfortzone zu verlassen. Man
kann nicht alles im Kopfdurchplanen und
steuern. lch verdiene heute ein Viertel
von dem, was ich vorher hatte, aber ich
bin viel glicklicher. Friher, als ich Uhren
sammelte, habe ich oft eine aus Frust
gekauft, wenn es im Geschaft schlecht
gelaufen ist. Heute brauche ich diese
Frustkaufe nicht mehr.
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Alles

Ungewohnte
ist ein Kraftakt far

die Psyche

und das Gehirn

Kindes. Als Alleinerziehende fiihlte sich
Eva Wieners aufgerieben zwischen Fami-
lie und Beruf. Und weil sie beides mit-
einander vereinbaren wollte, wanderte sie
2012 mit ihrer inzwischen zweieinhalb
Jahre alten Tochter nach Nepal aus.

Drei Jahre lang betreute sie dort in
einem Gebirgsdorf fiir einen Entwick-
lungshilfeverein ein Agroforstprojekt und
schrieb an ihrer Dissertation. Heute ar-
beitet sie in Kathmandu selbststindig als
Autorin, Bloggerin und Beraterin fiir Pro-
jekte anderer Hilfsorganisationen.

Damals sei sie einfach losgezogen,
sagt die Geografin, Doktorarbeit angemel-
det, Job gekiindigt, Wohnung aufgelost,
alles in ein paar Wochen, nicht lange
tiberlegt, ob das iberhaupt geht: auswan-
dern mit einem Kleinkind in ein Entwick-
lungsland. Wenn nicht, wiren sie eben
zuriickgekommen.

Den meisten von uns kommt der Mut zu
solchen Entscheidungen abhanden. Man-
chen fehlt er von Anfang an.

Schon Kinder unterscheiden sich
deutlich in ihrer Offenheit fiir neue Er-
fahrungen. Langzeitstudien zeigen, dass
sich an dieser Tendenz bis ins Erwachse-
nenalter wenig dndert: Wer als Kind eher
bereit war, sich auf Neues einzulassen, ist
es auch spiter noch; wer neuen Erfahrun-
gen zogerlich oder abwehrend begegnet,
zeigt sich auch als Erwachsener kaum
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aufgeschlossener. Sensation Seeking nannte
der US-Psychologe Marvin Zuckerman
dieses Personlichkeitsmerkmal, das unser
Verhiltnis zu neuen Erfahrungen und Er-
lebnissen bestimmt.

Wie stark ein Mensch das Bediirfnis
nach neuen Eindriicken, Abwechslung,
Herausforderungen spiirt, ist in seinen
Genen angelegt. Studien zeigen, dass un-
ter anderem Varianten auf bestimmten
Abschnitten der DNS eine Rolle spielen,
die im Nervensystem die Signaliibertra-
gung mit dem Botenstoff Dopamin beein-
flussen. Am einen Ende der Skala: die
extremen Sensation Seeker, die immer
auf der Suche nach Neuem sind, auch
(oder gerade) wenn sie dafiir Risiken
eingehen miissen. Am anderen Ende:
diejenigen, die oft alles Ungewohnliche,
das ihnen begegnet, ablehnen und neue
Erfahrungen sogar gezielt vermeiden.

Die meisten Menschen liegen irgend-
wo zwischen diesen beiden Polen: Je we-
niger sie dabei zu verlieren haben, desto
eher lassen sie sich auf Neues ein.

Dabei sind nicht alle Sensation See-
ker gleich. Marvin Zuckerman hat sie in
vier Kategorien unterteilt:

« In die erste fallen die Adrenalin-Kick-
Getriebenen — Freeclimber, Basejumper,
Hohlentaucher, Klippenspringer und alle,
die einen Hang zu Extremsportarten und
anderen Aktivititen teilen, die maximale
Spannung und Risiko bringen;

« andere suchen so viel Abwechslung
wie moglich, neue Menschen, neue Orte,
sammeln Erlebnisse und Eindriicke;

« bei manchen Sensation Seekern
zeigt sich die Furchtlosigkeit vor Neuem
darin, dass ihnen in sozialen Situationen
die Hemmungen fehlen; wo andere Men-
schen ihr Verhalten sorgfiltig kontrollie-
ren, handeln sie, ohne lange tiber die
Konsequenzen nachzudenken;

- und wieder andere sind sehr schnell
gelangweilt. Sie mogen keine Wiederho-
lungen, keine Routine, sie werden rastlos,
wenn sie nicht ausbrechen kénnen.

Klemens Bruch gehért zu den Menschen,
die einen Alltag ohne grofse Abwechslung
schlecht ertragen. ,Wenn ich ein paar
Jahre im gleichen Trott war, brauche ich
Verinderung®, sagt der 58-jahrige Jurist:
»Ich bin immer fiir alles offen.”

Kurz nach dem Mauerfall, Bruch
war Ende 20 und gerade als Anwalt zuge-
lassen, zog er aus Marburg nach Meck-
lenburg-Vorpommern, mitten hinein in




Eva Wieners, 34

Neustart im
Ausland

Die Hamburgerin wollte einen spannen-
den Job, aber auch Zeit fur ihre Tochter
haben. Sie fand beides: in Nepal

Is Alleinerziehende wollte ich mich

nicht entscheiden missen: Familie
oder Beruf. Fiir meine Stelle bei eimer
Consultingfirma musste ich lange pen-
deln und um vier Uhr morgens aufstehen.
Vor der Arbeit musste ich meine Tochter
zur Kinderfrau bringen, damit die sie in
die Kinde rgruppe bringen konnte. Ich war
immer m{de, immer ungeduldig, nicht
mehr die Mutter, die ich sein wollte. Ich
hatte auch die Zihne zusammenbeifen
und finf Jahre so weiterarbeiten konnen.
Aber als das Angebot von einem Verein
kam, der einen Leiter fir ein Agroforst-
projekt in Nepal suchte, h.abe ich nicht
lange Uberlegt und bin losgezogen. Das
war im Juni 2012, meine Tochter war zwei
Jahre alt. In Nepal hat es nie jemanden
gestdrt, wenn ich sie mal mit zur Arbeit
genommen habe. Inzwischen leben wir
in Kathmandu, ich berate kleine Hilfs-
organisationen, schreibe Texte fiir die
Website einer amerikanischen Firma und
einen Blog (ber unsere Reisen. Esist
nicht alles rosarot bei uns, aber dadurch,
dass es jede Woche neue Herausforde-
rungen gibt, komme ich nie in diesen
Trott, wo sich ein Jahr wie nichts anfihilt.
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Klemens Bruch, 58

Der Anwalt, der in

die Ferne fuhr

Nach zwei Neuanfdangen vereinte
der Jurist schlieklich in seinem Job
all seine Leidenschaften

ei der Bundeswehr habe ich den

Lkw-Fihrerschein gemacht und wah-
rend meines Jurastudiums Geld als Fern-
fahrer verdient. Damals habe ich immer
gesagt: Irgendwann fahre ich noch mal
ein paar Jahre. Als meine Ehe scheiterte
und meine Frau aus unserer gemein-
samen Kanzlei ausschied, habe ich ge-
dacht: Warum nicht jetzt? Am Ende
waren es knapp zehn Jahre. Angefangen
habe ich in Norwegen, spater bin ich fir
eine danische Spedition gefahren, quer
durch Europa. Als ich meine jetzige Le-
bensgefahrtin kennenlernte, war rasch
klar, dass ich die Position noch mal
wechsele. Heute betreibe ich im Sieger-
land die Zweigstelle eines Kanzleiver-
bunds, der auf Verkehrsrecht spezialisiert
ist und schon lange einen Anwalt suchte,
der technisch versiert ist. Das war
Figung: Hier kann ich viele Leidenschaf-
ten biindeln. Baurecht habe ich friher
nicht mit Herzblut gemacht. Jetzt, im
Strafrecht, stellt sich nie Routine ein.
Ich hatte Glick, bei mir ist es gut gelau-
fen. Das ist keine Garantie, dass es an-
deren genauso geht. Aber ich héatte
mir selber nicht verziehen, wenn ich
gekniffen hatte.




Chaos und Autbruchstimmung der Wen-
dejahre. In Wismar eroffnete er mit sei-
ner Frau und einem Kollegen eine Kanz-
lei, die auf Bau- und Gesellschaftsrecht
spezialisiert war. Sehr gefragt, aber nicht
gerade Bruchs Leidenschaft.

Als zehn Jahre spiter seine Ehe
scheiterte, musste er wihlen: die Kanzlei
umbauen — oder ganz anders weiter.

Er startete neu und wurde Fernfahrer
(schon im Jurastudium hatte er sich so
Geld verdient). Fiir eine norwegische Spe-
dition chauffierte er 60 Tonnen schwere
Gigaliner bis an den Polarkreis, im Win-
ter bei minus 50 Grad, spiter wechselte er
nach Dinemark, fuhr von Skandinavien
quer durch Europa, fast zehn Jahre ver-
gingen so, bis er sich wieder entscheiden
musste: fiir eine neue Liebesbeziehung,
gegen das Nomadenleben.

Heute arbeitet er wieder als Anwalt,
Verkehrsrecht, die meisten seiner Klien-
ten sind Lkw-Fahrer. Klemens Bruch sagt,
er habe seine Mission gefunden.

Mit welchen genetischen
Voraussetzungen wir auch
immer gestartet sind, ob
wir Verdnderungen eher
suchen oder meiden: Im
Laufe des Lebens nimmt
die Offenheit fur Neues
ab. Mit den Jahren stehen
wir Risiken immer skepti-
scher gegeniiber.

Allerdings gibt es Aus-
nahmen von dieser Regel.
Besonders in zwei Lebens-
phasen ist die individuelle
Risikobereitschaft verin-
derbar, haben Forscher
des Max-Planck-Instituts
fur Bildungsforschung in einer Studie
festgestellt: Als junge Erwachsene bis
zum Alter von etwa 30 Jahren und im ho-
heren Alter ab etwa 65 Jahren sind Men-
schen eher bereit, Risiken einzugehen —
also in Zeiten, die oft ohnehin von
Umbriichen und prigenden Ereignissen
wie Berufsbeginn oder Renteneintritt ge-
kennzeichnet sind.

Und dazwischen? Hilt die Furcht die
meisten ab. Die Angst vor dem Neuen,
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vor dem Unbekannten. Das Grundbe-
diirfnis nach Sicherheit ist tief verankert.
Sie hingen an dem, was sie kennen, auch
wenn es sie langst nicht mehr gliicklich
macht. Das Gewohnte verspricht Schutz.

Alles Neue dagegen: pures Risiko.
Die Furcht vor dem Scheitern wirkt stir-
ker als jede Aussicht auf Erfolg. Wer still-
hilt, kann nicht fallen.

Neue Erfahrungen sind anstrengend.
Alles Ungewohnte ist ein Kraftakt: fiir die
Psyche — und fiir das Gehirn.

Selbst im Ruhezustand verbrauchen
die etwa 8o Milliarden Nervenzellen un-
seres Denkapparates Unmengen an Ener-
gie. Deshalb ist es darauf ausgerichtet,
moglichst viele Programme automatisch
abzuspulen: Prozesse und Verhaltenswei-
sen, die moglichst wenig Aufmerksam-
keit und Konzentration erfordern und
entsprechend wenig Energie benétigen.
Gewohnheiten, die unbewusst ablaufen.

Das Gehirn ist auf Routine ausge-
richtet, und es belohnt diese automatisier-
ten Abldufe, indem es korpereigene Opio-
ide ausschiittet, die beruhigend wirken,
Stressreaktionen diampfen. Routine hat

Es gibt keine

rein rationalen
Entscheidungen,

Gefluhle

spielen

Immer mit

einen Wohlftihlfaktor. Wer sich auf Unge-
wohntes einldsst, muss darauf verzichten.
Kein Wunder, dass vielen das Los-
lassen am ehesten gelingt, wenn sie unter
Druck stehen, wenn das Altbewihrte
nicht mehr zu ertragen ist: ein Neuanfang
aus der Krise. Je groféer die Krise, desto
leichter fillt der Abschied. Wer leidet, hat
mit einem Aufbruch wenig zu verlieren.
Schwieriger ist es mit den freiwilli-
gen Neuanfingen. Den reboots, die nicht
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sein miissten. Die Traumen folgen und
Wiinschen und nicht einer unbequemen
Wirklichkeit.

Reto Baumgartner iiberlegte fast ein
Jahr lang, ob er aufgeben wollte, was er
erreicht hatte. Er war Finanzchef eines
Schweizer Bahnunternehmens, hatte sich
iber Jahrzehnte hochgearbeitet. Seine
Aufgabe machte ihm Spaf3, aber der Ell-
bogeneinsatz, den die Position verlangte,
lag ihm nicht. Und er hatte eine ganz an-
dere Leidenschaft: mechanische Uhren.

Seit er mit Mitte 20 die erste gekauft
hatte, begeisterte ihn die Prazision ihrer
Werke. Er begann zu sammeln und zu ler-
nen, nahm Zeitnehmer auseinander und
setzte sie wieder zusammen, lernte bei
Uhrmachern die Grundbegriffe des Hand-
werks. Und irgendwann kam der Gedanke:
Uhren bauen, das kénnte sein Beruf sein.

Nur ist ein Finanzchef tendenziell
vorsichtig, sagt Reto Baumgartner heute.
Er fragte sich: Willst du das Erreichte
wirklich einfach so aufgeben? Es dauerte
Monate, bis er sich entschied und schlief2-
lich seinen Job kiindigte.

Er rechnete damit, dass Kollegen
sagen, deine Karriere willst du hinschmei-
Zen wegen popeliger Uhren? Und dann
sagten sie, meine Giite, das will ich auch.
Es war erschreckend, erinnert sich Baum-
gartner, wie viele Leute diese Triume ha-

Schon kleine Ver-

dnderungen kdénnen

emeGIGCkS'

kaskade

ausldsen

ben. Und sich nie trauen, sie zu leben.
Nicht einmal, sie auszusprechen.

Er folgte seinem Traum, Schritt fur
Schritt: Ausbildung zum Uhrmacher, ei-
gener Laden, eigene Uhrenmarke.

Vielleicht 150 Stiick verkauft er heute
im Jahr, jedes einzelne ist mit Herzblut
gebaut, aber allein davon kénnte er nicht
leben. Nebenbei nimmt er deshalb Auf-
trage als Unternehmensberater an.

Anfangs war das reine Notwendig-
keit, ein Zugestindnis an seinen Traum.
Heute findet er: Es ist ein Luxus, in zwei
Welten leben zu koénnen.

Abwigen und berechnen, Kosten und
Nutzen, Pro und Kontra: Das alles geht
nur bis zu einem bestimmten Punkt, sagt
Katrin Rohrmann. Was danach kommt,
kann man nicht mehr mit Zahlen und
Wahrscheinlichkeiten beantworten. Wer
entscheiden will, muss fiihlen.

Als sie ihre Entscheidung traf, war
Katrin Rohrmann Anfang 30, arbeitete im
Credit Risk Management einer Grofsbank
und fragte sich, ob das jetzt alles gewesen
sei. Kein Gefuihl von Sackgasse, eher: Un-
ruhe. Unzufriedenheit.

Sie entschied sich, zehn Urlaubstage
im Kloster zu verbringen, um sich aus-
einanderzusetzen mit diesem Gefiihl,
der Frage, ob es nicht mehr geben miisse
im Leben.

Glaube, Kirche, das
gehorte lange zu ihrem
Leben. Katrin Rohrmann
wuchs katholisch auf, die
Familie engagierte sich
in der Pfarrgemeinde, Ka-
trin und ihr Bruder wa-
ren Messdiener in Gottes-
diensten. Spiter, im Stu-
dium, riickte der Glaube
in den Hintergrund. Jetzt
spiirte sie, dass sie ihm
viel mehr Platz geben
konnte in ihrem Leben.

Zehn Tage im Kloster
der Missions-Benedikti-
nerinnen in Tutzing am
Starnberger See: Was als
Auszeit geplant war, fithlte
sich an wie Nachhause-
kommen. Immer wieder verbrachte sie
danach Wochenenden in der Abtei, in
der Weihnachtszeit, zu Ostern, so vergin-
gen drei Viertel eines Jahres, dann war
sie sich sicher.
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Ingrid Mumm, 63

Die eigenen Starken

E b erkennen
{ - " i ' % ~ £33
1 o - ' Anfangs hatte die Hausfrau
- Angst vor dem Aufbruch, heute setzt
sie auf ihr Kénnen

\ ie letzten fUnf Ehejahre hat michder
Gedanke gequilt, mich nach einer

Trennung nicht selbst finanzieren zu kon-
nen. Ich hatte weder einen Beruf gelernt
noch ein Studium absolviert. Dann habe
ich gedacht: In diesem Land verhungert
man nicht. Aber ich wusste natirlich, =
dass es schwierig sein wird, sich auf dem
Arbeitsmarkt zu behaupten. Viele haben
gesagt: Das schaffst du nicht. Nach mei- .
ner Scheidung 2007 bin ich nach Celle gt
gezogen, in eine mittelgroke Stadt.Ich
habe jedem Bescheid gesagt, dassich
eine Arbeit suche, und irgendwann er-
zdhlte mir jemand, dass bei der 8rtlichen
Aidshilfe die Blrokraft gekiindigt hat. i
Zwei Tage nach dem Vorstellungstermin  MeeE="
hatte ich die Zusage. Ich habe Fortbil-
dungen absolviert, mich in Prévention
und Beratung eingearbeitet und schliefz-
lich auch grofse Projekte bernommen.
Seit 2015 bin ich Landeskoordinatorin
Aids, Kinder und Familie, fiir Niedersach-
sen. Ich bin mutiger geworden, auch
wenn es mir nach wie vor nicht liegt, auf
der Blhne zu stehen und Vortrége auf
Konferenzen zu halten. Ich habe meine
Sicht auf mich verédndert: Ich nehme
meine Starken wahr. Und mein Erfolg
trdgt mich auch durch schwere Zeiten.
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Zwei, drei Monate nur lagen zwi-
schen ihrer Kiindigung und dem Eintritt
ins Kloster. Fiir Wehmut blieb keine Zeit.

Sie loste ihre Wohnung auf, reiste
zum letzten Mal mit Eltern und Bruder
in den Skiurlaub. Dann wurde aus Katrin
Rohrmann Schwester Katharina. Aus dem
Singleleben in die Grofdgemeinschaft des
Klosters zu ziehen: Ein bisschen, sagt sie,
fihlte sich das an wie eine Ehe, bei der
man die Familie mit heiratet.

Sie hat nie gezweifelt an ihrer Ent-
scheidung. Spiter, als sie sich lingst ent-
schlossen hatte, fand sie ein Gedicht, wie
gemacht, um Neuanfinge zu begleiten,
Paul Roth, ,Ja oder Nein®“ 23 Zeilen dar-
iiber, was es bedeutet, fiir sein Leben zu
entscheiden: Jede Wahl ein Verzicht. Ein
Wagnis, weil niemand wissen kann, was
danach kommt. Und eine Zielbestim-
mung: wohin, wofiir?

Es hilft, auf die innere Stimme zu ho-
ren, sagt Schwester Katharina. Bei allem

Je wichtiger ein

Entschluss

desto starker
wirkt das

Unterbewusstsein

mit

Pro und Kontra eine Entscheidung nicht
nur mit dem Kopf anzugehen, sondern zu
vertrauen: auf Gott oder das eigene Geftihl.

Die rein rationale Entscheidung gibt es
ohnehin nicht, erklirt der Bremer Neuro-
wissenschaftler Gerhard Roth. Gleich-
gliltig, wie lange sie tiberdacht, wie genau
sie abgewogen sind: Entscheidungen sind
immer emotional. Jedes rationale Argu-
ment, das sie beeinflusst, ist gefdarbt
von Erwartungen und Befiirchtungen. Je
wichtiger eine Entscheidung ist, desto
mehr wirkt unser Unterbewusstsein mit.
Und nur mit Entscheidungen, die ihre

Griinde auf der Gefiithlsebene haben, sind
wir am Ende zufrieden.

Jede Entscheidung fiir Verinderung
wird zur Wegmarke im Leben. Umbruch-
zeiten bleiben im Gedéchtnis. Weil Un-
bekanntes dem Gehirn mehr Aufmerk-
samkeit abverlangt, speichert es neue
Eindriicke besonders griindlich. Dass sich
Menschen im Alter an ihre Jugend genau
erinnern kénnen, liegt vor allem an den
vielen Neuanfingen und ersten Malen,
die diese Zeit mit sich bringt: Es sind die-
se Ubergiinge, an denen sich unser auto-
biografisches Gedichtnis orientiert.

Wie nachdriicklich neue Erfahrun-
gen unser Leben beeinflussen, haben
Forscher in den USA anhand von Tage-
buchaufzeichnungen untersucht: Je viel-
filtiger die Erinnerungen waren, desto
zufriedener waren Menschen mit ihrem
Leben. Moglichst grofée Abwechslung
machte die Tagebuchschreiber gliickli-
cher — und zwar anhaltend.

Max Hawkins hat die Su-
che nach neuen Erfahrun-
gen im ganz normalen
Alltag perfektioniert. Der
28-jahrige Software-Ent-
wickler aus Los Angeles,
wollte ausbrechen aus sei-
ner Routine und iibergab
die Entscheidungshoheit
tiber sein Leben nach und
nach an eine Reihe eigens
programmierter Apps.
Anfangs liefs er sich
von einem Taxi an zufillig
bestimmten Zielen in sei-
ner Heimatstadt absetzen,
in Gegenden, in denen er
nie zuvor gewesen war.
Spater lief? er sich zu will-
kiirlich ausgewihlten Ver-
anstaltungen schicken: Pfannkuchenfriih-
stiick im Gemeindezentrum, Akrobatik-
Yoga, eine private Weihnachtsfeier, auf
der er keinen Menschen kannte.

Die meisten hitte er von sich aus nie
besucht. Aber der Computer kiimmerte
sich nicht um seine Interessen und Ge-
wohnheiten. Hawkins war gezwungen,
sich herausfordern zu lassen. Anders auf
seine vertraute Welt zu schauen.

Schliefilich ging er in seinem Experi-
ment noch einen Schritt weiter: endgiiltig
raus aus der Komfortzone. Mehr als zwei
Jahre lebte er zum groféten Teil ein Zu-
fallsleben, lief die App entscheiden, in
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welche Linder, an welche Orte er reiste
und was er dort tat. Landete in einer
Kleinstadtbar in Iowa, auf einer Kund-
gebung in Berlin, bei Ziegenhirten in Slo-
wenien — und stellte am Ende fest: Wir
sollten dem Unsicheren viel offener be-
gegnen. Es lohnt sich.

Max Hawkins hat den Zufall bestim-
men lassen, welche Musik er hort, welche
Kleidung er trigt, in welchen Restaurants
er isst, und er glaubt nicht mehr an gliick-
liche Zufille. Solche Wendungen, sagt er,
kommen nicht aus dem Nichts, als plotz-
liche Fligung: Es ist unsere Ausrichtung
auf die Welt, die Glick bedingt. Angefan-
gen mit dem ganz Alltiaglichen.

Sosehr wir uns nach Stabilitit sehnen:
Zu viel Routine tut uns nicht gut. Das Ge-
hirn profitiert von Unbestiandigkeit, zeigt
eine Studie der Universitit Yale: Immer
dann, wenn wir uns Situationen ausset-
zen, deren Verlauf und Ausgang wir nicht
vorhersagen konnen, treibt ebendiese Un-
gewissheit Lernprozesse an.

Neue, positive Erfahrungen aktivie-
ren im Gehirn die gleichen Schaltkreise,
die uns in der frithen Verliebtheitsphase
einer romantischen Beziehung in Uber-
gliicksgefiihle stiirzen: Das Belohnungs-
system reagiert mit einer Flut an Boten-
stoffen.

Schon kurze Erlebnisse gentigen, um
diese Gliickskaskade auszulosen. Neue
Musik zum Beispiel, ein Stiick, fiir das
wir uns beim ersten Héren spontan be-
geistern: Schon wenige Sekunden reichen
aus, so stellten kanadische Forscher fest,
um das Belohnungszentrum des Gehirns
in Aktion zu versetzen.

Fur Paare funktionieren gemeinsame
neue Erfahrungen gar als Beziehungskitt.
Wer sich zusammen auf neue Herausfor-
derungen einlisst, ist langfristig gliick-
licher, bewiesen US-Wissenschaftler in
mehreren Studien. Fiir ein Experiment
sollten Paare jeweils go Minuten pro Wo-
che gemeinsam etwas unternehmen. Die
Probanden der einen Gruppe wihlten das
Ubliche, gingen essen oder ins Kino. Die
Paare in der Vergleichsgruppe probierten
dagegen gezielt Ungewohntes aus — Akti-
vititen, die beide Partner interessierten,



aber auch fiir beide neu waren, etwa Ski-
fahren, Wandern, Tanzen.

Fazit: Auf die Beziehungszufrieden-
heit wirkte Verinderung positiver als ver-
traute Rituale — fast so, als wiirde man
das Frischverliebtheitsgefiihl aus der An-
fangszeit einer Beziehung wiederher-
stellen, erklart der Psychologieprofessor
Arthur Aron, der den Neuheitseffekt in
dieser und anderen Studien und Labor-
experimenten erforscht hat. Das Gefiihl
von Neuheit, Aufregung, Herausforde-
rung verbindet uns mental mit der Per-
son, mit der man das Erlebnis teilt — so
stirken neue Erfahrungen die Beziehung.

Wenn schon kleine Veridnderungen
ausreichen konnen fiir ein zufriedeneres
Leben: Was kdonnen dann grofée Umbrii-
che bewirken?

Der US-Wirtschaftswissenschaftler
Steven Levitt hat getestet, ob sich solche
Verinderungen langfristig richtig an-
fithlen — oder ob Menschen jene grofien
Entscheidungen im Leben, mit denen
sie lange gerungen haben, bereuen, weil
der Schmerz iiber eine womoégliche Fehl-
entscheidung sofort kommt, der Gewinn
dagegen erst spiter, wenn tiberhaupt.

Fiir sein Experiment rekrutierte Levitt
Versuchspersonen, die mit einer Ent-
scheidung kimpften. Auf einer eigenen
Website lief? er sie einen Fragenkatalog
durcharbeiten, der ihnen helfen sollte,
herauszufinden, was sie wirklich wollten,
und eine Wahl zu treffen. Diejenigen, die
sich im Anschluss immer noch mit ihrem
Entscheidungsdilemma quilten, liefs er
eine virtuelle Miinze werfen. Kopf: Ja zur
Verinderung. Zahl: Weiter wie bisher.

Im Verlauf des einjidhrigen Versuchs
lieRen sich mehr als 20 0oo Menschen
per Miinzwurf eine Lebensentscheidung
abnehmen. Am hiufigsten dachten die
Probanden dariiber nach, ob sie ihren Job
kiindigen sollten. An zweiter Stelle: ob sie
sich von ihrem Partner trennen sollten.
Andere uiberlegten, ein Kind zu bekom-
men, eine Diit anzufangen, Onlinedating
auszuprobieren, sich einen Bart wachsen
oder ein Tattoo stechen zu lassen.

Fiir alle Unentschlossenen sollte der
Miinzwurf die Entscheidung erzwingen:
Ja oder Nein, jetzt oder nie. Kein langes
Zogern mehr, kein Ausweichen.

Zwel Monate nach dem Minzwurf
fragte Levitt alle Probanden nach den Fol-
gen der Entscheidung, weitere vier Mona-
te spater noch einmal. Lingst nicht alle
hatten sich nach dem Resultat des Miinz-

Philipp von Mirbach, 57

Menschen beriithren mit Kreativitat

Der Augsburger wechselte von der Schauspielerei in die Pflege
und fihlt sich erfiillt von der neuen Aufgabe

ch war 30 Jahre lang Schauspieler.

lch habe Theater gemacht, Film und
Fernsehen. Die Arbeit mit Worten, das
Hineindenken in andere Welten haben
mich begeistert. Zuletzt war ich zehn
Jahre lang in Augsburg engagiert. Ir-
gendwann habe ich gemerkt, dass ich
muide geworden bin. Als mein Vertrag
am [heater endete, hatte ich nach
Gastengagements suchen kénnen, aber
ich habe gespirt: Ich will das nicht
mehr. Meine Frau war auch Schauspie-
lerin, sie kennt diese Geflihlslage. Sie
hat friilher umgeschult als ich und hat
mich bestéarkt. Ich habe mir Unterstit-
zung geholt und mit einem Berufs-

wurfs gerichtet — manche hatten sich
trotz gegenteiligem Ergebnis fiir die Ver-
inderung entschieden, andere umge-
kehrt dagegen. Aber die Bilanz war bei
allen eindeutig: Die Teilnehmer, die eine
grofle Verinderung umgesetzt hatten,
waren nach zwei Monaten gliicklicher als
zuvor. Und nach sechs Monaten?

Waren sie noch gliicklicher. Beson-
ders gliicklich waren im Schnitt diejeni-
gen, die einen Job gekiindigt oder sich
von ihrem Partner getrennt hatten.
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coach gearbeitet. Der hat mich gefragt,
wie ich ticke, was mich bremst, was
mich befriedigt. Eine Freundin, die
Geschéaftsfuhrerin einer Seniorenein-
richtung ist, hat mir dann angeboten,
bei ihr ein Praktikum zu machen. Heute
arbeite ich als Pflegehelfer und leite
Sportkurse fir Demenzkranke. Ein Jahr
lang habe ich mich zum Heilpraktiker
fir Psychotherapie ausbilden lassen
und berate jetzt in meiner eigenen
Praxis Angehorige von Patienten. Und
ich habe gemerkt: Das passt. Ich kann
auch in diesem neuen Bereich kreative
|deen und Energien einbringen und
Menschen berthren.

Steven Levitt schloss daraus: Men-
schen sind generell zu vorsichtig, wenn
es darum geht, Verinderungen vorzuneh-
men — und trauen sich am Ende viel zu
wenig. Wer unschliissig ist, ob er sein
Leben auf den Kopf stellen kann, sollte
genau dies vermutlich wagen.

Ziemlich wahrscheinlich ist er da-
nach gliicklicher 4

Die Autorin CONSTANZE KINDEL, Jg. 1979,

lebt in Remscheid.



SKANDINAVISCHE LEBENSART

pAs UTOPIA
IMNORDEN

Interview: Maria Kirady und Bertram Weik
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TOURISTENMAGNET
Kopenhagen mit seinen malerischen Hafen und Hauschen zieht Menschen an, die sich
nach einer Art Gliick sehnen, das im Norden noch zu existieren scheint
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NATIONALSTOLZ
Das Glick speist sich auch aus
der besonderen |ldentifikation mit dem
Heimatland und seinem Wahrzeichen

3 —"J w

KINDERFREUNDLICH
In kaum einem anderen Land gelingt die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf so gut. Allein das sorgt fiir Zufriedenheit

Gemiitlichkeit, Zusammenhalt, Entschleunigung: Die Danen scheinen Meister darin zu
sein, es sich gut gehen zu lassen. Jahr flr Jahr liegen sie im globalen Gliicksindex weit vorn.
Aber wie gelingt die Lebensfreude im Norden? Der Skandinavist Bernd Henningsen (iber

den Ursprung der déanischen Zufriedenheit — und was wir davon lernen kénnen

HUTTENROMANTIK
Den Dénen eilt der Ruf voraus, aus einfachen
Dingen Freude schépfen zu kénnen — etwa an
einem Sommertag in einer alten Strandhitte

TRENDSETTER
wHygge«, das danische Wort fiir Gem{tlichkeit und Entspannung,
gilt als Inbegriff der skandinavischen Lebensart
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MITEINANDER
Der soziale Zusammenhalt hat in Skandinavien grogen Stellenwert, nicht
nur im Privaten, mit Familie und Freunden, sondern auch im Beruf. Studie um
Studie zeigt, wie wichtig solche sozialen Bindungen fiir die Psyche sind

GEOkompakt: Herr Professor Henningsen,
nach dem ,World Happiness Report” —
einem ,,Gliicksindex“ der UN, fiir den
Menschen in mehr als 150 Lidndern ge-
fragt werden, wie zufrieden sie mit ihrem
Leben sind — gelten die Dinen als eines
der gliicklichsten Vilker der Welt. Sie ha-
ben eine Zeit lang in Ddnemark gelebt.
Haben die Menschen dort ein besonderes
Talent, es sich gut gehen zu lassen?

Prof. Dr. Bernd Henningsen: Es gehort
zur skandinavischen Lebenswirklichkeit,
dass man sich nicht so leicht hetzen l4sst
und viel Wert legt auf ein sozial ausgegli-
chenes und gutes Miteinander. Das zeigt
sich am deutlichsten im Job. Bei der De-

Prof. Dr. Bernd Henningsen
Der Kulturwissenschaftler und
Skandinavist leitete als Griindungs-
direktor das Nordeuropa-Institut
an der Humboldt-Universitit
Berlin. Bis zu seiner Pensio-
nierung lehrte er zudem an der
Universitidt Kopenhagen
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tailplanung eines neuen Biirogebiudes
zum Beispiel legen die Architekten zuerst
die Gemeinschaftsriume an und bauen
den Rest dann drum herum. So gibt es an
den Arbeitsplitzen grofRziigig eingerich-
tete Aufenthaltsriume, die ihren Zweck
fur das gemeinschaftliche Einnehmen
von Mahlzeiten und fur gemeinsam ver-
brachte Pausen wirklich erfiillen.

Dass man sich in Danemark und den
nordischen Nachbarlindern im Gemein-
schaftsraum bei einer Tasse Kaffee —
oder auch einmal bei einem Bier — iiber
dienstliche und private Dinge austauscht,
ist Alltag. Und um r17.00 Uhr ist Schluss.
Es sei denn, die Mitarbeiter haben Kinder,
dann diirfen sie selbstverstindlich frither
nach Hause gehen.

Der Arbeitsalltag ist also insgesamt
viel entschleunigter. Komfort, Atmosphire,
Gemeinschaft stehen im Vordergrund.

Auch der Arbeitsweg ist entschleunigt:
Die meisten fahren Fahrrad.

Das tun sie sogar im Winter. Es ist
iiblich, dass bei Schneefall erst die Fahr-
radwege freigeraumt werden, dann die
Autospuren. Meine Beobachtung in Uni-
versititen, Ministerien und Behorden in
Skandinavien war, dass am Arbeitsplatz
auch fur Hygienebediirfnisse gesorgt ist.
Wer verschwitzt zur Arbeit kommt, etwa
wegen der Fahrrad-Anfahrt, fiir den gibt
es in der Regel Duschen. Sie sehen: Dort
wird tiber menschliche Bediirfnisse ganz
anders nachgedacht als bei uns.

Und sind die Dinen so freundlich wie oft
behauptet?

Einer der Grundsitze im téglichen
Umgang lautet: Sei nett zu den anderen.
Die Dinen sind — wie alle Skandinavier —
stark konsensgetrieben. Heftige politi-
sche Auseinandersetzungen sind eher
selten. Zudem ist die Alltagssprache viel
gefiihlsbetonter und zugewandter. Nicht
so hart, formlich und distanziert wie
etwa das Hochdeutsche. Auch tun sich
die Danen weitaus leichter mit dem Du-
zen, allein dadurch entsteht ein Gefiihl
von Gleichrangigkeit und Gemeinschaft.

Ist Skandinavien auch deshalb ein so be-
liebtes Touristenziel?

Seine Attraktivitit ist Ausdruck einer
Sehnsucht nach dem Utopia im hohen
Norden. Aber manch einer kehrt erntich-
tert zurtick und erkennt: Im Norden liegt
kein Mirchenland — auch dort gibt es Pro-



ZUFLUCHTSORT
Seit jeher weckt
der raue Norden

Fantasien von

einem beschaulichen,

unbeschwerten
Leben. Laut Histo-
rikern reicht diese
Romantisierung
teils Jahrhunderte
zuriick

»

Die Dédnen haben
immer versucht,
das Beste aus
ihrer Situation zu
machen — daraus
ist ein ganzer Kult

entstanden

«

bleme. So ist die Lebenserwartung in
Dinemark im Vergleich zu anderen Wohl-
fahrtsstaaten niedriger, die Scheidungs-
rate ist die hochste in Europa, ebenso die
Krebsrate, die Umweltstandards sind un-
terdurchschnittlich; ein hoher Fett- und
Zuckerkonsum ist der Gesundheit nicht
zutrdglich, und das Rauchen ist immer
noch zu weit verbreitet. Ich glaube daher,
dass die dinische Lebenszufriedenheit,
die der ,World Happiness Report® abbil-
det, zum Teil auch auf einem mehr oder
weniger bewussten Willen der Dianen zur
Selbsttiuschung beruht.

Inwiefern?

Die Neigung, es sich gemiitlich zu
machen, sich auf das Schone und Warme
zu konzentrieren, ist dann besonders
stark, wenn Probleme zunehmen. Kurz:
lieber wegsehen, als den Schwierigkeiten
ins Auge zu blicken. Das ist menschlich
nachvollziehbar. Wenn man die Vergan-

ENTSCHLEUNIGUNG
Langst wissen
Forscher, dass es
gesund ist, wenn
man sich regelmakig
Auszeiten nimmt.
Kaum irgendwo sonst
scheint das so selbst-
verstandlich wie in
Danemark
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genheit betrachtet, stellt man fest, dass
die danische Historie eine Geschichte
der Niederlagen ist. Am schlimmsten war
wohl das Jahr 1864, als die Didnen — zuvor
hatten sie 1814 Norwegen an Schweden
verloren — einen weiteren Teil ihres Lan-
des nach dem verlorenen Krieg an Preu-
en und Osterreich abtreten mussten.
Dieser Einschnitt wirkt bis heute nach,
gewissermafden als nationales Trauma.

Die Dinen haben damals versucht,
das Beste aus ihrer Situation zu machen.
Sie haben sich ein Denkmuster geschaf-
fen, das Wissenschaftler den ,Kult der
Niederlage“ nennen. So entstand nach
1864 die Devise: Was wir nach Aufien
verloren haben, miissen wir nach Innen
gewinnen. Anders gesagt: Wenn dir nicht
gefdllt, was um dich herum geschieht,
dann beschiftige dich mit dir selber, dei-
nem Zuhause, deinen Liebsten.

Im Mittelpunkt stehen also: Riick-
besinnung auf die eigenen Werte, das ei-
gene Glick, fester Zusammenhalt in der
Gemeinschaft. Aber auch: Abschottung
nach auflen, Riickzug von der feindseli-
gen Welt in die behiitete Innerlichkeit.

Wenn mich die Welt draufSen tiberfordert,
ziehe ich mich in meine zuriick?

Genau. Und diese dinische Gemiit-
lichkeit nach innen kann fiir Fremde sehr
ungemiitlich sein — Prinz Henrik, der
2018 verstorbene franzosische Gemahl
der didnischen Konigin, hat darunter gelit-
ten und sich oft beklagt.

Dinen sind im Alltag zuvorkom-
mend, das Fremde, das Andere wird aber
abgelehnt. Denn das eigene Land, die ei-
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ABGESCHIEDENHEIT
Manche Danen neigen angesichts einer komplexer werdenden
Umwelt vermehrt dazu, sich in ihr privates, heimeliges Reich
zu flichten. Doch die Weltvergessenheit birgt Risiken

WERTSCHATZUNG

Die Gesellschaft ist durchdrungen von der sinnstiftenden
|ldee, dass es wertvoll ist, wenn jemand sich Mihe gegeben
hat — etwa bei einem spontanen Abendessen im Freien

DTN
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genen Leute, die eigene Kultur kommen
an erster Stelle — und wenn dieser Blick
auf die Welt offensichtlich nicht stimmt,
dann wird der Einfluss des Anderen auf
die eigene Kultur geleugnet.

Freundlichkeit auf der einen, Fremden-
feindlichkeit auf der anderen Seite — das
klingt widerspriichlich.

Ist es auch. Deshalb sollte man diffe-
renzieren. Weniger Stress, mehr Ent-
schleunigung - ja, da kénnen wir viel von
den Dianen lernen. Gern auch mit scho-
nen Anleitungen fiir Strickmuster, Ker-
zenziehen oder Marmeladekochen. All
das kann zu einem guten Leben gehéoren.
Aber die Kehrseite davon ist oft fatal: das
mentale SichverschliefSen vor dem poli-
tischen Weltgeschehen, vor Problemen
des gesellschaftlichen Alltags, die Fokus-
sierung aufs eigene Gliick. Diese Phase
des Riickzugs des Burgertums vom Poli-
tischen gab es {ibrigens auch schon mal
in Deutschland, in der ersten Hilfte des
19. Jahrhunderts mit dem Biedermeier.

Ist es nicht gesund und lebensklug, sich
ab und zu von der Welt zuriickzuziehen
und sich auf sich selbst zu besinnen?

Durchaus. Aber die heimelige Sehn-
suchtswelt suggeriert, dass wir in einem
Zustand der Abgeschiedenheit und Ent-
schleunigung leben kénnten, wenn wir
uns nur genug darum bemiihen. Da wird
die Sehnsucht nach einer Art paradiesi-
schem Urzustand befeuert: Wer wiirde
nicht gern jede Woche Kuchen backen,
Abend fiir Abend mit Freunden um einen
grofden Tisch herum sitzen, bei Sturm-
wind den Kamin prasseln lassen und das
Leben genieféen? Aber so ist die Wirklich-
keit nun einmal nicht — weder in Deutsch-
land noch in Dinemark. Wie soll unter
den modernen Arbeits- und Lebensbedin-
gungen beispielsweise eine alleinerzie-
hende Mutter mit zwei Kindern in ihrem
Alltag entspannt sein? Sie ist mit anderen
Herausforderungen konfrontiert, als im-
merzu Kerzen anzuziinden und einen
Waldspaziergang zu machen, als Zimt-
schnecken zu backen und Blumenkrinze
zu flechten.

Wenn es um ein gutes und gliickliches
Leben geht, begegnet einem oft das ddni-
sche Wort ,hygge*“. Was steckt dahinter?

,Hygge“ ist ein alltidglicher dinischer
Ausdruck, der nicht leicht zu {ibersetzen
ist. Er steht fiir etwas Warmes und Ange-



nehmes, ein liebevolles Zufrieden- und
Zusammensein. Im Deutschen dhnelt
dem am ehesten die ,Gemtitlichkeit“. Die
Dinen verwenden das entsprechende Ad-
jektiv aber fast inflationir, sie bezeichnen
praktisch alles als ,hyggelig“: vom Kaffee-
trinken iiber Inneneinrichtung bis hin
zu Situationen, in denen sie sich wohl-
gefiihlt haben. Zum Abschied sagen sie
etwa ,det var hyggelig, also etwa, ,das
war doch gemiitlich”.

Ein anderes Beispiel: Im letzten
Sommer war ich in Nordjiitland in einem
Hotel, dem ich keine zwei Sterne geben
wiirde, das Zimmer war eng, ich konnte
mich kaum umdrehen. Auf dem Werbe-
flyer aber wurden die Zimmer und
die Frithstiicksterrasse neben dem Park-
platz mehrfach als ,super hyggelig” ange-
priesen. Wer sich in Danemark aufhilt,
kommt um Hygge also nicht herum.

Und wie ist ,hygge” auch auflerhalb Di-
ne- marks wichtig geworden?

Vor zwei Jahren hat der Kopenhage-
ner Gliicksforscher Meik Wiking behaup-
tet, eine Erklarung fiir die Spitzenposition

»

Ein Grundsatz
im Alltag lautet:
Sei nett zu
anderen.
Das spiegelt sich
nicht zuletzt in

der Sprache wider

«

SKANDINAVISCHE LEBENSART

SPITZENPLATZ
Danemark belegt seit Jahren einen der vorderen Platze in der Kategorie
»Work-Life-Balance«. Regelméfige Uberstunden gibt es nicht. So bleibt auch
Zeit fir die Familie und das Hauschen am Meer

der Dinen im ,World Happiness Report®
gefunden zu haben: Hygge. In diesem
Wort, sagte er, stecke alles, was dinische
Lebensart ausmacht — die Entschleu-
nigung, das Beisammensein, der freund-
liche Umgang miteinander. Und genau
daraus, so die These, schopften die Dinen
ihr Lebensgliick. Offenbar hat Wiking
damit einen Nerv getroffen. Alle wollen

plotzlich hyggelig sein.

Was sollten wir uns Ihrer Meinung nach
in Sachen Entschleunigung von Ddne-
mark abschauen?

Eine ganze Menge. Aber es ist
schwieriger, als wir oft denken. Seit
50 Jahren hore ich diese Frage: ,Was kon-
nen wir von den Skandinaviern lernen?“

Wir sprechen tiber angenehm gestal-
tete Arbeitsplitze, gentigend Freiriume
und Pausen, kiirzere Arbeitszeiten, bes-
sere Kinderbetreuung, Vereinbarkeit von
Familie und Beruf — alles Dinge, die in
Dinemark, aber auch in Schweden und
Norwegen viel besser funktionieren als
hierzulande.

Trotz betrichtlicher Sozialkosten
und Steuern ist die Produktivitdt dort ex-
trem hoch, weil die Menschen motiviert
sind und die Arbeitgeber viel daransetzen,
dass der Einzelne mit seinem Leben zu-
frieden ist. Und das kéonnte durchaus als
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Vorbild fiir Deutschland dienen. Aber was
wurde davon hierzulande umgesetzt? Er-
schreckend wenig. Wenn uns das gelinge,
dann wiirde Deutschland im World Hap-
piness Report vielleicht einen besseren
Platz belegen als Rang 15.

Gibt es aufler Hygge noch andere nordi-
sche Besonderheiten, die als Vorbild die-
nen konnen oder gar das Potenzial zum
Trend haben?

Das kann mit Gewissheit natiirlich
niemand sagen. Aber eine typische Hal-
tung in Dinemark, die ich persénlich
sehr nachahmenswert finde, ist die oft
zu erlebende Dankbarkeit. Als ich als Ju-
gendlicher nach Danemark kam, war eine
der ersten Erfahrungen, dass die Men-
schen sich viel hiufiger und selbstver-
stindlicher bedanken.

Ohne Ubertreibung: Die dinische
Gesellschaft ist eine Danke-Gesellschatft.
Sie ist durchdrungen von der Gewissheit,
dass es von Wert ist, wenn jemand sich
Miihe gegeben hat.

Im Alltag sagen die Menschen dort
oft sogar mehrfach hintereinander Dan-
ke: ,Tak, tak, tak.”

Das klingt in unseren Ohren natiir-
lich nicht so melodisch wie Hygge. Fiir
ein entspanntes Zusammenleben ist es
aber mindestens genauso wichtig 4
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Wann immer der Bestsellerautor und
Forster Peter Wohlleben gestresst ist, geht er zur
Beruhigung in den Wald. Forschungen
bestatigen: Der Kontakt zu Pflanzen und Tieren
wirkt heilsam auf die Psyche

Wie die
Natur uns

LEBENSFREUDE

schenkt

Text: Peter Wohlleben

Fotos: Robin Hinsch und Kilian Schénberger

Mit seinem
Buch nDas
geheime Leben
der Baume«
hat Wohlleben
Millionen Leser
erreicht eit mindestens meinem sechsten Lebensjahr
liebe ich die Natur. Damals, so erinnere ich
mich, wollte ich unbedingt Naturschiitzer
werden und habe jede Menge Tiere zu Hause
gehalten, um die ich mich natiirlich kimmern
musste — Molche, Spinnen, Schildkréten.
Spiter hielt ich Kiiken, die ich auf einem
Heizkissen ausgebriitet habe, um dann zu

priifen, ob der berithmte Verhaltensforscher
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Je intensiver wir die Natur auf uns wirken lassen, so Peter Wohlleben,
desto schneller stellen sich Gliicksgefiihle ein
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Konrad Lorenz recht hatte: Ich wollte
schauen, ob die Kiiken wirklich auf mich
als Mutter geprigt werden, wenn ich sie
aufziehe. Was auch geschah.

Seit jener Zeit hat der Drang nicht
mehr nachgelassen: Ich muss so viel fiir
die Natur tun, wie ich nur kann.

Es gibt nattirlich rationale Griinde da-
fiir, Artenvielfalt etwa oder Klimaschutz.
Aber vor allem ist da ein ganz tiefes
Gefiihl in mir: Wenn ich mich in der
Natur bewege, den Himmel tiber mir
spure und den Erdboden unter mir —
dann bin ich gliicklich.

Das erlebe ich nicht nur im Wald
oder in der echten Wildnis in fernen
Lindern. Oft geniigt es bereits, einfach
drauflen zu sein, wo es griin ist. Meine
Frau und ich haben einen grofden Garten,
in dem wir Gemiise anbauen. Fur mich
wirkt die Beschiftigung dort wie ein
Anti-Stress-Programm.

Inmitten der Natur stellt sich bei mir
fast augenblicklich Freude ein. Und Ruhe.
Vor allem dann, wenn ich allein unter-
wegs bin. Dann geniefle ich das Wetter,
Wind und Wolken. Und oft kommen mir
in der Natur ganz tolle Gedanken und
Ideen. Eben weil ich nicht irgendeine be-
stimmte Aufgabe abarbeite. Diese Zweck-
freiheit regt die Kreativitit ungemein an.

Gerdt man beispielsweise in eine Le-
benskrise und denkt iiber eine grund-
legende Verinderung in seinem Leben
nach, etwa tiber einen Jobwechsel, dann
kann die Atmosphire des Waldes die
Gedanken befliigeln — und einen form-
lich spuren lassen, wie der Kontakt
zum Wald, zum Lebendigen einen stirkt
und ermutigt.

Zwar glaube ich nicht an irgendeine
Form von Energie, die die Natur belebt,
an ,Kraftorte“, die etwas Magisches ver-
stromen — doch im tibertragenen Sinne
finde ich immer wieder Stellen, an denen
ich besonders gut Kraft tanken kann. Spe-
zielle Orte, wo die Natur in sich ruht. Und
diese Ruhe empfindet man dann auch
als Betrachter oder Besucher.

Meiner Erfahrung nach sind das vor
allem solche Flecken, an denen es der Na-
tur gut geht. Ich bin iiberzeugt davon,
dass sich der Zustand eines Okosystems
auf den Betrachter iibertrigt, bewusst
und unbewusst. Geht es einer Landschaft
nicht gut, sind die Bdume krank, liegt
tiberall Miill herum, spaziert man durch
ein artenarmes, iiberwirtschaftetes Areal,
dann merkt man dies ganz unwillkiirlich.

»Die Natur stimuliert
die Sinne auf eine
wohltuende Weise,
die wir im Alltag oft

vernachlassigen«

Das geht vermutlich nicht nur mir so.

Viele Untersuchungen zeigen, dass die
Natur eine heilsame Wirkung auf uns

Menschen ausiibt. Gerade Waldspazier-

ginge entfalten messbare Effekte. Sobald
wir einen Wald betreten, schligt unser

Herz ruhiger, der Blutdruck sinkt, im Kor-

per zirkulieren weniger Stresshormone.
Blitter entfalten ihre Heilkraft allein
schon, wenn wir sie ansehen: Das Griin

wirkt ganz offenbar beruhigend auf Kor-

Seit seiner Kindheit verspirt
Wohlleben eine intensive
Verbundenheit mit der Natur,
die ihm nicht zuletzt Gber
schwierige Phasen hinweghilft
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per und Psyche. Neuere Untersuchungen
belegen gar, dass bestimmte Duftstoffe,
welche die Biume ausdiinsten, unser Im-
munsystem stirken. So steigt nach Auf-
enthalten im Wald die Anzahl wichtiger
Abwehrzellen messbar an. Nicht zufillig
verbreitet sich auch in Deutschland seit
einigen Jahren das aus dem asiatischen
Raum stammende ,Shinrin-Yoku® immer
mehr: das Waldbaden.

Meist findet das unter Anleitung
statt; dabei wird der Aufenthalt in der
Natur verkniipft mit verschiedenen Ubun-
gen. Etwa mit Meditation oder dem Trai-
ning von Achtsamkeit oder Entspannung
und sanfter Bewegung wie Qigong. Und
vor allem geht es darum, langsam zu ma-
chen. Kein festgelegtes Ziel zu verfolgen.

Das klingt banal, aber manchmal sind ja
die banalen Dinge die schwierigsten und
wirkungsvollsten. Ich begriifde den Trend
sehr. Denn nicht wenige Menschen trau-
en sich nicht, einfach in den Wald zu ge-
hen, ohne Ziel, ohne Plan, ohne Anlei-
tung. Und besonders fiir diejenigen, die
sich nicht — vielleicht noch nicht — sicher
in der Wildnis fiithlen, ist es hilfreich, an
die Hand genommen zu werden. Und zu
erfahren, wie man das am besten anstellt:
sich im Wald zu entspannen.

Denn das ist heutzutage nicht selbst-
verstindlich. Die meisten gestalten ihre
Zeit in der Natur dhnlich wie die Zeit im
Alltag oder gar auf der Arbeit, mit fest-
gelegten To-do-Punkten. Sie nehmen sich
beispielsweise vor, wandern zu gehen -
dann startet man morgens um acht, mit-
tags erreicht man ein anvisiertes Gast-
haus. Und abends um 20 Uhr kommt
man wieder am Parkplatz an. Kaum je-
mand fahrt wirklich raus ins Griine,
schafft am ganzen Tag nur 300 Meter,
weil es einfach so schon ist, und kehrt
dann wieder heim.

Nicht selten geht es dabei vor allem
um Tempo: darum, Strecke zu machen.
Im Prinzip spricht gegen ein solches
Naturerleben nichts — Wandern entspannt
ja auch, man verbringt Zeit im Freien,
sieht viel. Und doch wird die Natur
dadurch mehr oder minder zur Kulisse
reduziert.
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Beim Waldbaden kann der stlmmungsaufhei[ende Effekt der WI]dﬂle 5
noch gesteigert werden; etwa durch Meditation oder ngong

Beim Waldbaden dreht man die Ge-
schwindigkeit runter. Man lernt, vom Gas
zu gehen, legt die Ziele beiseite. Man
lisst den Moment bestimmen, wie sich
der nichste Moment gestaltet. Und taucht
auf eine ganz eigene Art in die Natur ein.

Ahnlich intensiv kann man die Natur
erleben, wenn man Kinder um sich hat
und sie das Tempo bestimmen lisst. Das
fallt uns Erwachsenen leider irre schwer:
Eltern mochten in erster Linie, dass ihre
Sprosslinge etwas lernen, etwas mitneh-
men. Damit sich der Aufenthalt in der
Natur auch lohnt.
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Anders als Kinder haben Erwachsene
eben allzu oft ein vorgefertigtes Ziel im

Kopf — und iiberfrachten damit nicht sel-

ten das Erlebnis im Griinen. Und nicht
nur das. Unbewusst méchten manche
Erwachsene dem ganzen Freizeitspafd
auch ihr Tempo tiiberstiilpen. Weil sie
sich andernfalls rasch unwohl fiihlen.
Ohne Vorgabe von aufden wollen Kin-
der meist nicht moglichst schnell von A
nach B kommen, stattdessen halten sie
sich oft fur eine ganze Weile an einer
Stelle im Wald auf. Da mag ein abgestor-
bener Baumstumpf stehen: Die Kinder
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nlch rate jedem,
sich mal eine Stunde

lang unter einen

Baum zu legen und

die Natur achtsam

wahrzunehmeng



pulen daran herum, rupfen an der Rinde,
schauen, was darunter alles so lebt. Fan-
gen Saftkugler, kleine, zur Gruppe der
Tausendfuifer gehorende wirbellose Tiere,
die sich bei Berithrung zusammenrollen.
Erwachsene finden so etwas spitestens
nach fiinf Minuten langweilig und wer-
den ungemdtitlich.

Wer aber einmal auf andere Weise in
die Natur eintauchen méchte, sollte sich
gerade an Kindern, ihrem Blick, ihren In-
teressen, ihrer Unvoreingenommenheit
orientieren. Je jiinger Madchen und Jun-
gen sind, desto besser funktioniert es.

Aber ganz gleich, ob man Kinder hat
oder nicht, ist es sinnvoll, sich einmal
ganz allein in die Natur zu wagen. Oft
lenkt man sich ja auch dadurch ab, dass
man miteinander redet und dadurch die
Aufmerksambkeit fiir die Natur schmalert.
Das Alleinsein im Wald 14dt zu einer be-
sonderen Art der Reflexion ein.

Ich rate jedem, einfach mal eine Isomatte
mit in den Wald zu nehmen. Und sich
mindestens eine Stunde unter einen
Baum zu legen. Figentlich ist das nichts
anderes als eine Form des Waldbadens.
Kostenlos, ohne Anleitung.

Man liegt eine Stunde oder auch
linger auf dem Boden. Wer sich vor ein
wenig Schmutz auf der Kleidung nicht
scheut, sollte gern auch auf die Isomatte
verzichten.

Es ist interessant, wie sich die Wahr-
nehmung in einer solchen Naturauszeit —
fern jeder Zielsetzung — verindert. Manch
einer mag es so heimelig finden, dass er
nach 15 Minuten einschlift, was véllig in
Ordnung ist. Ein anderer verliert sich
nach einer Weile im Geist iiber ihm,
taucht ein in das leichte Wogen der
Baumkronen.

Wer wach bleibt, wird sicher erleben,
wie die verschiedenen Sinne angeregt
werden. Wie fiihlt sich das Moos unter
meinen Hinden an? Was knackt dort
in der Ferne? Ist es angenehm, wie der
Wind meine Wangen umschmeichelt?

Vielleicht fillt zwischendurch etwas
Nieselregen. Und auch das sollte man
mal erleben und versuchen, einen leich-
ten Schauer auszuhalten. Es ist ja nichts
Gefdhrliches daran.

Das Gehirn beginnt anders zu arbei-
ten. Es wird ja stindig mit Informationen
aus unseren Sinnesorganen gespeist.
Und die funktionieren nun einmal ganz
anders in der Natur, auf eine Weise, die
uns beruhigt.

Allein der Sehsinn: Der ist natiirli-
cherweise auf mittlere bis grofie Distan-
zen eingestellt. Viele arbeiten aber heut-
zutage am Monitor, schauen stindig auf
ihr Smartphone. Fiir das Auge ist das
eine unnatiirliche Belastung. Stress. Und
unter anderem auch ein Grund fiir den
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hohen Anteil an Kurzsichtigen in der Be-
volkerung.

Ein anderes Sinnesorgan ist die Nase.
Weit verbreitet in der Bevolkerung ist das
Gerlicht, Menschen hitten im Vergleich
zu den meisten Tieren ein eher schlech-
tes Riechorgan. Das ist schlichtweg falsch.
Es fehlt uns nur an Ubung. Im Alltag
brauchen wir die Nase kaum.

Das bedeutet nicht, dass wir in der
Natur automatisch besser riechen. Aber
man kann das Riechen nirgendwo bes-
ser schulen. Daher sage ich bei meinen
Fiithrungen oft: Nehmen Sie bitte ein-
mal einen ganz tiefen Zug Waldluft. Und
versuchen Sie, die einzelnen Aromen
zu erschnuppern.

Trockene Nadeln? Abgestorbenes
Holz? Bliitenduft? Wer eine Stunde unter
einem Baum liegt, wird ganz sicher nach
einiger Zeit bewusst vielfdltige Diifte
erschniiffeln — erdige, wiirzige, harzige
Noten. Und natiirlich auch auf Gerdusche
und die Temperatur stirker als im Alltag
achten.

Das beruhigt ungemein, es begliickt.
Durch das Offnen aller Sinne, durch acht-
same Wahrnehmung der Umwelt, kann

— so zumindest meine eigene Erfahrung —
die Natur ihren vielleicht wichtigsten
Schatz preisgeben: die Einsicht, dass
nichts im Leben statisch ist, dass sich
alles stets im Wandel befindet. Jeder Zu-
stand hat seine Zeit, dauert nicht ewig an.

Und das bedeutet schliefflich: Wir
konnen uns und dem Geschehen um uns
etwas gelassener begegnen.

Und uns so fiir das Gliick offnen ,

Im April 2019 startet
Deutschlands bekanntester
Forster gemeinsam mit GEO
eine eigene Heftreihe zum
Thema Naturverstehen
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Erschopft, aber

gliicklich, nach mehr
als 200 Kilometern

-
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durch die Sahara:
Teilnehmer eines

Ultrama._riatho.q.s; in
Marokko, im Ziel
portratiert




rkt auch hochst
eim Sport einen

Stimmung hebt

Text: Bertram Weiss

Fotos: Jozef Kubica
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Wer sich aktiv
und haufig
bewegt, dem

erscheint
Stress oft

nicht mehr

o belastend

aum etwas wirkt sich so positiv auf den
Korper aus wie Sport. Ob beim Joggen
oder Fuflball, Schwimmen oder Tanzen,
Tennis oder Reiten: Sobald wir uns bewe-
gen, produzieren unsere Muskeln eine
Vielzahl heilsamer Signalstoffe, Gelenke
und Knochen werden stabilisiert, Ab-
wehrkrifte und Stoffwechsel gestarkt.

Und auch die Psyche wird befliigelt.

Nicht zufillig berichten so viele
Sporttreibende von Momenten, in denen
sie sich auf berauschende Weise ganz
eins mit ihrem Korper fithlen. Von Mo-
menten, in denen die Last des Alltags
von ihnen fillt in denen sie Klarheit
gewinnen und sich ihr Geist ganz frei
anfuhlt. Von Momenten des Gliicks.

Tatsédchlich wirkt korperliche Ertiich-
tigung unmittelbar auf die biochemi-
schen Vorginge im Gehirn ein. Schon
wenn Menschen nur ein paar Minuten
sportlich aktiv sind, strémen vermehrt
Botenstoffe durch ihren Korper, darunter
auch Hormone, die die Stimmung aufhel-
len oder wie Beruhigungsmittel wirken.

Dies geschieht aber nicht nur wih-
rend der eigentlichen Anstrengung: Auch
dauerhaft kann Sport die Botenstoffe in
eine gesunde Balance bringen. So nimmt
durch die Arbeit der Muskeln beispiels-
weise die Konzentration des Botenstoffs
Serotonin zu, das unter anderem Gefiihle
von Aggression in unserem Zentralner-
vensystem dampft und so dauerhaft un-
sere Stimmung heben kann.

Sport eignet sich dariiber hinaus sehr
gut als Hobby, das es uns ermoglicht —
so beim Joggen im Park —, abzuschalten,
beim Fufdball sozialen Zusammenhalt
zu erleben, beim Krafttraining selbst
gesteckte Ziele zu erreichen.

Wer in der Freizeit spiirt, dass er et-
was schaffen kann, verindert meist auch
seinen Blick auf die Herausforderungen
der Arbeitswelt, der Stress erscheint oft
nicht mehr als so belastend.

Dass uns korperliche Aktivitit derart
guttut, ist mit Blick auf die Geschichte
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der Gattung Homo vollig plausibel: Der
Mensch hat mehr als 99 Prozent seiner
Entwicklungsgeschichte fortwihrend in
Bewegung verbracht, als Jager und
Sammler. Daher ist unser Organismus
noch immer fiir ein Dasein als Wanderer
und Dauerliufer optimiert.

So bequem es auch sein mag, dass
wir uns heutzutage kaum noch kérperlich
anstrengen miussen: Wer sich regelmifiig
bewegt, wird in vielerlei Hinsicht belohnt.
Dazu zédhlt nicht zuletzt der stimmungs-
aufhellende Effekt korperlicher Aktivitat.

Auch hilft Sport unter anderem
gegen Angstgefiihle. Patienten mit einer
krankhaften Angststérung etwa erleben
bei sportlicher Anstrengung korperliche
Reaktionen, die sie sonst nur mit dem
Gefiihl der Panik verbinden: Herzrasen,
Schwitzen, schnelleres Atmen und leich-
ten Schwindel. Die Betroffenen lernen
nach und nach, dass solche Veridnde-
rungen vollig normal sind — und nicht
zwangsldufig Signale der Angst.

Auch stressgeplagte Menschen profi-
tieren von dem angstlosenden Effekt, den
Bewegung mit sich bringt.

Aber Sport bewirkt noch mehr: Er steigert
nachweisbar auch das Selbstwertempfin-
den und verbessert somit die Stressresis-
tenz. Psychologen vermuten, dass es die
Erfahrung von Kontrolle iiber das eigene
Leben mit sich bringt, wenn es einem
gelingt, sich zu sportlicher Aktivitit auf-
zuraffen; die Betroffenen haben plétzlich
wieder das Gefiihl, durch ihr Handeln
etwas bewirken zu konnen.

Damit korperliche Ertiichtigungen —
ganz gleich ob alltigliche Bewegungen
oder sportliche Aktivititen — ihren ge-
sundheitsfordernden Effekt bestmoglich



Auch diese Britin gehort

zu den Extremsportlern, die
den mehrtiagigen Etappen-
lauf durch die Wiiste auf sich
genommen haben
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SPORT

Extremlaufer voll-
bringen unglaubliche
Leistungen — doch
um das Wohlbefinden
zu férdern, kann
schon tiberraschend
wenig Anstrengung
ausreichen




Kérperliche
Aktivitdt, so haben
Forscher heraus-
gefunden, senkt das
Risiko fiir seelische
Erkrankungen

entfalten und moglichst stressmindernd
wirken, sollte man sich jedoch zweier Re-
geln bewusst sein:

« Fast jeder von uns braucht mehr Bewe-
gung im Alltag,

« er sollte aber den fiir sich richtigen Sport
sorgfiltig wahlen.

I .
MEHR BEWEGUNG
IM ALLTAG

Treppe statt Aufzug, Spaziergang
statt Kaffeekliche

Es muss nicht gleich schweifstreibender
Sport sein: Schon etwas mehr Aktivitit
im Alltag — etwa ein regelmifliger stram-
mer Spaziergang, Haus- oder Gartenar-
beit — hat einen positiven Effekt auf unser
psychisches Wohlbefinden. Daher emp-
fiehlt die Weltgesundheitsorganisation
mindestens zweieinhalb Stunden mode-
rate korperliche Bewegung pro Woche.

Fur manchen gestressten Menschen
mag das nach iiberaus viel klingen. Doch
wer das Pensum tiber die Woche verteilt —
etwa auf fiinf Tage je 30 Minuten und
diese wiederum auf drei zehnminiitige
Einheiten -, sollte das gesundheitsfor-
dernde Bewegungsprogramm auch in
einem sehr vollen Terminplan unterbrin-
gen kénnen.
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Oft lasst sich eine alltagliche Tatig-
keit, die man ohnehin ausiibt, mit Bewe-
gung verbinden. Etwa indem man den
Weg zur Arbeit (zumindest teilweise)
zu Fuld oder per Fahrrad zuriicklegt, die
Treppe nimmt, statt mit dem Aufzug
zu fahren, oder die Mittagspause nicht in
der Kaffeekiiche, sondern mit einem kur-
zen Spaziergang verbringt.

Grundsitzlich gilt: Langes Sitzen
schadet immer, und es gibt keine Sitzhal-
tung, die auf Dauer guttut. Deshalb sollte
man speziell im Biiro ein paar einfache
Tricks anwenden, die Impulse fiir regel-
mafdiges Aufstehen geben: indem man
beispielsweise den Miilleimer in der Zim-
merecke platziert, viel trinkt und dadurch
hiufiger die Toilette aufsucht oder einen
Gemeinschaftsdrucker in einem anderen
Raum nutzt.

Wer oft telefoniert, sollte sich ange-
wohnen, dabei zu stehen. Oder — wenn
moglich — das Telefon in ein hoheres Re-
galfach zu legen, das nur im Stehen zu
erreichen ist.

Neben den positiven Langzeitfolgen
kann eine kurze, aktive Pause auch ganz
akut helfen: Bereits zehn Minuten ziigi-
ges Gehen wirken sich nachweislich posi-
tiv auf unsere Stimmung aus, kénnen gar
kleine Gliicksmomente bescheren — wenn
auch nur fur kurze Zeit.



Der Wiistenlauf zeigt, wozu

der menschliche Organismus fahig
ist. Man muss aber nicht an

seine Grenzen gehen, um jenes
Glick zu erfahren, das der

Sport bereithalt
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1.
DER RICHTIGE SPORT
FUR DIE PSYCHE

Es muss nicht bis zur vélligen
Entkraftung gehen

Wer von lang anhaltenden psychischen
(und starkeren korperlichen) Effekten
profitieren mochte, sollte sein Bewe-
gungsprogramm ausbauen. So ist es bei-
spielsweise sinnvoll, neben der Ausdauer
auch die Kraft zu trainieren, den Umfang
der alltiglichen Bewegung weiter zu erho-
hen oder sie durch tatsidchlich schweif2-
treibende — mithin sportliche — Aktivita-
ten zu erganzen.

Dabei gilt es jedoch, einige Grund-
sitze zu beachten, damit der Sport nicht
zum zusitzlichen Stressfaktor oder gar
zum Gesundheitsrisiko wird. Vor allem
Anfangern und Wiedereinsteigern im
Alter Uiber 35 empfehlen Sportmediziner
eine Vorsorgeuntersuchung.

#
AUF EINEN BLICK

Glicksmomente

Bereits nach wenigen Minuten
Sport setzt unser Organismus
verschiedene stimmungs-
aufhellende Botenstoffe frei.

Langzeitwirkung

Studien zeigen, dass regel-
maRkige Bewegung nicht nur die
physische Gesundheit férdert,

sondern auch die Psyche stabili-
siert und sogar Depressionen
lindern kann.

Selbstwertempfinden

Kérperliche Aktivitat vermag
das Gefthl der Kontrolle
Uber das eigene Leben zu

starken.

Stressresistenz

Die Erfahrung beim Sport,
durch das eigene Handeln etwas
bewirken zu kénnen, ver-
bessert auch die Fahigkeit, mit
Belastungen umzugehen.

Auch Raucher sowie Ubergewichtige
und Menschen, die an Bluthochdruck lei-
den, Diabetes, Wirbelsdulenbeschwerden,
Herz-, Lungen- oder Schilddriisenproble-
men, sollten mit ihrem Arzt sprechen,
ehe sie sportlich aktiv werden.

Fiir den korperlichen Trainingseffekt
sowie fur die positiven Wirkungen auf
die Psyche ist es wichtig, regelmifiig zu
trainieren. Dabei sollte, gerade am An-
fang, die Belastung nicht zu hoch gewihlt
werden — so kann man am ehesten ein
Gefiihl fiir den eigenen Kérper und die
richtige Trainingsintensitit finden. Das
Ziel sollte angenehme Erschopfung sein,
nicht vollige Entkriftung. Auch Ruhe-
phasen sind in ausreichender Linge ein-
zuplanen.

Obendrein sollte der Sport Spafd ma-
chen. Naturgemifs wird man sich hin
und wieder zusammenreifsen miissen
und (vor allem als Anfinger) frith an
seine Grenzen stofden. Wer sich dann
stets aufs Neue zum Sport zwingen muss,

verbessert zwar die korperliche Fitness —

tut seiner Psyche aber nichts Gutes.

Um herauszufinden, welche Sportart
Freude bereiten konnte, lohnt es sich,
eigene Vorlieben zu erspiiren: Motiviert
es mich, in der Gruppe aktiv zu sein,
oder stellt sich eher ein unangenehmer
Leistungsdruck ein? Sind mir die Um-
gangsformen beim Fufdball zu grob?
Empfinde ich Tanzen eher als peinlich?
Schitze ich den Kontakt mit der Natur,
oder ziehe ich ein klimatisiertes Fitness-
Studio vor? Im Zweifel hilft es, man-
ches auszuprobieren und sich von Trai-
nern oder einem Sportmediziner beraten
zu lassen.

Um das Mehr an alltiglicher Bewe-
gung oder auch die eigenen Fortschritte
beim Sport bewusster wahrzunehmen,
kann es hilfreich und motivierend sein,
die Aktivititen zu dokumentieren. Auch
das Verfolgen eines Zieles, etwa die Teil-
nahme an einem Wettkampf, mag ein gu-
ter Ansporn sein.

Allerdings kann tibertriebener Ehr-
geiz schnell in Stress ausarten. Daher gilt
es, das rechte Mafd zu finden, auf die
Signale des eigenen Kérpers zu horen —
und sich in Gelassenheit zu tiben.

Im Grunde, so die fiir viele Laien
tiberraschende Erkenntnis der Experten,
muss man sich nur verhiltnismifdig we-
nig anstrengen, damit die sportliche Akti-
vitit eine positive Wirkung auf Koérper
und Seele entfaltet.
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Die Aussicht

auf einen Wett-
kampf ist flr viele
Ansporn, sich
mehr zu bewegen

Es gentigt bereits, regelmiflig und
langfristig Energie im Ausmafs von 1000
Kilokalorien pro Woche durch Bewegung
zu verbrauchen. Das ist nicht sehr viel -
ein energischer Fullginger verbrennt in
einer Stunde bereits rund 350 Kilokalo-
rien, ein schneller Radfahrer sogar das
Doppelte.

Wem auch dieses Mafs an Bewegung
schwer erreichbar scheint, der sollte sich
allerdings keineswegs entmutigen lassen:
Denn der Korper belohnt fast jeden ein-
zelnen Schritt.

Gerade wer sich bislang wenig oder
gar nicht bewegt hat, kann selbst von
einem vollig moderaten Pensum enorm
profitieren — und nachweislich gliick-
licher werden. So lautet die Kernbotschaft
der modernen Forschung: Hauptsache,
wir bewegen uns tiberhaupt. Im Idealfall
sollte nie eine Stunde vergehen, in der
wir nur in einer Haltung verharren

Der Slowake JOZEF KUBICA, Jg. 1979,
lebt in Hamburg und hat sich auf Sport-

und Portratfotografie spezialisiert.
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= Das ldeal vom Elterndasein, so
stellen viele fest, stimmt oft nicht
mit der Realitdt tberein.

Der Hamburger Fotograf Martin
Richter hat in Mehrfachbelichtungen
festgehalten, wie Mutter und Vater
ihre Kinder durch Hin- und Hertragen
oder Schaukeln beruhigen

Der eigene Nachwuchs
macht die meisten Vater
und Mitter nicht unein-
geschrankt glicklich —
vor allem in den ersten
Jahren. Doch auf lange
Sicht fihren Eltern meist
ein erflillteres Leben

als Kinderlose

Werden Kinder zu einem Projekt, -
scheitern Eltern haufig an
ihren Ubergroken Ansprichen

JSEE;; i
Text: Gesa Gottschalk
@
t I ‘ t Fotos: Martin Richter
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FAMILIE

Fiir viele Paare scheint eines klar: Kinder
sind das grofste Glick. In den Augen vie-
ler Eltern fehlt Kinderlosen gar der wich-
tigste Inhalt des Daseins. Doch stiftet
Nachwuchs wirklich so viel Lebensgliick?

Wer nach Antworten sucht, stof3t auf
Erkenntnisse der Gliicksforscher. Und die
sind erniichternd: Kinder machen nicht
gliicklich. Schlimmer noch: Sie tragen
eher zum Ungliick der Eltern bei — beson-
ders, wenn die Geldsorgen haben. Das
Beste, was sich Viter und Miitter erhoffen
konnen, sind kurze Glicksmomente.

Fiir manche Eltern ist das eine er-
schiitternde Erkenntnis. Fur andere ist
die Antwort dagegen schlicht tiberra-
schungsfrei.

Wer sein schlafendes Neugeborenes
im Arm hilt, den wird wahrscheinlich die
Behauptung empéren, dieses Wesen sei
nicht das reine Gliick, bereichere nicht
das eigene Leben.

Wem man die Frage nach dem Gliick
durch Kinder aber am Morgen nach
durchwachter Nacht an der Seite eines
fiebernden Kleinkinds mit Magen-Darm-
Infekt stellt oder nach Streit mit einem
pubertierenden Jugendlichen, der wird
wohl zugeben, dass ein gegliicktes Leben
auch ohne Kinder durchaus moglich wire.

Psychologen und Soziologen wid-
men sich dem Einfluss von Kindern auf
die Lebensfreude ihrer Eltern bereits seit
Jahrzehnten. Sie haben sich gleichsam in
ein Problem verbissen, fiir das es sogar
einen eigenen Namen gibt: parenthood
paradox, das Paradox der Elternschaft.

Weshalb, fragen die Forscher, bekom-
men Menschen Kinder, wenn sie gliick-
lich sein wollen, wo doch Nachwuchs
ganz offenbar nicht gliicklich macht?

Inzwischen haben sie Hinweise auf
eine einleuchtende Antwort.
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Mit jeder Geburt, so
haben Forscher heraus-
gefunden, sinkt die
Chance auf gesteigertes
Glicksempfinden

Uber die Jahre haben Wissenschaft-
ler die Frage nach dem Gliick mit Kin-
dern aus mehreren Blickwinkeln unter-
sucht. So befragte ein US-Verhaltensoko-
nom fast 1000 berufstitige Frauen aus
Texas, was sie im Alltag gliicklich mache.

Das Ergebnis: Unter 19 Tatigkeiten
stuften sie das Sich-um-Kinder-Kiimmern
auf Platz 16 ein — hinter Kochen, Sport-
treiben, Telefonieren und Hausarbeit
(Platz eins: Sex). Eine Uberblicksstudie
iiber knapp 100 dhnliche Untersuchungen,
die bis in die 1970er Jahre zuriickreichten,
zeichnete ein dhnlich triibes Bild.

Zum einen, so die wichtigsten Er-
kenntnisse dieser Studien, ging die allge-
meine Zufriedenheit von Paaren in ihrer
Ehe zuriick, sobald sie Kinder bekamen.
Zum anderen nahm diese Unzufrieden-
heit mit jeder neuen Elterngeneration
noch weiter zu — eine weitere Uberra-
schung, da durch moderne Verhiitungs-
mittel und die Stirkung der Frauenrechte
seit den 1970er Jahren die meisten Babys
doch wohl Wunschkinder waren.

Der Grund fur die dennoch zuneh-
mende Unzufriedenheit der Eltern liegt
moglicherweise darin, so ein Erkldrungs-
versuch, dass Kinder in den Industrie-
nationen heutzutage in der Regel nicht
mehr wie frither ganz selbstverstindlich
zum Leben gehoéren und — wie einst — viel-
leicht sogar mithelfen, Geld zu verdienen.

Sondern dass sie lange geplant wer-
den, ja, oft zu einer Art Projekt werden,
an dem die Eltern quasi unter dem Druck
der Gesellschaft arbeiten und: an dem sie
leicht scheitern konnen. Dann nimlich,
wenn sie ihren eigenen hohen Erwartun-
gen nicht gerecht werden, weil ihre Ideal-
vorstellung des Elterndaseins nicht mit
der Realitit zusammenpasst.

Um sich ihr Scheitern nicht einge-
stehen zu miissen, neigen manche Eltern
dann offenbar zum Selbstbetrug, wie psy-
chologische Untersuchungen ergeben
haben, und schwirmen wider besseres
Wissen davon, dass Kinder sie gliicklich
machen und ihr Leben bereichern.

Dass die Anspriiche vieler Eltern
enorm hoch sind, zeigt unter anderem
folgender Befund: Viter und Miitter in



den USA verbringen heute mehr Zeit
mit ihren Kindern als 1975, obwohl die
Frauenerwerbsquote seither zugenom-
men hat; dennoch gaben 85 Prozent von
ihnen in einer Studie an, sie verbrichten
nicht genug Zeit mit ihren Kindern.

Die wichtigsten Erkenntnisse der
Familienforscher zeigen zudem: Junge
Eltern macht ein Kind gliicklicher, als
es viele Kinder tun; und mit jeder Geburt
nimmt die Chance auf gesteigertes
Gliicksempfinden ab. Kleinkinder ma-
chen unglucklicher als gréflere Kinder;
bis zum fiinften Geburtstag haben sie
einen deutlich negativen Einfluss auf
das Elterngliick.

Zwar sind Miitter und Viter, die in
Lindern mit bezahlter Elternzeit und
kostenloser Kinderbetreuung leben, ver-
gleichsweise zufrieden. Doch selbst die
Glicklichsten unter ihnen fiihlen sich
nicht wesentlich wohler als die Kinder-
losen. Erst im zunehmenden Alter ver-
kehrt sich das Verhiltnis zugunsten der
Eltern: Denn haben Kinder erst einmal
die Pubertat tiberstanden oder fithren be-
reits ihr eigenes Leben, dann verindern
sich die Beziehungen, ist das Verhiltnis
von Geben und Nehmen zwischen den
Generationen ausgewogener.

Und diese Tatsache weist auf eine
mogliche Antwort in der Diskussion um
das Elternschaft-Paradox hin.

Denn die Studien befassen sich in der Re-
gel mit der momenthaften Messung von
Gliick — und die Befragten verstehen dies
als Frage nach kurzzeitigen emotionalen

Bis
zum finften
Lebensjahr haben
Kinder einen
eher negativen
Einfluss auf
das Wohlbefinden

der Eltern

Auch wenn sich =
Momentan-Glick nur selten
einstellt: Die Lebens~-
zufriedenheit insgesamt
ist mit Kindern gréfer

Eindriicken. Sie sollen ihre Gefiihle ein-
stufen, sollen beantworten, wie sie sich
derzeit fithlen oder wie sie sich zu einem
fritheren Zeitpunkt gefiihlt haben.

Um aber die umfassende Bedeutung
von Kindern fiir das Leben ihrer Eltern
ermessen zu konnen, ist dies eine zu
enge Fragestellung: Das zumindest sagt
der US-Sozialpsychologe Roy Baumeister.

Der Forscher befasst sich seit vielen
Jahren mit einem weiteren Gefiihl, das
Menschen im Blick auf ihr Leben ent-
wickeln: der Empfindung, dass ihre Exis-
tenz eine Bedeutung, einen Sinn hat.

Wihrend Gliucklichsein im Hier und
Jetzt verortet sei, so Baumeister, entstehe
Sinnhaftigkeit aus der Verbindung der
Gegenwart mit Vergangenheit und Zu-
kunft. Entsprechend kénne das Gliick des
Augenblicks ginzlich irrelevant sein fuir
die Sinnhaftigkeit des Lebens.

Fiir eine Studie, die solche Unter-
schiede genauer ergriinden sollte, liefd
Baumeister gemeinsam mit anderen Wis-
senschaftlern die Teilnehmer zunichst
einschitzen, wie glucklich sie seien und
wie sinnhaft ihr Leben.

Anschliefsend sollten die Befragten
37 Aktivititen wie Kochen, Lesen, Einkau-
fen oder Sex daraufhin bewerten, inwie-
fern diese fiir sie typisch sind, mithin ihr
Selbstbild widerspiegeln.

Zu den Titigkeiten gehorte auch die
Kinderbetreuung — und ibereinstim-
mend mit fritheren Studien zeigte sich:
Wenn die Versorgung von Kindern einen
markanten Teil des Selbstbildes aus-
macht, wirkt sich das in der Regel negativ
auf das Gliicksempfinden aus.

Gleichzeitig aber ergab sich: Je wich-
tiger die Probanden die Kinderbetreuung
einschitzten, desto hohere Werte erreich-
ten sie im Mittel bei den Fragen nach
dem Lebenssinn. Nur das Kaufen von
Geschenken fiir andere Menschen sowie
das Beten zeigten eine dhnlich starke Ent-
sprechung zur Sinnhaftigkeit.

So erklart sich vielleicht auch, dass
ausgerechnet jene Eltern, denen — auf
den ersten Blick zumindest — ein grofdes
Ungliick widerfahren zu sein scheint, ihr
Leben als sinnvoll empfinden: Kanadi-
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sche Forscher befragten Eltern von Kin-
dern mit Trisomie 13 oder 18, schweren
Genommutationen, die unter anderem
zu Blindheit oder Gehorlosigkeit fiithren
konnen. Oft miissen diese Babys kiinst-
lich erndhrt werden, die meisten sterben
vor dem ersten Geburtstag.

Trotzdem gaben 97 Prozent der
Befragten an, ihr Kind bereichere die
Familie.

Mehr noch: Sie als Eltern fithrten ein
erfiilltes Leben. Ahnliches zeigt eine deut-
sche Untersuchung fiir Eltern von gesun-
den Kindern. Dafiir analysierte der Fami-
liensoziologe Matthias Pollmann-Schult
die Daten von 4900 in Partnerschaften
lebenden Erwachsenen, die im Rahmen
einer groflen reprisentativen Studie unter
anderem auch den Grad ihrer Lebens-
zufriedenheit angegeben hatten.

Das Ergebnis: Eltern sind mit ihrer
Freizeit, ihrer Partnerschaft und anderen
sozialen Kontakten weniger zufrieden als
Kinderlose — mit ihrem Leben allgemein
aber umso mehr. Dafiir, so Pollmann-
Schult, sei wahrscheinlich ihr Nachwuchs
verantwortlich.

Und so lost sich wohl das Paradox
der Elternschaft auf: Zwar lassen Schlaf-
entzug, Turenknallen und Geldsorgen die
kurzfristigen Gliicksmomente vermissen,
doch Menschen bekommen Kinder, weil
sie ihrem Leben Vergangenheit und
Zukunft geben. Weil sie auf lange Sicht
Sinn stiften.

Und weil Kinder damit eine viel-
versprechende, oft verlissliche Langzeit-
investition sind: ins Lebensgliick ,

GESA GOTTSCHALK, Jg. 1980,
ist Redakteurin im Team von GEOQ.
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MEDITATION

Verheifdung schwingt in dem Wort ,Medi-
tation“ mit: Es verspricht, Menschen Zu-
gang zu einer Quelle zu er6ftnen, aus der
sie Kraft schopfen konnen, Gelassenheit,
Zufriedenheit — ja sogar Gliick. Denn
wer aufmerksam verweile, so die Uber-
zeugung vieler Meditierender, wer weder
kontrolliere noch wurteile, der konne
Augenblicke erleben, in denen sich das
Leben grofler anfiihle, schoner.

In der Meditation soll nur gelten, was
ist. Jetzt. Nur das, was zu spiiren ist, wenn
sich der Brustkorb im Takt des Atems
hebt und senkt.

Seit Jahrtausenden iiben sich Men-
schen aus allen Kulturen und Religio-
nen darin. In Indien ist
die Meditation Teil des
Yoga, in Japan des Zen,
in Europa des christli-
chen Gebets. Die Gliu-
bigen kultivieren Tech-
niken, die helfen sollen,
Selbsterkenntnis zu ge-
winnen, das Bewusst-
sein zu erweitern und
hohere Welten zu erkun-
den, mithin ,Erleuch-
tung“ zu finden.

Geistige und kor-
perliche Entspannung
gilt bei diesen medita-
tiven Verfahren als Vor-
aussetzung. Deshalb ha-
ben sich manche der
Methoden, losgeldst von der spirituellen
Bedeutung auch im Leben vieler nicht-
gliubiger Menschen etabliert.

Langst meditieren Menschen nicht
nur in Kléstern und Kirchen, Tempeln
und Aschrams. Hunderttausende tun es
auch zu Hause oder im Biiro, allein oder

in Gruppen, in der Natur oder morgens
im Bus. Heute existieren viele Formen
der inneren Versenkung, die sich von ih-
rem religiosen Ursprung gelost haben.

Immer jedoch geht es darum, alles,
was wir denken und tun, bewusster wahr-
zunehmen, intensiver zu erleben und
sich nicht ablenken zu lassen.

Meditation kann, muss aber nicht in
einem Kurs erlernt werden. Zunehmend
finden sich auch Angebote, die gezielt
dazu beitragen sollen, Stress im Alltag
zu minimieren. Auch Arzte und Psycho-
logen, Therapeuten und Coaches preisen
sie deshalb als Weg zu einem besseren,
einem gliicklicheren Leben.

Doch kann die Meditation dieses
grofSe Versprechen halten? Diese Frage
beschiftigt Forscher weltweit. Und ob-

wohl sie unterschiedliche Meditations-
techniken untersuchen, verschiedene wis-
senschaftliche Methoden anwenden, kom-
men ihre Studien zu einem einhelligen
Ergebnis: Meditation hat tatsichlich posi-
tive Effekte. Wenn jemand von ihr begeis-
tert ist, so beruht dies nicht auf Zufall.
Denn so wie Korper und Geist auf
Belastungen reagieren, indem sich etwa
der Herzschlag beschleunigt oder nega-
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tive Geftihle aufkommen, so zeigen beide
auch messbare Reaktionen, wenn der
Organismus meditative Entspannung
erfahrt: Der Blutdruck sinkt, der Herz-
schlag wird verlangsamt, die Atmung ver-
tieft, Muskelspannungen reduziert.

Auch jene Hirnwellen, die ein Anzei-
chen von Beruhigung sind, nehmen zu -
und positive Gedanken stellen sich ein.

Meditierende erleben etwa: So sicher
wie ein Atemzug auf den nichsten folgt,
so sicher findet auch jede Stimmung ein
Ende, so sicher klingt jeder Schmerz ab,
so sicher vertliichtigt sich jede Griibelei.

Und das ist eine Erkenntnis, die un-
gemein beruhigen kann, ermutigen, ja

Wohlige Entspannung

Wer mental loslisst,
dessen Blutdruck und Herz-
frequenz sinken. Der
Atem vertieft sich und der
Muskeltonus lisst nach

geradezu neugierig macht zu erkunden,
was das Leben bietet. Hirnforscher haben
zudem herausgefunden: Mit regelmifi-
gen Meditationstibungen lisst sich lang-
fristig die Aktivitit in jenen Regionen des
Gehirns verdndern, die Emotionen und
korperliche Empfindungen regulieren.
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Auch stirken Meditierende den Tha-
lamus - jenes Hirnareal, in dem Sinnes-
eindriicke gebiindelt werden und so Auf-
merksambkeit fokussiert wird. Mehr noch:
Sie dampfen ihre neuronale Quelle der

Achtsamkeit

lindert

Angst, die Amygdala. Diese Region ist
immer dann besonders aktiv, wenn wir
Stress empfinden und angespannt sind.

Meditation fithrt auch dazu, stress-

bedingte korperliche Beschwerden zu

lindern, etwa Kopfschmerzen, Schlafpro-
bleme, Herzstolpern oder Durchblutungs-

storungen. Wer regelmiflig trainiert, kann

Depressionen, Angste

und Erschopfung

gar auch in schwierigen Situationen des
Alltags gezielt Erregung vermindern.

Denn die innere Versenkung hilft
dabei, ein Gefiihl der Kontrolle zu erleben.
Sie erzeugt ein Bewusstsein dafur, dass
man alltiglichen Belastungen und Be-
schwerden nicht hilflos ausgeliefert ist.

Es gilt, sensibler als sonst den eige-
nen Korper zu empfinden, Gedanken zu
beobachten, Gefiihle zu erspiiren — und
zugleich darauf zu achten, in welchem
Wechselspiel die Umwelt und das Innere
zusammenhingen. Sodass wir nicht al-
lein ein vages Unwohlsein empfinden,
sondern klarer erkennen konnen, was
genau Schmerz oder Ubelkeit auslést,
was Gereiztheit oder Miidigkeit.

Erst vor einigen Jahren hat sich flr
diesen Bewusstseinszustand ein Begriff
etabliert: Achtsambkeit. Sie ist gewisser-
mafien eine natiirliche Kraftquelle des
Menschen, um Stress zu vermeiden oder
zu lindern. Denn sie hilft dabei, schon
frithe Anzeichen einer Belastung zu er-
kennen und nicht achtlos zu iibergehen.

Wissenschaftler untersuchen des-
halb intensiv, wie sich Achtsamkeit ge-
zielt und langfristig stiarken lasst — vor
allem mit den Mitteln der Meditation.
Als wirksam hat sich eine Methode er-
wiesen, die der US-Wissenschaftler Jon
Kabat-Zinn entwickelt hat: die Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR, Achtsam-
keitsbasierte Stressreduktion).

Teilnehmer lernen in mehrwochigen
Kursen Elemente traditioneller Medita-
tionstechniken, beispielsweise ihren Atem
bewusst wahrzunehmen, ihre Gedanken
mit Gleichmut zu beobachten oder auf-
merksam einem Aroma nachzuspiiren.

Religitse Beziige werden ausdriick-
lich vermieden. Im Mittelpunkt steht, ak-
tiv die Achtsamkeit zu tiben, die Entspan-
nung zu vertiefen. Auf diese Weise, so
haben Studien erwiesen, lasst sich unmit-
telbar unsere Widerstandskraft gegen
tibermifdigen Stress stirken.

In etlichen Studien haben Forscher
untersucht, ob MBSR auch bei Patienten
auf die Gesundheit einwirkt. Und sie fan-
den Erstaunliches: Es verbessert tatsich-
lich das Wohlbefinden bei Erkrankungen
wie chronischem Schmerz oder Krebs,



lindert psychische Beschwerden wie Er-
schopfung, Angste oder Depression.

Liangst arbeiten Mediziner, Therapeu-
ten und Psychologen an weiteren An-
wendungen: Die , Achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie“ (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy) etwa wurde zur Riick-
fallpravention von Depressionspatienten
entwickelt. Das Programm ,Achtsames
Selbstmitgefithl (Mindful Self-Compas-
sion) soll helfen, mit Gefiithlen wie Ver-
zweiflung und Wut umzugehen.

Doch Meditation hilft nicht nur,
das eigene Wohlbefinden zu verbessern.
Sie kann auch einen Faktor stirken, den
Forscher als Grundvoraussetzung fiir das
Lebensgliick ausgemacht haben: eine po-
sitive und mitfiithlende Haltung gegen-
iiber anderen Menschen.

Zahlreiche Forscher testen derzeit
Methoden der Meditation, die helfen sol-
len, bei Menschen gezielt das Einfiih-
lungsvermégen und die Verbunden-
heit zu anderen zu starken. Sie wenden
dazu unter anderem traditionelle bud-
dhistische Techniken an, die das Gefiihl
wohlwollender Freundschaft und liebe-

voller Giite (,Metta“) stirken sollen.

Beispielsweise wiederholt der Medi-
tierende mit seiner inneren Stimme Sitze
wie ,Mogest du gliicklich sein“ oder ,Mo-
gest du sicher sein“ und denkt dabei an
eine bestimmte Person. Ein Experiment
an der Stanford University in Kalifornien
hat bereits gezeigt, dass eine solche Me-
ditation zu einem Gefiihl sozialer Ver-
bundenheit fithren kann — und zu einer
positiven Einstellung selbst gegentiber
unbekannten Personen.

So unterschiedlich die Formen der inne-
ren Versenkung sein mégen, eines haben
sie gemein: Sie erfordern Zeit und Hinga-

be, ehe sie ihre Wirkung entfalten. Den
Weg zu den begliickenden Effekten darf
man sich nicht allzu leicht vorstellen.
Wer mit Meditation beginnt, erlebt oft
zundchst das Gegenteil. Lawinen von Ge-
danken brechen sich Bahn, Schmerzen
kommen auf.

Erst nach einer gewissen Zeit gelingt
es, in stillere Dimensionen des Bewusst-
seins einzutauchen. Selbst Erfahrenen
ergeht es so.

Deshalb gibt es vielerlei Strategien,
sich in die Meditation zu versenken, ver-
schiedene Lehren. Manche empfehlen
zum Beispiel, sich auf die einzelnen Be-
reiche des Korpers zu konzentrieren und
dabei das Denken zu wenigen Wortern zu
verdichten — Haare, Stirn, Augen, Wan-
gen, Nase, Lippen, Gesicht.

Dann ist es, als erhielten die flattern-
den Gedanken ein Geruist. Oder die At-
mung soll die Aufmerksamkeit fesseln.
Das Auf und Ab in Brust und Bauch; der
Hauch, der kiihl in die Nase streicht und
etwas wirmer wieder hinaus.

Lehre aus Fernost

Beim Yoga wird das zen-
trale Nervensystem mittels
Meditation, Atemtechnik
und sanfter Bewegung be-
sonders effizient stimuliert

Wer noch nicht recht weif3, ob er sich
in Meditation versuchen mag, kann sich
mit einfachen Ubungen zunichst einmal
herantasten. Eine einfache Alternative ist
zum Beispiel eine Fantasiereise: In einer
ruhigen Umgebung versetzt man sich fiir
zehn Minuten bis eine halbe Stunde ge-
danklich an einen schénen Ort, stellt sich
die Gerdusche, Geriiche und Farben vor.

Bereits diese kleine Ubung eignet
sich dazu, etwa allzu bedriickende Griibe-
leien im Alltag zu verringern.
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Fiir den Anfinger leicht zu praktizie-
ren ist auch ,Kinhin® das achtsame Ge-
hen (oder ,Geh-Meditation“). Urspriing-
lich stammt diese Form der Bewegung
aus dem Zen-Buddhismus in Japan und
China. Inzwischen wird sie in Europa in
vielen Meditationszentren praktiziert.

Die zentrale Idee dabei: Gehen ist ein
in hohem Mafie automatisierter Prozess,
den wir frith erlernen und dann weit-
gehend unbewusst vollziehen. In der Geh-
Meditation gilt es daher, die Schritte stark
zu verlangsamen, sich quasi wie in Zeit-
lupe zu bewegen, um die Komplexitit des
Vorgangs wieder bewusst wahrnehmen
zu kénnen.

Um zu spiiren, wie wir bei jedem
Schritt unser Gewicht verlagern und ei-
nen kurzen Moment gewissermaféen in
der Schwebe sind, die Balance suchen.
Wie wir die Zehen aufsetzen, die Fuf-
sohle abrollen, wie die Muskeln in Gesifs,
Waden und Oberschenkeln arbeiten.

Das kann im Wechsel mit anderen
Ubungen geschehen, etwa als Kontrast zu
einer Meditation im Sitzen. Aber auch
viele alltigliche Situationen, etwa ein klei-
ner Spaziergang oder der Weg zum Bi-
cker, lassen sich dafiir nutzen, die Schritte
einmal bewusst und langsamer als ge-
wohnlich zu setzen — und so einen Mo-
ment der Zentrierung zu schaffen.

Besondere Popularitit in Europa er-
hielt die Geh-Meditation durch den Zen-
Meister Thich Nhat Hanh, einen der welt-
weit einflussreichsten Meditationslehrer.
In seinem Biichlein ,Einfach gehen“ gibt
er inspirierende Anleitungen und per-
sonliche Erfahrungen weiter, die helfen,
nicht linger durch den Alltag zu hetzen,
sondern zuriickzufinden zu dem Gliick,
das man einst als Kind gespiirt hat.

Denn als wir gehen lernten, so der
Meister, war jeder Schritt noch eine Ent-
deckung, eine Freude. Wir empfanden
eine intensive, urteilsfreie und begliicken-
de Neugier gegeniiber dem Moment.

Diese Haltung ist nichts anderes als:
Meditation

BERTRAM WEISS, JG. 1983, ist Redakteur
im Team von GEOkompakt. Die Bilder des
Fotografen ENNO KAPITZA und der Kreativ-
direktorin KATHARINA KORBJUHN zeigen
mehrheitlich Menschen in nShavasanag,

der Ruhestellung am Ende einer Yoga-Stunde,
die von Nicole Rudschinat in dem Berliner

Studio Yoga4All geleitet wurde.
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Spiiren,
Wie ich lernte,

die Gegenwart
zU lieben [

dem GEOkompakt-Redakteur

Bertram Weilk manchmal
alles ein bisschen zu viel, zu
hektisch. Deshalb hat er
ein Gegenmittel ausprobiert,
Text: Bertram Weif das immer populérer
Illustrationen: Tina Berning wird: ein achtwodchiges
Trainingsprogramm

namens MBSR

Drauflen dréhnen Sportwagen
tiber Hamburgs zentrale Luxus-
strafle, vorbei an Schaufenstern
von Juwelieren, in denen die

Trophien der Wohlstandsgesell- .

schaft prangen, die Insignien Von Zeit zu Zeit schaue ich auf
von Erfolg und Leistung. Offenbar eilen und betrachte die entspannten Gesichter.
Passanten tiber die Trottoirs vor den Zu fantastisch erscheint mir der Gegen-
Liden, denn unablissig schallt der Klang satz zwischen der lairmenden Welt vor
von aufgeregten Gesprichen und hasti- den Fenstern und der seit Minuten anhal-
gen Schritten zu uns herein. tenden Stille im Raum.

Wir sitzen in einer hellen und ele- ,Es gibt nichts zu begreifen, keine
ganten Arztpraxis im Kreis — und schwei- intellektuelle Erkenntnis zu gewinnen®,
gen. Fiinf Méanner und sieben Frauen. sagt Gerhard Schmidt-Hartnack in die
Jeder verharrt auf einem Stuhl, die Augen Ruhe. ,Nur zu erfahren, den Atem
geschlossen, den Riicken gerade aufge- spiiren — jetzt.“ Es ist ein Satz, den der
richtet, die Hande in bequemer Haltung Facharzt fiir Innere Medizin immer
auf den Schenkeln. wieder ausspricht, wenn wir in seiner

Praxis zusammenkommen. Acht Wochen
lang, jeden Dienstagabend, versammeln
wir uns fiir zweieinhalb Stunden bei ihm,
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~ Dem eigenen Ate
In der »Sitzmeditation« gilt
es, in Stille zu verharren und die
Aufmerksamkeit ganz auf den
Atemfluss zu lenken
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um eine besondere Fihigkeit zu schulen:
Achtsamkeit.

Gepriesen von Arzten und Psycholo-
gen, von Therapeuten, Coaches und Bera-
tern, ist es Mode geworden, sich in Acht-
samkeit zu tiben. Denn ihr wird viel
zugetraut: Sie lindert Angste, stiftet Sinn,
mildert Verzweiflung, heifdt es. Und sie
mindere Stress.

Ich kenne es, dieses Gefiihl, dass al-
les zu viel wird. Diese Emotion, die auf-
wallt, wenn die Gerdusche zu laut wer-
den, die Termine zu dringend, die Erwar-
tungen zu grof3, die Befurchtungen zu
michtig. Diese Unruhe, die einen schwan-
ken lisst und einem den Schlaf raubt.
Die die Stimme briichig macht, die Ge-
danken sprunghaft, die Bewegungen
fahrig. Deshalb will ich herausfinden, ob

Achtsamkeit wirklich ein wirksames
Mittel dagegen ist.

Erlernen kann man diese Fahigkeit
iiber ein Training namens ,Mindfulness-
Based Stress Reduction® Diese ,, Achtsam-
keitsbasierte Stressreduktion“ ist von
dem US-Wissenschaftler Jon Kabat-Zinn
erdacht worden.

Kabat-Zinn hat vor Jahren eine
Stressklinik gegriindet, um Patienten mit
chronischen Schmerzen ein besseres Le-
bensgefithl zu vermitteln. Doch bald
schon ging er dazu uiber, auch anderen
Erschopften zu helfen. Mittlerweile ha-
ben dort Zehntausende sein Programm
durchlaufen, das heute weit iiber die
USA hinaus bekannt ist. Auch in Deutsch-
land erginzen seine Ideen inzwischen
in vielen Kliniken psychotherapeuti-
sche und psychiatrische Behandlungen,
verbreiten ,Achtsamkeitslehrende” das
MBSR-Konzept.

Einer von ihnen ist Gerhard Schmidt-
Hartnack. Zweimal schon hat der promo-
vierte Mediziner in seinem Leben derart
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viel gearbeitet, dass er in das Burnout-
Syndrom zu gleiten drohte. Deshalb such-
te er einen Ausweg und liefd sich — unter
anderem von Jon Kabat-Zinn person-
lich — schliefdlich zum MBSR-Lehrer aus-
bilden.

Seither zeigt der 64-Jdhrige abends nach
Praxisschluss anderen Menschen, wie sie
besser mit Stress umgehen. Wenn die
letzten Patienten gegangen sind, riickt er
Schreibtisch und Maobel beiseite, stellt
Wartezimmerstiihle im Kreis auf, erwar-
tet seine Besucher — und beginnt dann,
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Mitten im Leben

Ob in der Offentlichkeit
oder zu Hause: Prinzipiell
lassen sich die Techniken
des MBSR-Programms
Uberall iben — nach und
nach starken sie die Stress-
resistenz

ihnen den Weg zur Achtsamkeit zu wei-
sen. Am ersten Abend legt er jedem von
uns drei kleine Rosinen in die Hinde.
»Schauen Sie sich die einmal genau an”,
sagt Schmidt-Hartnack. Minutios sollen
wir die Trockenfriichte nach und nach
mit allen Sinnen wahrnehmen. Ich halte
meine drei Rosinen gegen das Licht,
wende sie, betrachte die Bernsteinfarbe.

Dann befiihle ich sie, rieche, halte sie ans
Ohr und lausche dem Geriusch, das ent-
steht, wenn ich sie mit den Fingerkuppen
leicht driicke.

Schliefllich diirfen wir sie auch
mit der Zunge betasten, kauen, schlu-
cken. Wir schmunzeln, lachen: Zwolf
Erwachsene sitzen zusammen und be-
fingern Rosinen. Und Schmidt-Hartnack
sagt im unerschiitterlichen Tonfall ei-
nes Arztes: ,Was Sie gerade erleben, ist
Achtsamkeit.”

Mit dieser Ubung beginnt jeder
MBSR-Kurs. Sie soll bewusst machen,
was mit Achtsamkeit gemeint ist: nim-
lich auf eine bestimmte Weise aufmerk-
sam zu sein; mit allen Sinnen Gedanken,
Gefuihle und Empfindungen des Korpers
wahrzunehmen — ohne zu bewerten, ohne
Pline oder Erwartungen. Den Augenblick
bewusst zu spiiren. ,, Achtsamkeit heifdt,
zu sehen, was ist — nicht, was sein konnte
oder sein sollte“, so Schmidt-Hartnack.
Es ist eine Haltung, die schon seit Jahr-
tausenden zum Kern des Buddhismus
und fernostlicher Lebenslehren gehort
und von deren Anhidngern durch ausdau-

Wer achtsam werden will,
muss ein bisschen kdmpfen —

auch mit sich selbst

ernde und vielfiltige Ubung gestirkt
werden soll.

In der MBSR werden einige dieser
Techniken zusammengefiihrt. Und so er-
lernen und iiben wir im Verlauf der Wo-
chen nacheinander mehrere Methoden,
die zu mehr Achtsamkeit beitragen sollen.
Etwa den ,Body Scan“: Dazu liegen wir
45 Minuten auf dem Riicken, schliefden
die Augen und horen, wie Schmidt-Hart-
nack langsam und mit Pausen jeden
Teil des Korpers anspricht, die Fiille, die
Beine, das Becken, selbst die Genitalien.

Immer wieder bittet er, einen Mo-
ment in Gedanken bei der jeweiligen Kor-
perpartie zu verweilen: um zu spiiren,
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was ist. ,Welche Empfindungen kénnen
Sie hier feststellen? Gibt es vielleicht ein
Druckgefiihl? Wirme? Pochen? Vielleicht
keine Empfindung? Das wire auch in
Ordnung.”

Manchmal werde ich bei dieser
Ubung ungeduldig, manchmal etwas
schlifrig. Doch zuweilen ist es, als sinke
der raunende Klang seiner Stimme tief
in mich hinein — und entfache einen
wiarmenden Frieden.

Spiter lernen wir die ,Sitzmedita-
tion“, bei der wir in Stille auf den Stiihlen
verharren und die Aufmerksamkeit auf
den Atemfluss lenken.

Dann einfache Bewegungsabliufe,
die dem Yoga entlehnt sind. Dabei achten
wir genau darauf, welche Gefiihle und
Empfindungen aufkommen, etwa Lange-
weile oder leichte Schmerzen — und aber-
mals, wie der Atem fliefst.

SchlieRlich die ,Gehmeditation®:
Langsam schreiten wir durch den Raum
und versuchen, uns der Empfindung in
den Fufdsohlen bewusst zu werden. Ge-
lenke knacken, Socken schleifen. Nichts
weiter erfiillt {iber Minuten die Arztpraxis.

Die Ubung der Achtsamkeit, das
wird schnell klar, bedeutet vor allem
eines: Ubung. ,Ganz gleich, was Sie
dariiber denken®, sagt

Schmidt-Hartnack,
,machen Sie es einfach.”
Es sei wie beim Kraft-
sport: Nur durch Trai-
ning kénne man etwas
verindern.

Daher sind die Tref-
fen mit der Gruppe
nur ein Teil des MBSR-Programms. Den
weitaus grofderen muss jeder allein aus-
fithren. Dafiir erhalten wir ein umfang-
reiches Anleitungsbuch sowie eine CD
mit Tonaufnahmen von Schmidt-Hart-
nacks Instruktionen fiir die verschiede-
nen Ubungen. Eine Dreiviertelstunde soll
jeder taglich darauf verwenden, besser
noch mehr.

Dann und nur dann, so betont der
Arzt, kénne das Programm seine heil-
same Wirkung entfalten — und kénne die
Achtsamkeit in uns zunehmen.

Ich versuche fortan, jeden Tag 45 Mi-
nuten allein zu sein, auch im Biiro, und
eine oder mehrere Ubungen auszufiihren.
Ich liege auf dem Boden und lausche der
Stimme aus den Lautsprechern, schreite
langsam im Wohnzimmer auf und ab,
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sitze reglos im Park. Manche Verabre-
dung sage ich ab, um genug Zeit fur die
Ubung zu haben.

Woche fiir Woche treffen wir uns in der
Praxis und tauschen uns aus, horen, wie
es dem einen gliickt, dem Familienalltag
genug Zeit fiir die Ubung abzutrotzen,
nicken, wenn eine andere sich freut, dass
sie gleich morgens Gelegenheit findet zur
Meditation.

Wer achtsam werden will, der muss
daftur kimpfen. Und auch mit sich selbst.
Denn dieser Weg fillt nicht leicht. Mal
breitet sich schon nach wenigen Minuten
des Innehaltens bleierne Miidigkeit im
Korper aus, mal brechen sich so viele
Gedanken Bahn, dass an Stillsitzen nicht
zu denken ist.

Manchmal erscheint es mir gar, als
folterte ich mich selbst: Warum hier ei-

Vereint gegen den Stress

Woche fir Woche treffen
sich die Teilnehmer zum MBSR-

Kurs. Doch jeder soll die
Ubungen auch allein fiir sich in
seinem Alltag umsetzen

nen Fufd vor den anderen setzen, wenn
doch so viel zu tun ist? Weshalb hier sit-
zen, wenn doch Schmerzen in den Schul-
tern aufflammen?

All diese Hindernisse seien normal,
sagt Schmidt-Hartnack. Jeder, der seine
Achtsamkeit schule, erlebe, was ihn lang-
weilt und was ihn schmerzt, was ihn
treibt und was ihn dngstigt. Aber die
Hemmnisse losten sich auf. Wenn man
geduldig genug sei und hartnickig bleibe,
entschlossen.

Wihrend ich auf meinem Stuhl Ge-
danken und Gefiihlen lausche, erinnere
ich mich an ein Experiment in den USA.
Die Forscher baten ihre Probanden, 15 Mi-
nuten in einem Raum zu sitzen, allein
und ohne Ablenkung, mit nichts zu tun.
Die Hilfte von ihnen gab anschliefSend
an, dies sei keine angenehme Erfahrung
gewesen.

In einem weiteren Versuch erhielten
Teilnehmer die Moglichkeit, das Nichts-
tun mit einem leichten elektrischen
Schock zu unterbrechen. Ein Viertel der
Frauen und zwei Drittel der Mianner nah-
men dies in Anspruch und versetzten
sich selbst Stromstofe.

Ruhe, so scheint es, ist vielen schwe-
rer ertrdglich als Schmerz. Auch fir mich
ist es manchmal bei den Treffen wie eine
Befreiung, wenn der zarte Klang von tibe-
tischen Zimbeln das Ende einer Ubung
anktindigt.

Einzig dieses kleine Instrument aus
buddhistischen Ritualen lisst erahnen,
dass die Grundideen der MBSR in spiri-
tuellen Lehren wurzeln. Sonst aber gibt
es in Schmidt-Hartnacks Praxis keinerlei
fernostliches Beiwerk.

Das liegt vielleicht daran, dass die
Verfechter von Achtsambkeitstechniken in
der MBSR keine esoterische Geheimlehre
sehen, sondern ein wissenschaftlich fun-
diertes Verfahren. In Hunderten Studien
haben Forscher untersucht, ob MBSR auf
die Gesundheit einwirkt. Und sie fanden
Erstaunliches: Es verbessert tatsichlich
das Wohlbefinden bei Erkrankungen wie
chronischem Schmerz oder Krebs, lindert
psychische Beschwerden wie Angste, De-
pression oder Erschopfung.

Lingst arbeiten Mediziner, Thera-
peuten und Psychologen an weiteren An-
wendungen: Die , Achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie“ (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy, MBCT) etwa wurde
als Gruppenverfahren zur Riickfallpra-
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vention von Depressionspatienten ent-
wickelt. Das Programm ,Achtsames
Selbstmitgefiihl“ (Mindful Self-Compas-
sion, MSC) soll helfen, mit tibermachti-
gen Gefiithlen wie Verzweiflung und Wut
umzugehen.

Doch wie, frage ich mich, wihrend
ich in der Stille sitze, kann mir Achtsam-
keit helfen, wenn ich in Stress gerate?
Wenn der Chef noch mehr Einsatz fordert,
wenn gleichzeitig Dutzende Aufgaben
dringen? Wenn die Unruhe auch in Pau-
sen nicht weicht?

Wenn Sie achtsam wahrnehmen, was
ist, wenn Sie zuerst schauen und dann
handeln®, sagt Schmidt-Hartnack, ,dann
wird ihre Ziindschnur ganz allmihlich
immer langer.

An einem Flipchart erklirt er es uns
etwas wissenschaftlicher: Was wir als Ge-
fithl der Uberforderung empfinden, ist
ein archaisches Notfallprogramm unseres
Korpers — das Gehirn versetzt uns in
Alarmbereitschaft, die Muskeln spannen
an, der Puls beschleunigt sich, der Mund
trocknet aus, das klare Denken stockt. Im
Achtsamkeitstraining erlebt das Gehirn
das Gegenteil; es lernt wieder und wieder
die Ruhe kennen — und so auch, auf du-
3ere Reize weniger erregt zu reagieren.

Hinzu kommt: Sobald Stress aufwallt,
beginnen wir zu urteilen. Etwas erscheint
uns zu langsam oder zu schnell, unor-
dentlich oder ungeniigend. So geraten wir
in einen Strudel destruktiver Gedanken,
der uns in immer groflere Unruhe ver-
setzt, mithin erschoptt. Achtsamkeit, so
das Versprechen der MBSR-Anbieter,
kann bewusst machen, was wir sonst oft
nicht bemerken. Anders gesagt: Das Trai-
ning lisst uns sensibler spiiren, wenn der
Stress uns zu tiberwiltigen droht.

Nach der sechsten Sitzung, so sieht es das
Programm vor, sollen die Kursteilnehmer
noch tiefer in die Stille eindringen. Daher
versammeln wir uns an einem Samstag-



Der Wert des Augenblicks

Einen Gegenstand in die
Hand zu nehmen, zu betasten
und ganz genau zu betrachten

kann helfen, die Aufmerksamkeit
aufs Hier und Jetzt zu lenken

—
AUF EINEN BLICK

Stressreduktion

MBSR soll helfen, achtsamer
den Moment zu erleben und
dadurch Stress zu mindern.

Alte Weisheit

Die Wurzeln von MBSR liegen
teils in jahrtausendealten
fernostlichen Lebenslehren.

Wirkung

Die Technik verbessert das
Wohlbefinden bei Beschwerden
wie Angsten, chronischem
Schmerz und Depression.

morgen in der Praxis und {iben mehrere
Stunden lang, meditieren im Sitzen, Ge-
hen und Liegen.

Zur Mittagszeit bahnen wir uns
schweigend einen Weg durch die Passan-
ten auf der Strafde und kehren in einem
Bistro ein. Jeder von uns wihlt einen
Tisch, bedient sich am Biifett, isst Bissen
fur Bissen in Stille. Achtsam. Fur sich
allein. Lange schon er-
schien mir Essen nicht
mehr so genussvoll.

Anschliefdend set-
zen wir die Ubungen
gemeinsam fort. Als die
Gruppe spédter ausein-
andergeht, ist es mir,
als teilten wir ein Ge-
heimnis. Als hitten wir von etwas Bele-
bendem, Begliickendem gekostet, zu dem
wir fortan immer wieder zuriickkehren
konnen.

Beim nichsten Treffen sprechen wir
dartiber mit Schmidt-Hartnack, und es
wird deutlich: Jeder von uns hat es dhn-
lich erlebt. Daher fallen die verbleiben-
den Tage leicht; manchmal ist es gerade-
zu verlockend, die Stille aufzusuchen. Vor
allem die Sitzmeditation entwickelt einen
eigentimlichen Sog: Ich entdecke fried-
volle Liicken zwischen lirmenden Gedan-
ken, erlebe, wie sich Gefiihle binnen
Minuten veridndern, Empfindungen ver-
flichtigen.

Manchmal erscheint es mir hinter
geschlossenen Lidern, als kénnte ich mich
in Tiefen verwurzeln und zugleich in die
Hohe schwingen, wie schlafend ruhen
und zugleich hellwach sein. Wenn sich
der Stress heranschleicht, wenn die Auf-
regung sich aufbidumt, erinnere ich mich
an das Gefiihl. Dann suche ich es fiir ei-
nen Augenblick, schliefée die Augen, atme.

Achtsamkeit ist ein grofder Markt, es
gibt Biicher, DVDs und Apps, die helfen
sollen, das rechte MaR zu finden.

Kritiker wenden ein, das Konzept der
Achtsamkeit verspriche Ruhe, Auszeit,
Pause — solle uns aber in Wirklichkeit in
Zeiten immer grofderer Anforderungen
nur noch produktiver machen, noch wi-
derstandsfihiger, belastbarer. Angesichts
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des wachsenden Interesses an asiatischer
Weisheit sprechen manche vom ,Zen-Ka-
pitalismus“. Der habe seinen Ursprung
vor allem dort, wo unser Dasein mehr ge-
pragt wird als anderswo: im Silicon Valley.
Nicht weit davon entfernt treffen sich
jedes Jahr Tausende bei der Konferenz
,Wisdom 2.0“ um den eigenen Geist zu
programmieren; um Lebenslehren und
Geschiftstiichtigkeit miteinander zu ver-
schmelzen. Jahr fur Jahr tritt auch Jon
Kabat-Zinn dort als Redner auf.

In der Meditation verdandern
sich die Geflihle und kérperlichen

Empfindungen

Aber ist es so einfach? Ist das Streben
nach Achtsamkeit wirklich nichts weiter
als eine neue Kulturtechnik im Zeitalter
der Selbstoptimierung?

~Wer das sagt, verkennt etwas Ent-
scheidendes®, sagt Schmidt-Hartnack. All
jene Menschen, die einen MBSR-Kurs
besuchten und anschlieflend regelmifig
die gelernten Ubungen umsetzten, kénn-
ten fortan nicht nur besser mit Stress um-
gehen — es geschehe mit ihnen viel mehr:
,Schritt fiir Schritt konnen sie eine innere
Verwandlung erleben.“ Wo zuvor automa-
tisches, unbedachtes Verhalten gewesen
sei, entstehe mehr und mehr bewusstes,
tiberlegtes Handeln. Eine neue Haltung
zu sich selbst und zur Welt — und das sei
die Basis jeder Verinderung.

Acht Wochen habe ich meditiert, habe
versucht, achtsam zu essen, die Zihne
zu putzen und zu atmen. Habe erlebt,
wie kostlich etwas schmeckt, wenn man
es nur bemerkt, wie schon manches ist,
wenn man es nur sieht.

Als ich die Praxis in der Hamburger
Innenstadt zum letzten Mal verlasse, neh-
me ich viele Ideen mit, wie ich kiinftig
Stress besser begegnen kann.

Doch da ist noch mehr, eine Ahnung:
dass es sich lohnt, im Leben nicht al-
lein nach Wohlstand und Anerkennung,
Wachstum, Erfolg und Leistung zu stre-
ben — sondern auch noch nach anderen
Dingen

Die lllustratorin TINA BERNING lebt

in Berlin.
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Auf eine einsame Insel wiirde er einen
guten Freund mitnehmen, sagt
Hirschhausen. Denn Freunde seien
die grofsten Glicksbringer

Thrombosestrimpfe mit Ghicksmomenten zu tun?

d Menschen mit 67 zufriedense

Weshal er als mit 17?2 Ist unser

g zur Unzufriedenheit von der Evolution gewiinscht?

Eckart 'von Hirschhausen iiber die Tiicken der Lebensfreude —

und die einfache, schwierig

=5

Suche nach dem Gliick

zum Glick!



[iebe

Leser,
Gliick-
wunsch!

Wenn Sie bis hierhin alle Texte gelesen
haben, steht ja Threm personlichen Gliick
nichts mehr im Weg, oder?

Bei jedem Medikament heifdt es: Zu
Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie
[hren Arzt oder Apotheker. Apotheker bin
ich nicht. Und wenn Sie den etwas fragen
wollen, dann wire mein Vorschlag: Wel-
ches Medikament kann ich weglassen?

Insbesondere die ,Gluicklichmacher®,
Angstloser und Schlafmittel aus der Kate-
gorie der Benzodiazepine, von denen Mil-
lionen Dosen jeden Tag verschrieben und
im Stillen geschluckt werden, machen ab-
hingig und ungliicklich. Vor einer Darm-
spiegelung nehme ich das Zeug gern,
dann kann man sich spiter nicht an alles
erinnern. Aber im Alltag hat es nichts
zu suchen.

Sie erwarten von mir als Arzt andere
Rezepte, doch Glucksrezepte beginnen
schon da, wo Leid und Ungliick gemin-
dert werden. Auch kleine Schmerz-lass-
nach-Momente haben bisweilen ihren
eigenen Charme. Ich kenne Frauen, die
ein bestimmtes Paar Schuhe haben,
das ein bisschen zu eng sitzt, nur fiir die-
sen kontrollierbaren Moment des Gliicks,
wenn man sich der Schuhe entledigen
kann. In fortgeschrittenem Alter kénnen
beide Geschlechter diesen Genuss mit
Thrombosestriimpfen erzeugen.

Ja, ich kenne mich aus.

Und deshalb méchte ich Thnen unge-
filtert ein paar Fallen aufzeigen, die Sie
vermeiden konnen. Gliick ist Erwartungs-
management. Daher werde ich Thnen den
Gefallen tun, dass Thnen nicht alles zusa-
gen wird, was ich schreibe. Aber ich kann
nun mal nicht so tun, als wire es super-
leicht, permanent gliicklich zu sein. Man
fuhlt sich dann niamlich das erste Mal

Text: Eckart von Hirschhausen

doof, weil man auf so einfache Tipps ja
auch hitte selber kommen kénnen. Und
das zweite Mal fiithlt man sich doof, wenn
man, obwohl es doch scheinbar so ein-
fach ist, dennoch weiter seine Hochs und
Tiefs hat.

Vor zehn Jahren habe ich mich inten-
siv mit der Positiven Psychologie beschif-
tigt und daraus entstand mein Buch

,Gliick kommt selten allein ...“. Alle hatten
gesagt, dass es doch schon geniigend Bii-
cher zu dem Thema gibe, und deshalb
schrieb ich zur Differenzierung auf das
Cover: mit zehn Prozent weniger Rat-
schligen als vergleichbare Biicher.

Es wurde ein Bestseller. Und bildete
die Grundlage fiir meine Stiftung HU-
MOR HILFT HEILEN, weil ich mich zur
Abwechslung an meine eigene Empfeh-
lung gehalten habe: Geld macht dann
gliicklich, wenn man es fiir andere ausgibt.

Heute, inzwischen iiber 50, beschiif-
tigt mich das Thema immer noch, aber
anders. Denn was mir damals nicht so
klar war: Gliick ist fir jeden etwas ande-
res. Wenn ich nur eine Idee aus meinen
Recherchen iiber das Gliick auf eine ein-
same Insel mitnehmen diirfte: Ich wiirde
die Idee zu Hause lassen und einen
Freund mitnehmen. Denn Freunde sind
die grofiten Gliicksbringer {iberhaupt!

Immer wieder wurde in Studien be-
stitigt: Gute Freunde sind das Wichtigste
fur ein gutes Leben. Es hat noch nie je-
mand am Ende seiner Tage gesagt ,Ich
hitte mehr Zeit im Biiro verbringen sol-

len® Alle sagen: Hitte ich mal mehr Zeit
mit Menschen verbracht, die mir guttun.
Wer dazu gehort, finden Sie einfach
raus, wenn Sie in Gedanken dort anrufen
und in sich hineinhorchen. Freue ich
mich auf die Stimme, oder reicht mir
auch die Mailbox? Ein Freund ist einer,
der dich mag, obwohl er dich kennt.
Oder etwas poetischer: Ein Freund
kennt die Melodie in deinem Herzen und
kann dich daran erinnern, wenn du sie
selber vergessen hast. Und jetzt Geigen!
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Nein: Buntstift! Machen Sie noch
heute einen roten Kringel in Threm Adress-
buch um die, mit denen Sie lachen, wei-
nen und schweigen koénnen. Und ver-
abreden Sie sich konkret heute fur ein
Wiedersehen!

Denn frei nach Mark Twain: Bevor
man versucht, seine Feinde zu lieben,
kann man ja mal versuchen, seine Freun-
de besser zu behandeln.

Deshalb habe ich mich mit meinem
besten Freund Tobias Esch zusammen-
getan um {iiber das Gliick der zweiten Le-
benshilfte ein arztliches Gesprich zu
fithren, , Die Bessere Hilfte“. Die meisten

Das Alter
ist besser als
sein Ruf

Menschen sind mit 67 zufriedener als mit
17 oder 37. Nach dem ,Tal der Trinen” in
der Lebensmitte, wo einen Arbeit, Familie
und Gesundheit gleichzeitig stressen,
kommt die Zeit, in der man trotz einiger
Macken tatsichlich gelassener wird und
positive Dinge stirker wahrnimmt — und
ja, auch gliicklicher ist.

Unser Buch dreht die gingige Sicht
des Alterwerdens als ,Abbau“ komplett
um und zeigt: Das Alter ist besser als sein
Ruf! Man kann nicht immer 17 sein,
muss man auch gar nicht!

Altern ist leben fiir Fortgeschrittene.
Es gibt eine ,Rushhour des Lebens” in der
Lebensmitte, in der viel Stress entsteht,
weil man das verteidigen will, was man
bis dahin erreicht hat. Danach tritt aber
meistens wieder eine Gelassenheit ein,
unsere Lebenszufriedenheit durchliuft
also eine U-Kurve.

Wenn man diese Bewegung kennt,
kann man sich in der Lebensmitte bereits
weniger Stress machen, weil man weif3,
dass danach noch das Bonbon kommt.

Eines meiner ersten Bonbons ist eine
einfache Weisheit: Ich muss nicht wie ein
Verriickter noch mehr Wissen sammeln,
sondern habe verstanden, dass ich genug
weild, um auch etwas weiterzugeben.
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Gliick ist paradox. Viele Gliicks-Gurus,
Philosophen und Ratschlaggeber versu-
chen, Gluck auf eine Formel zu bringen.
Mich hat aber genau das Gegenteil gereizt.
Mir wurde klar: Gliick geht vorbei — und
zwar zum Glick. Wir Menschen sind
nicht dazu bestimmt, dauerhaft gliicklich
und zufrieden zu sein. Im Gegenteil.
Glick ist eine ,,Nebenwirkung“ eines ge-
lingenden Lebens.

Es stindig direkt anzusteuern, es stei-
gern oder optimieren zu wollen, macht
es kaputt. Gliick geht vorbei, um Platz
zu schaffen fiir neues Gluck. Stirb und
werde, das alte Spiel.

Wir sind endlich. Und wenn das
Leben endlich ist — wann fangen wir end-
lich an zu leben?

Gliick ist die Zeit, in der man die Zeit
vergisst. Das ist die kiirzeste und beste
Definition. Gliick ist das ungliicklichste
Wort der deutschen Sprache iiberhaupt,
weil es viele verschiedene Gefiihle sind,
die sich dahinter verbergen. Im Engli-

Der einzige Moment,
so Hirschhausen, in dem
wir wirklich wissen,
wie glicklich wir sind,
ist: jetzt!

schen gibt es luck, pleasure und happi-
ness — und bei uns nur dieses eine Ein-
topf-Wort, das so viel Streit auslost.

Deshalb unterscheide ich lieber funf
verschiedene Formen des ,Gliicks” mit
einem speziellen Gliickskompass. Es gibt
das Gliick der Gemeinschaft, des Zufalls,
des Moments, der Selbstiiberwindung
und der Fiille.

Die frohe Botschaft: Wer sagt ,ich
habe kein Glick” liegt immer falsch.
Gliick kann man in jede Richtung finden:
nach innen und nach auffen, nach oben
und nach unten, allein und vor allem mit
anderen, laut oder leise, kriftig oder sanft.

Wir schreiben To-do-Listen statt To-be-
Listen, wir haben alles, aber sind unzu-
frieden. Dieser Knacks in uns ist evolu-
tiondr gewiinscht, die Unzufriedenheit
treibt uns an, die Suche nach dem Gliick
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ist viel stirker ausgeprigt als die Fihig-
keit, Gliick zu geniefden. Ebenso werden
Schmerzen und Angste im Gehirn immer
direkt wichtig genommen, negative Ge-
fithle bekommen immer Vorfahrt in der
Aufmerksambkeit.

Um positive Gefiihle zu kultivieren,
braucht es gezielte Anstrengung, aber
die lohnt sich. Es ist einfach, gliicklich zu
sein. Schwer ist nur, einfach zu sein.

Ein Teil ist Genetik. Genetik ist wie-
derum Gliickssache. Aber der Rest ist
Ubung. Es ist wissenschaftlich klar belegt,
dass man Gliick lernen kann. Durch ein
aktives Gestalten seines Lebens und ein
heiteres, gelassenes Beobachten unserer
negativen Spiele. Silbermedaillengewin-
ner sind unzufriedener als Bronzemedail-
lengewinner. Silber denkt, ich hitte Gold
haben konnen. Bronze denkt: Schon, dass
ich iiberhaupt eine Medaille habe.

Um Gliuck zu lernen, muss man
seine Gedanken kennen lernen und sich



zum Beispiel fragen: Mit wem vergleiche
ich mich? Man kann iiben, seine Ge-
danken zu beobachten und die negativen
schneller zu unterbrechen. Da bestitigt
die moderne Gliicksforschung viel von
dem, was von Jesus oder dem Dalai Lama
gesagt wird: Wir kénnen achtsamer wer-
den, wie wir beurteilen, was uns passiert.

Ein \X{_aﬁ_dlauf

hilft bei
[iebeskummer

Der Optimist sagt, das Glas ist halb
voll, der Pessimist sagt, das Glas ist halb
leer. Und ein Unternehmensberater sagt:
Sie haben 50 Prozent mehr Glas, als Sie
brauchten.

Was mir die Beschiftigung damit
gebracht hat: Ich kapiere schneller, woran
meine schlechte Laune liegt. Ich bin
grundsitzlich ein ungeduldiger Mensch,
deshalb macht mich das Warten bei TV-
Aufzeichnungen verriickt, Besprechun-
gen, die kein Ende und kein Ergebnis
finden, Menschen, die mir wertvolle Zeit
stehlen. Mit meiner Zeit gehe ich mit den
Jahren in der Tat immer wertschitzender
um. Und oft sind es die ganz banalen
Dinge, die uns schlechte Laune machen
und uns gar nicht einmal bewusst sind.

Deshalb ein gutes Gedankenexpe-
riment, der Fiinf-Finger-Fragen-Launen-
Check: Wann habe ich zuletzt etwas
gegessen? Wann habe ich mich zuletzt
unter freiem Himmel bewegt? Wann
habe ich zuletzt geschlafen? Mit wem?
Und warum?

Damit sind die groféen Quellen der
Ubellaunigkeit in fiinf Sekunden sortiert.
Und dann kann man etwas unternehmen
oder immer noch schauen, wer schuld ist.
Wenn Sie ungliicklich sind: Bewegen Sie
sich! Bei Liebeskummer hilft erst einmal
ein Waldlauf mehr, als ewig dariiber zu
briiten, ob alles nicht doch schén war,
und Fotos vom gemeinsamen Urlaub an-
zuschauen.

Klar ist auf Fotos alles schon, und
das macht sie auch so unrealistisch. Die
grofite Verzerrung auf Fotos ist die Aus-
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wahl der Momente, in denen wir Fotogra-
fieren. Es war nicht alles schén, aber in
den bléden Momenten oder im bitters-
ten Streit traut sich ja keiner zu sagen:
Augenblick, behalte bitte diesen Gesichts-
ausdruck noch einen Moment bei, ich
hole die Kamera, ich méchte dich genau-
so in Erinnerung behalten.

Und so triigen uns Fotos und Erinne-
rungen massiv uber vergangenes Gliick,
und fuir die Zukunft machen wir uns Sor-
gen iiber Dinge, die aller Wahrscheinlich-
keit nach nie eintreffen werden. Der ein-
zige Moment, in dem ich wissen kann,
wie es mir geht und wie gliicklich ich bin,
ist JETZT.

Und deshalb der beste Gliickstipp:
Leben Sie in der Gegenwart — es ist nicht
immer toll, aber es gibt nichts Besseres!

Je dlter ich werde, desto weniger mag
ich Leute, die aus ihrem Leben ein Drama
machen, um interessanter zu erscheinen.
Wer jammert, ist nie allein. Ich habe nie
verstanden, was Frauen an ,Titanic“ so
toll finden. Die Story besteht im Kern
aus einem Typen, der auf einen Eisberg
fahrt. Erwachsen werden heifdt: Interes-
siere dich fiir Méanner, die um den Eis-
berg herumfahren und ankommen. Okay,
die sind nicht ganz so spannend, aber
das stabil.

Und gemeinsam sollten wir uns da-
fiir interessieren, dass die Eisberge erhal-
ten bleiben. All unsere Gliickssuche {iber
Konsum hat dazu geftihrt, dass wir mas-
siv Ressourcen verbraucht haben, dass
wir auf Kosten der Erde und der nichsten

Generationen gelebt haben. Wir sind
die erste Generation, die die Folgen der
Klimakatastrophe hautnah erlebt, und
die letzte, die noch etwas drehen kann.
Seit 40 Jahren ist klar, dass wir ei-
ner unbewohnbaren Erde immer niher
kommen. Als ich fiir meine Zeitschrift

die Schimpansenforscherin und Umwelt-
aktivistin Jane Goodall interviewen durfte,
stellte diese alte, weise Frau mir eine
Frage: ,Wenn der Mensch die intelligen-
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teste Art auf dem Planeten ist, warum
zerstort er dann sein eigenes Zuhause?“
Das hat viel mit der Gliickssuche zu
tun, an den falschen Orten. Wer meint,
dass Gluck nur auf den Malediven zu
finden ist und nicht genauso gut in Meck-
lenburg-Vorpommern, der pustet den Ke-
rosindreck fiuir Jahrhunderte in die Atmo-
sphire. Wer meint, ein grofies Steak ist
Gluck, an dessen Teller klebt Blut. Blut
von den Tieren, Blut von den Menschen,
die verhungern, weil das Ackerland fiir
Tierfutter verwendet wird. Und Giille.
Viel Fleisch essen ist einfach scheifle.
Eine Gemdiisesuppe hat nur ein Zehn-
tel des CO»-Abdrucks einer Rinderbriihe.
Und was fiir Rindviecher sind wir, dass

Dieses Spiel
kennt keine
Gewinner

wir die Suppe, die wir uns eingebrockt
haben, nicht ausloffeln wollen, sondern
weiter unseren Konsumtrip fahren? Wir
kaufen uns Zeug, das wir nicht brauchen,
von Geld, das wir nicht haben, um Leute
zu beeindrucken, die wir nicht mogen.
Dieses Spiel kennt keine Gewinner. Und
ich kann auch dieses Wachstums-Mantra
nicht mehr horen: Wir brauchen immer
mehr Wachstum. Quatsch. Als Arzt weif3
ich, wenn etwas im Korper permanent
wichst, ist das mit dem Leben nicht ver-
einbar. Das ist Krebs! Die Welt ist voll. Wir
brauchen nicht mehr, sondern weniger.

Und wir kénnten uns viel stirker auf
den Gewinn an Lebensqualitit konzen-
trieren als auf das, was uns ,,weggenom-
men”“ wird. Wir brauchen nicht das ganze
Jahr Flugzeug-Mango, selbst wenn sie bio
ist. Und wir wollen auch in Deutschland
keine Temperaturen, bei denen wir die
regional produzieren kénnen.

Wenn Sie glicklich sein wollen,
engagieren Sie sich fur etwas Sinnvolles.
Gliick macht Sinn. Und Sinn macht
Gliick. Wer weif2, was er zum Gliick
wirklich braucht, der ,ver“-braucht auch
weniger. Ich wiinsche Thnen ganz viel
Gliick — aus erneuerbaren Quellen 4
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Die GEO-Ausgabe vom April 2019
erscheint am 15. Mérz und kostet

8 Euro. Themen: Turbo-Hiihner:
Fleisch fiir alle Welt » Orang-Utans:
Die Hochkultur der Waldmenschen

*» Hausapotheken: Pillen, Pulver,
Krauter » Geschichte der NASA

ie Geschichte vom Auf-
bruch des Menschen
wird neu geschrieben:

Neue Erkenntnisse aus Archédo-
logie, Okologie und Genfor-
schung zeigen, das unsere Ur-
ahnen viel frither als lange
angenommen aus Afrika aus-
wanderten und in mehreren
Wellen bis in die letzten Win-
kel der Erde vordrangen. Der
Erfolg des Homo sapiens griin-
det vor allem auf seiner unge-
heuren Anpassungsfihigkeit.
Die modernen Urmenschen
waren schon vor Zehntausen-
den von Jahren in der Lage,
unter lebensfeindlichen Bedin-
gungen zu bestehen. Im Erb-
gut lisst sich zudem noch
heute nachweisen, dass friihe
Vertreter des Homo sapiens so-
wohl mit Neandertalern als
auch mit den Denisova-Men-
schen Nachkommen zeugten.

e GEO EPOCHE ——

1989: ZEIT DES

MAUERFALLS

or 30 Jahren fegte ein
Sturm {iiber Europa,
der die jahrzehntealte

Nachkriegsordnung formlich
fortblies. Denn die friedlichen
Revolutionen von 1989 in der
DDR, in Polen, Ungarn, Bulga-
rien oder der CSSR lieflen den
Ostblock zusammenbrechen.
Die Ereignisse dieses Jahres
lauteten das Ende der Sowjet-
union ein, sie brachten Mil-
lionen Biirgern die Demokra-
tie und den Deutschen die
Einheit.

Der Kontinent wurde frei-
er — aber auch nationalisti-
scher, krimineller und blutiger.
Besonders Moskaus aggressive
Politik birgt die Gefahr einer
neuen Konfrontation zwischen
Ost und West.

GEOEPOCHE iiber das
Epochenjahr 1989 — und die
Folgen fur Europa.

GUHOEPOCHE

1989

fia,

LA R L
psm

FOLGEN
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i e r.. { »
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GEOEPOCHE »1989 ist 164 Seiten
stark und kostet 12 Euro, mit DYD
(»Die neue Macht des Kreml«)
18,50 Euro. Weitere Themen:
Balkankriege » Aufbruch im
Baltikum # Blutrache in Albanien e
Putin und die Ukrainekrise
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GEO WISSEN
GESUNDHEIT

DIE KRAFT DER

SELBSTHEILUNG

GEHO WISSE

OESUNDHEIT

Heilkraft

ur'-l-ert:l‘..' P

GEO WISSEN GESUNDHEIT »Die
Heilkraft unseres Kérpers« hat

176 Seiten Umfang und kostet 11,50
Euro (mit DVD »Die Kraft in uns«
16,50 Euro). Weitere Themen: Acht
Regeln der Selbstfiirsorge ¢ Krebs:
Die Erfolge der Immuntherapie

nser Korper besitzt

hochst erstaunliche Fi-

higkeiten: Er vermag
Krankheiten effektiv vorzu-
beugen und unterschiedlichste
Leiden zu lindern oder sogar
zu heilen. Das aktuelle GEO
WISSEN GESUNDHEIT er-
liutert, iiber welch wirksame
Selbstheilungskrifte jeder
Mensch verfiigt, aut welche
Weise sich das Immunsystem
starken ldsst — und weshalb
Stress ein so gefdhrlicher Ge-
genspieler ist. Dazu die neues-
ten Erkenntnisse, wie unsere
mentale Verfassung direkt auf
den Korper einwirkt und sich
der ,innere Arzt“ aktivieren
lasst. Die Erndhrungsmedi-
zinerin Dr. Yael Adler erlautert
dariiber hinaus, welches Es-
sen die Selbstheilungskrifte
wirksam unterstiitzt und vor
Krankheiten bewahrt.
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WEGE AUS DER JETZT NEU! DAS NATURMAGAZIN
STRESSFALLE VON GEO UND PETER WOHLLEBEN

von einer tiefen seelischen
und korperlichen Erschop-
fung erfasst. Das neue GEO
WISSEN erkldrt, weshalb Burn-
out ein ernst zu nehmendes
Phinomen ist — und wann die
Gefahr einer Depression be- R o S NS
steht. In einem ausfiithrlichen ' A 2077 @ o g - ¥  CEHEIME
Dossier werden die sechs hilf- . ; NGRS SR L EBEN DER
reichsten Methoden der Bur- . e R . T e
nout-Privention vorgestellt,
darunter Sinnfindung, Ernih-
rung und Gelassenheit. Denn
darin sind sich alle Experten
einig: Es gibt Moglichkeiten,
sich dem Druck zu entziehen
und achtsam mit seinen Krif-
ten umzugehen. |
Das Heft bietet aullerdem
wissenschaftlich entwickelte
und in der Praxis bewihrte
Selbsttests, etwa zu der Frage:
»,Haben Sie genug psychische

Ressourcen?“ \ o N
A\ ST Wo im Forst die. .. :
T A Frauen herrscheny, s

I mmer mehr Menschen sind

GEO WISSEN

. Mlrategics gegen

die verborgenen Wunder  nen dariiber, was sich hierzulande

M it seiner begeisternden Art, = heimischen Wildnis. Und zum Stau-
des Waldes zu erkldren, hat  Verbliiffendes im Tier- und Pflan-

Peter Wohlleben — Autor des Best-  zenreich abspielt. Weshalb der Hoch-
sellers ,Das geheime Leben der Bdu-  zeitsflug der Ameisen fiir die Mén-
me“ — Millionen Leser gefesselt. Nun  ner tédlich endet. Wie der Hirsch-
startet Deutschlands bekanntester  kifer zu seinem Geweih kommt.
Forster gemeinsam mit GEO das Ma-  Oder warum auch Biume nachts
GEO WISSEN »Strategien gegen gazin ,Wohllebens Welt“, das einen schlafen miissen.
Burnout« hat 164 Seiten und kostet ganz neuen Blick auf die Natur eroff- Tauchen Sie ein in die Wunder

16,50 Euro). Weitere Themen: Naturerleben, zu Abenteuern in der Welt“, ab 18. April im Handel.
Wie einen die Biografie pragt » Vor-
und Nachteile von Psychopharmaka o
Was bringen Online-Therapien?

WOHLLEBENS WELT hat 132 Seiten und kostet 6 Euro. Weitere Themen: Waldbesitzer

|
|

10 Euro (mit DVD »Anti-Stress-Yoga« net. Das Heft lidt ein zu sinnlichem vor Threr Haustiir: in ,Wohllebens
i in Deutschland » Land Art: Im Atelier der Natur » Waldbaden mit Wohlleben
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Blick ins Heft

Das neue Magazin R

8 GEHEIME
% LEBEN DER

Wohllebens Welt KE & |
Ab 18.4. am Kiosk! E o

Gemeinsam mit GEO lddt der Bestsellerautor i
Peter Wohlleben (,Das geheime Leben der Biume®) . ]ETZT
zum Erfahren und Verstehen der Natur ein, E U |
zu Abenteuern in der Wildnis. Und zum Staunen tiber N
die Wunder unserer Tier- und Pflanzenwelt

Willeorminrehin majger Walt 5
- -i :

Lernen Sie meine
Welt kennen!

Peter Wohlleben
nimmt Sie dorthin
mit, wo er sich am
wohlsten fiihlt: in sein

Revier in der Eifel

Machgafrant

Warum heifdt
der Fliegenpilz
Fliegenpilz?

[ — o Nachgefragt!

/‘/w Der Forster erkldrt in

" seiner mitreifSenden
Art, welche Geheimnisse

IZ?n';‘i"":.'_i?;%?L_“.':J;'L?f::;:Lf:':.‘:;‘:::fi:!n”; e A sich direkt vor unserer

Und Zeichen des Wahns zeigian sich auch bei all AuBerdem karn es ra Hautbtungen und einer Er- 5
den unvarsichigen Teitgenossen,dia von dem - weiterung dor Pupillen kommen - rskofreien Varzahs H I’: b
ten Pilz mit den weitien Punkten kosteten: Sie fahiten gibt gx nicht Tadlich sind diesa Fikee allerdings meist aus H—T U 6?’. e?‘g en

sich zundchat baschwipst torkeltan warg spater orien- nicht. selbst ainer Fliege tun sie nichts zuleide

tiorungelos [wahnsinnig wie Risgen) umherhalluzi- Dias kam harsus; aks Forschor gingr andaren Theore
niarten und fielan schiimmetenfalls ins Roma. der Mamensgebung aufdan Grund gingen: Sis iber
Keln Wander, dass der Flisganpilz auch [Narren- priften ob dar Narmi déher stammtedass unsare vor-
schwarmm® genannt wirde - undbehutsam gatck- fahren den Fliegenpilz 2inst waomdglich {in Stiicke ge-
Van der Droge aus dem aet, schon den Gerrmanen, den Maya und sibiischan  sehnitten und in gesuckerte Milch &ingategt] als
Schamanen als- Rauschmittel diante, Ingektentinger singesatzt hatten,
U nterhoiz kQStEtE'n 5Ch°n vor Pual wundessame Weise, 5o schien a1 entfaltetan Das Ergebnis des Experments! Zwar lisfian sich dis
Jahrhundenen furchtlose sich biai den Menschen nach dem Genuss der Pilze Flizgen von der thckischen Milch anlockar}und e
s . hallssharischs Kiafe konnte sich das Bewusstseain bis  tunkterihre Rissel auch begeistertin dia fir uns hen-
Zengenossen.Manchn_? verhielten i e g schan giftige Sifie,
sich danach wie ein Insekt Hatte wissen wir: Flisgenpilze enthaltendiverse Abernach kazer Batiubung fogen sie weitey.
Mervengifts wis besplalsweise lbotensiursMuscimel Und waren anschiisfend geradezu eupharisiert,
|
1 3




Anzeige

Faszinierende
Einblicke

Aufwendige Illustra-
tionen offenbaren geheime
Details und veran-

schaulichen verbliiffende

Zusammenhdnge

tch liskmes, meine
Gdske aus hrem Altag &
zu entfihran: Das Esse
hai der Rest im Wald
g ainfach sein, abar
inanittan dar Matar
antedckeln sich aftdie
basten Gesprachs

Te

A% BrsTe Ma] b;.'lze'---n-' sie

das h Lall"‘ l' iepen einer
M h, er schuut ohne Scheu
zu ihir anf Neopieng betrachien
sich beide. s o0 der Beginn einet
wunderbaren Freusdschaft

Denn als Anna Rummel ein
paar Tage spiter in das Waldsitek
FAIT l..,ckkn_]]:l eracheint such die
junge  Fachsin  erneut Anfangs
wirtt sie ihr ein paar Hundekucl |1-: N

Waldboden

- L]
Ve TN T
.-

-!:Jﬁ'

et Tilman Botzenharde Fusas: Klaus

Mein
Jahr
mit

Die junge Flchsin ist
5o zutraulich wie
warsplett - und weicht

Farstwirtin Anna

In der Dunkelheit des Erdreichs wimmelt es nur

so von Leben. Zigtausende teils skurrile Wese
eln dort in dieser verborgenen Welt. hh]’l
.1,4,_,[1\”” d dariiber azr nirk

+WI|| ;

'b_* Y
. .

Aus einer fliichtigen Begegnung im Wald entwickelt sich
eine innige Freundschaft zwischen Mensch und Fuchs

Echle

Soph1e

ihire matiirliche Angst vor dem
Mensch niche ve
Anna Hum
- und fihrt ba
in das Waldstick, um des L'r--';.c'l“!
ge Her zu eeffen. Sobald se das
Auto verliszr, pleift du.l; irtin
eine “{_|<|-:|||." Und sach ohne Le-

cherli dauert es sclven las 5
phie erscheint. Geduck LI'I“| mit
wedelndem 'sfl FANZ SPINEE  sie
herbed, grife oft schon von fern
mit Winsel- uned Kréischlaween, die
Jungfilchse an manghéhere Tiere
richien

Eine Freundschaft entsteht

sehnell werden die Treffen mit So-

phie Fir Anng Rummel zu sehn-

slchtig erwarieten I:'inril.-pu'.l.'v;':f‘n
£ —

Drar Waldboden
ik durchsatet
won unzahligen
Poren umel wiins
zigran G gen.
Iiv-diesem Laby-
rinth wimmaly as
e Millzan und:

in meinem - .
e\he

‘Kein Smartphone, kei %
Bett, kein Herd: Wie le
" es sich im Wald? Ich
pmblere es mit Gasteq
L"!r .\ in der Eifel aus
o

g Wokllehen
ords: Ramro Hﬂl‘ﬂi’

Ungewohnliche
Freundschaft

Begegnen Sie einer
Frau, die das Gliick
hatte, eine Fichsin
kennenzulernen - und
sich von ihr den Wald
zeigen zu lassen

Zuruck zur Natur!

Einfach mal raus-
kommen, abschalten,
den Wald geniefsen -
zum Beispiel bei
eitnem Seminar mit
Peter Wohlleben
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Lust aut den Wald?
ADb sofort auch im Abo!

Lesen Sie die ersten beiden Hefte fiir nur 12 €. Sie erhalten
die Erstausgabe am 18.4.2019 piinktlich und bequem
direkt nach Hause. Nach Erhalt der zweiten Ausgabe konnen Sie das
Abonnement jederzeit kiindigen. Einfach bestellen unter:
www.geo.de/wohlleben

Der genannte Abopreis ist inklusive MwSt. und Versand. Anbieter des Abonnements ist die Gruner + Jahr GmbH.
Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistender Unternehmer.
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