


EDITORIAL

Folgen Sie uns:

You

Michaela Maya-Mrschtik
E-Mail: m.maya-mrschtik @spektrum.de

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn Sie sich ein gliickliches Leben vorstellen, denken
Sie wahrscheinlich zuerst an die grolRen Ziele: gesund
sein bis ins hohe Alter, liebevolle Beziehungen, finanzielle
Absicherung, ein erflllender Job , erinnerungswirdige
Erlebnisse. Doch Gliick findet sich auch in kleinen,
alltaglichen Belangen. Ob ein interessantes Gesprach, ein
freundliches Lacheln, eine abgeschlossene Aufgabe oder
ein leckeres Stlick Kuchen zum Kaffee - all das kann

ein Hochgeflhl auslosen und zu unserem Wohlbefinden
beitragen. Was uns gliicklich macht und wie wir uns ein
erfllltes Leben vorstellen, das beschaftigt aber nicht

nur uns selbst, sondern auch Forscher und Philosophen.
Aktuelle Einblicke in ihre Glicksforschung haben wir in
diesem Kompakt zusammengefasst.

Eine erquickliche Lektlre winscht Ihnen
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POSITIVE PSYCHOLOGIE

Die grof3en Fragen der
Gliicksforschung

von Daniela Zeibig

Was macht uns wirklich zufrieden? Warum macht uns i
Glick oft Angst? Und welche Rolle spielen unsere Gene R
dabei? Glucksforscher wissen Bescheid. -




o leben die gliicklichs-
ten Menschen?
Wirtschaftskrisen,
Kriege, Gewalt, Hunger,
Armut, Diskriminie-
rung — angesichts solcher Umstdnde liegt
der Gedanke nahe, dass das Gluck auf der
Welt nicht gleich verteilt ist. Im Rahmen
des »World Happiness Report« untersu-
chen Wissenschaftler seit einigen Jahren
im Auftrag der Vereinten Nationen regel-
mafdig, wie es um die Lebenszufriedenheit
der Menschen bestellt ist. Die besten Chan-
cen auf Glick hat man dem »World Happi-
ness Report 2019« zufolge in Finnland:
Hier sind die Menschen im internationa-
len Vergleich zwischen 157 Lindern insge-
samt am zufriedensten. Beinahe genauso
glicklich sind die Einwohner von Dane-
mark, Norwegen und Island. Danach fol-
gen (in absteigender Reihenfolge) die Nie-
derlande, die Schweiz, Schweden, Neusee-
land, Kanada und Osterreich. Deutschland
schafft es immerhin auf Platz 17. Die
Schlusslichter auf der Glucksskala bilden
Afghanistan, die Zentralafrikanische Re-
publik und Stdsudan.
Frauen schitzen ihr Leben weltweit ins-
gesamt etwas positiver ein als Mdnner. Zu

diesem Ergebnis kommt — mit einigen we-
nigen Ausnahmen in einkommensschwa-
chen Lindern — auch eine Untersuchung
von Carol Graham und Soumya Chatto-
padhyay von der University of Maryland,
die einen genaueren Blick darauf warfen,
wie gleichmafdig das Gluck auf der Welt
zwischen den Geschlechtern verteilt ist.

Auch in der Lebenszufriedenheit von Jung
und Alt konnten zumindest die Autoren
des »World Happiness Report 2015« einige
Unterschiede ausmachen. Diese schwank-
ten allerdings von Region zu Region deut-
lich. In den meisten Fallen waren die jun-
geren Befragten am glucklichsten, zur Le-
bensmittehinsankderZufriedenheitspegel
ein wenig ab.

Was macht uns zufrieden?

Was macht uns wirklich glucklich? Fami-
lie? Freunde? Bildung? Geld? Gesundheit?
Tatsachlich leisten all diese Dinge — und
noch viele, viele mehr - einen Betrag zu
unserem Wohlbefinden. Das zeigen auch
die Ergebnisse des »World Happiness Re-
port«: Insgesamt fuhren die Forscher ei-
nen Grofiteil der beobachteten Unterschie-
de zwischen den einzelnen Lindern auf
Unterschiede beim Einkommen, bei der

_____________________________________________________________

Wie misst man
eigentlich Gluck?

Kein Frage: Gliuck ist stets eine sehr
personliche Sache. Man kann es kaum
objektiv messen, und so sind Forscher in
aller Regel auf die Selbsteinschatzung
ihrer Probanden angewiesen. Um das so
genannte subjektive Wohlbefinden
(»subjective well-being«) zu erfassen,
wenden sie im Idealfall gleich zwei ver-
schiedene Methoden an: Zum einen
fragen sie ihre Teilnehmer, wie zufrieden
diese insgesamt mit ihrem Leben sind.
Zum anderen untersuchen sie aber auch
noch das aktuelle Verhaltnis von positi-
ven und negativen Gefthlen. In grolen,
weltweiten Vergleichsstudien sind aller-
dings oft nicht flr alle Lander beide
Datensatze verfligbar. Der »World Happi-
ness Report« konzentriert sich daher
zum Beispiel hauptsachlich auf die Ein-
schatzung der allgemeinen Lebenszu-
friedenheit.

_____________________________________________________________



sozialen Unterstiitzung und bei den zu er-
wartenden gesunden Lebensjahren zurtck.
Vertrauen, Grof3zuigigkeit und die empfun-
dene Freiheit in Lebensentscheidungen
spielten ebenfalls eine wichtige Rolle.

Sich einzelne Faktoren herauszupicken
und ihre Einflussgrofde zu bestimmen, ist
allerdings schwierig. Betrachtet man ihre
Effekte auf gesamtgesellschaftlicher Ebene,
wird klar, dass sie einzeln manchmal weni-
ger zu unserem Gluck beitragen als ange-
nommen. So sind Kinder beispielsweise
durchaus ein zweischneidiges Schwert in
Sachen Zufriedenheit: Sicher gibt es viele
Menschen, die ihre Kinder als das Beste be-

trachten, was ihnen in ihrem Leben je pas-
siert ist. Auf der anderen Seite konnen sie
aber der Quell von Stress und Problemen
sein. Insgesamt, so zeigen Studien, ist der
Glucksunterschied zwischen Eltern und
kinderlosen Personen nicht besonders
grofd — die Autoren des »World Happiness
Report 2016« beobachten auf weltweiter
Ebene sogar einen negativen Zusammen-
hang zwischen Zufriedenheit und Eltern-
schaft, vor allem bei den Miittern.

Wie sich Nachwuchs auf die Lebenszu-
friedenheit auswirkt, hangt auch mit zahl-
reichen Umweltfaktoren wie der finanziel-

FAMILIENGLUCK?

Machen Kinder gliicklich? Das kommt drauf an, wie
verschiedene Studien zeigen. Unter Umstanden konnen
sie auch eine Belastung sein.

PAVEL LOSEVSKY/STOCK,ADOBE,COM



len Situation und der Vereinbarkeit von Fa-
milie und Beruf zusammen. So zeigt etwa
eine Untersuchung von Matthias Poll-
mann-Schult vom Wissenschaftszentrum
Berlin fur Sozialforschung, dass nur solche
Mutter glucklicher sind als kinderlose Frau-
en, die halbtags arbeiten oder ganz daheim
bleiben konnen. Andere Studien belegen
ebenfalls, dass Eltern vor allem dann zu-
friedener sind, wenn sie sich wirklich enga-
giert um ihr Kind kimmern.

Auch Geld allein macht nicht gliicklich -
auf diese Binsenweisheit haben sich Wis-

senschaftler inzwischen ebenfalls mehr
oder weniger geeinigt. So verschafft ein ho-
hes Einkommen vermutlich hochstens in-
nerhalb gewisser Grenzen Hochgefuhle;
spatestens bei Menschen, die steinreich
sind, dandert die eine oder andere Million
auf dem Konto schlief3lich kaum noch et-
was an der personlichen Glucksbilanz.

Wer finanziell gut abgesichert ist, be-
richtet aber zumindest von weniger un-
glucklichen Momenten in seinem Leben,
wie Wissenschaftler um Kostadin Kushlev

von der University of British Columbia in
Kanada herausfanden. Und ein Team um

Elizabeth Dunn, ebenfalls von der Univer-
sity of British Columbia, behauptet gar:

Wen sein Geld nicht wenigstens ein klei-
nes bisschen zufriedener macht, der gibt
es vielleicht einfach nur nicht richtig aus.
Das tut man in den Augen der Forscher
etwa, indem man es statt in materielle Gu-
ter lieber in unvergessliche Erlebnisse in-
vestiert oder anderen damit eine Freude

macht.

Welche Rolle spielen unsere Gene?

Auch wenn es zunachst uberraschend er-
scheinen mag: Einen wesentlich grofleren
Einfluss auf unser Gluck als Geld oder Fa-
milie haben offenbar unsere Gene. For-
scher vermuten, dass sie eine Art Basislevel
fur die Lebenszufriedenheit festlegen, der
sich anschlief3end nach oben oder unten
verandern kann. Inzwischen deuten zahl-
reiche Untersuchungen in diese Richtung.
So zeigen etwa Zwillingsstudien, dass ein-
eiige Zwillinge stirkere Gemeinsamkeiten
hinsichtlich
aufweisen als zweieiige. Da Zwillinge meist
unter sehr dhnlichen Bedingungen auf-
wachsen, legt dies eine genetische Glucks-
komponente nahe. Und auch zwischen
Kindern, Eltern und Grofieltern konnten
Forscher bereits bestimmte Gemeinsam-
keiten beobachten.

ihrer Lebenszufriedenheit

Grofde Genstudien stiitzen diese These.
So konnten Eugenio Proto und Andrew Os-
wald von der britischen University of War-
wick zeigen, dass Bevolkerungsgruppen,
die den besonders glucklichen Einwohnern
Danemarks insgesamt genetisch beson-
ders ahnlich sind, meist ebenfalls zufriede-

ner durchs Leben gehen.
Wie stark die Gene unser Gluck tatsach-

lich beeinflussen, ist noch unklar. Das
hangt auch mit den komplexen Wechsel-
wirkungen von genetischen Ursachen und
Umweltfaktoren zusammen. Sonja Lyubo-
mirsky von der University of California in
Riverside und ihre Kollegen schlagen ein
Modell vor, dem zufolge rund 50 Prozent
unserer Lebenszufriedenheit erblich be-
dingt ist. Die Ubrigen 50 Prozent werden
durch unsere Lebensumstinde (10 Pro-
zent) und unsere eigenen Handlungen und
Einstellungen (40 Prozent) bestimmt. Es
gibt aber auch Forscher, die glauben, der
Einfluss unserer Gene sei noch grof3er.
Aber warum machen »gute« Gene uns
offenbar glticklicher? Auch diese Frage gibt
Wissenschaftlern bislang noch viele Ratsel
auf, sie haben aber ein paar Theorien: So
konnten einige Forscher beispielsweise ei-
nen auffalligen Zusammenhang zwischen




_____________________________________________________________

Warum interessieren
sich Forscher
uberhaupt fiir unsere

Zufriedenheit?

Eine naheliegende Antwort auf diese Fra-
ge lautet sicherlich: weil Wissenschaftler
auch nur Menschen sind und sich auch
einmal mit den schonen Seiten des Le-
bens befassen wollen. Abgesehen davon
hoffen sie damit aber psychischen Erkran-
kungen in Zukunft besser vorbeugen zu
konnen. Denn kaum etwas wappnet uns
besser gegen Schicksalsschlage als eine
positive Lebenseinstellung. Gluckliche
Menschen trotzen zudem korperlichen
Leiden leichter und haben eine hohere
Lebenserwartung. Auch viele Regierungen
betrachten die Zufriedenheit der Bevolke-
rung inzwischen als ein Mal fir gesell-
schaftlichen Fortschritt. Es wurde bereits
diskutiert, ob neben dem Bruttoinlands-
produkt eine Art »Bruttonationalgliick« als
bessere MessgroBe fir die Lebensqualitat
in einem Land hermuss. Manche Staaten
haben sogar ein »Recht auf Gliick« oder
ein »Recht auf das Streben nach Glick« in
ihrer Verfassung verankert.

_____________________________________________________________

unserem erblich bedingten Gluckslevel
und unseren Personlichkeitseigenschaf-
ten beobachten, deren Auspragung zu ei-
nem gewissen Grad ebenfalls von unseren
Genen abhangt. Proto und Oswald, die Au-
toren der »Danen-Studie«, fihren den Ef-
fekt aus ihrer Untersuchung dagegen dar-
auf zurtuick, dass die Bewohner Dane-

marks — und jene, die besonders nah mit
ihnen verwandt sind — offenbar seltener
eine Mutation in ihrem Erbgut aufweisen,
die die Wiederaufnahme des »Gliickshor-
mons« Serotonin erhoht. Eine Studie aus

dem Jahr 2016 macht auch spezielle gene-
tische Varianten eines Cannabinoid-Re-

zeptors fur die individuellen Glucksunter-
schiede verantwortlich.

Die Beispiele zeigen: Die genetischen
Grundlagen des Glucks sind komplex.
Letztlich wird wohl ein Zusammenspiel
von vielen verschiedenen Faktoren dafur

sorgen, dass manche Menschen vielleicht
von Grund auf etwas zufriedener durchs
Leben gehen als andere.

Warum macht uns Gliick

manchmal Angst?

Hand aufs Herz: Wir Menschen sind nicht
dazu gemacht, unser ganzes Leben lang nur

auf Wolke sieben zu schweben. Erleben wir
aullergewohnliche Glicksmomente, sind
wir uns oft dartiber im Klaren, dass unsere
Euphorie verginglich ist. Irgendwann ge-
wohnen wir uns an alles, an den Traumjob,
den Lottogewinn, ja sogar an die grofde Lie-
be, und aus »glucklich« wird schlief’lich
»normal«. Forscher bezeichnen dieses Pha-
nomen, nach einem besonders positiven,
dankbarerweise aber auch nach einem ne-
gativen Lebensereignis immer wieder zu ei-
nem relativ stabilen Gluickslevel zuriickzu-
kehren, auch als »hedonistische Adapti-
on« — oder als »hedonistische Tretmuihle,
weil wir uns fortwdahrend abstrampeln, um
noch glucklicher zu werden, letztlich aber
nicht vom Fleck kommen.

Manchen Menschen bereitet allerdings
der Gedanke, dass sie das Gluick wieder ver-
lieren und in ein Gefihlstief fallen konn-
ten oder dass sie ihr Gliick ohnehin nicht
verdient hitten und sich vor Neidern in
Acht nehmen miussten, so viele Sorgen,
dass sie sich regelrecht davor furchten und
Hochgefuhle kaum noch genief’en. Wis-
senschaftler nennen dieses Phinomen in-
zwischen »fear of happiness« — die Angst
vor dem Glucklichsein. Warum manche
Menschen so empfinden, kann vielfaltige




Grinde haben. Bei einigen der Betroffe-
nen, die die Forscher bislang untersuchten,
war Gluck etwa in der Vergangenheit stets
an Schuldgefuhle geknupft, andere wur-
den wiederum als Kind haufig in ihren po-
sitiven Erwartungen enttauscht.

Die Glucksangst scheint auch mit De-
pressionen zusammenzuhdngen:
manchen Studien zeigen Personen, die ei-
nen starken Hang zur »fear of happiness«
aufweisen, oft vermehrt depressive Symp-
tome. Was hier Ursache und Wirkung ist,
ist jedoch noch unklar: Vielleicht versu-
chen Menschen, die sich vor Hochgefuh-
len furchten, diese gezielt zu unterdru-
cken und erkranken leichter an einer De-
pression. Es ware aber genauso moglich,
dass die Angst vor dem Glucklichsein Fol-
ge oder Begleiterscheinung einer solchen
Erkrankung ist.

Laut

Wie zeigt sich Gliick im Gehirn?

Was passiert im Gehirn, wenn wir glucklich
sind? Welche Hirnregionen, welche Boten-
stoffe sind an unseren Hochgefiihlen be-
teiligt? Uber diese Fragen wurden bereits
ganze Bucher verfasst, sie lassen sich nicht
einfach so in ein paar Absatzen umfassend
erklaren. Die Neurobiologie des Glucks ist

komplex — und wie die meisten Vorgange
im Gehirn haben wir sie langst noch nicht
vollstandig verstanden. Eine zentrale Rolle
bei unseren Glucksgefuhlen und dem
Drang, uns immer wieder genau den Din-
gen zuzuwenden, die uns wirklich zufrie-
den machen, spielt sicher unser Beloh-
nungssystem. Es besteht aus einer ganzen
Reihe von Hirnarealen, die vor allem uber
den Botenstoff Dopamin miteinander
kommunizieren.

Was genau im Gehirn passiert, hangt
aber auch damit zusammen, welchen Teil-
aspekt von Gliuck wir uns anschauen. Wie
verschiedene Studien an Menschen und

Tieren zeigen, wird vor allem das ventrale
Striatum — und hier vor allem der Nucleus
accumbens, eine Struktur tief im Inneren
des Gehirns — aktiv, wenn wir akute Hoch-

gefuhle erleben. Dieses Areal kommuni-
ziert dann zudem verstarkt mit Teilen des

prafrontalen Kortex und der Amygdala.
Das ist etwa der Fall, wenn man Probanden
bittet, sich im Hirnscanner vorzustellen,
sie hdtten gerade im Lotto gewonnen.
Auch im Hinblick auf andauerndes
Gluck konnten diese Hirnregionen eine
wichtige Rolle spielen. So zeigen Untersu-
chungen beispielsweise, dass Menschen,

bei denen das ventrale Striatum und der
prafrontale Kortex besonders ausdauernd
auf positive Stimuli reagieren, letztlich zu-
friedener durchs Leben gehen. Das heif3t,
beide Areale feuern auch dann noch uner-
mudlich, wenn man ihnen sozusagen ein
positives Erlebnis nach dem anderen pra-
sentiert. Bei Menschen mit einer Depressi-
on ist das haufig anders: Thre Glucksant-
wort ebbt bei entsprechenden Versuchen
nach einer gewissen Zeit ab. D

*Anm. d. Red.: Dieser Artikel wurde am 27.3.2019 im
ersten Abschnitt redaktionell iiberarbeitet, um die Daten
des aktuellen »World Happiness Report 2019« miteinzu-
beziehen.

(Spektrum.de, 18.03.2016)
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aben Sie sich schon ein-

mal gefragt, wie es um Ihr

Selbstwertgefuihl bestellt

ist? Vermutlich. Die meis-

ten Menschen haben Mo-
mente erlebt, in denen sie sich nutzlos
fihlten, aber auch Situationen, in denen
sie sehr zufrieden mit sich waren. Das Aus-
maf}, in dem eine Person solche positiven
oder negativen Einschatzungen vornimmt,
spiegelt ihr Selbstwertgefiihl wider. Ist es
allgemein hoch, sind wir gegeniiber uns
selbst wohlgesinnt, betrachten uns als
wertvoll, akzeptieren und mogen uns so,
wie wir sind. Das Selbstwertgefiihl basiert
also auf der subjektiven Wahrnehmung
und beschreibt eher ein Gefuihl als eine ge-
dankliche Bewertung.

Ein hohes Selbstwertgefuhl unterschei-
det sich insofern deutlich vom Narziss-
mus, der durch Arroganz, Egoismus oder
das Geflihl eigener Uberlegenheit gekenn-

Eva Luciano ist Psychologin und forscht in der Arbeits-
gruppe von Ulrich Orth, Professor flr Entwicklungspsy-
chologie an der Universitat Bern (Schweiz). In ihren
Studien untersuchen Luciano und Orth Entwicklungs-
prozesse und Konsequenzen des Selbstwertgefihls
sowie anderer Personlichkeitsmerkmale tber die
Lebensspanne.

zeichnet ist. Obwohl Narzissten haufig
(aber keineswegs immer!) tiber ein hohes
Selbstwertgefuihl berichten, handelt es sich
bei ihnen um Menschen mit einer Uber-
trieben positiven Selbstwahrnehmung,
welche mit der Abwertung anderer oder
der Neigung, sie fur das eigene Interesse
auszunutzen, verbunden ist. Was dagegen
ein gesundes Maf3 an Eigenliebe ausmacht
und wie man sie gegebenenfalls starkt, be-
schaftigt fast jeden von uns hin und wie-
der. Die Begriffe »Selbstwert« und »Selbst-
wertgefuhl«, ob allein oder in Kombinati-
on mit »steigern«, »starken« oder »Test,
wurden im Jahr 2015 durchschnittlich etwa
14000-mal im Monat gegoogelt, und zwar
allein bei deutschsprachigen Suchen. Im
Englischen wurden die entsprechenden
Schlagworter iber 6000-mal am Tag ein-
gegeben.

Die meisten Webseiten, auf die man da-
bei stofdt, geben Tipps, wie man das eigene
Selbstwertgefuhl verbessern kann. Viele
Menschen meinen offenbar, ein hoher
Selbstwert wirke sich positiv auf ihr Leben
aus. Tatsachlich ergab auch die psychologi-
sche Forschung der letzten Jahre, dass wir
in vielen Bereichen davon profitieren —
etwa beim personlichen Wohlbefinden

____________________________________________________________________

AUF EINEN BLICK
Mit sich im Reinen

1 Ein hohes Selbstwertgefuhl bringt beruf-
lich wie auch im Privatleben viele Vorteile
mit sich. So hilft es etwa, Problemen in der
Partnerschaft vorzubeugen.

2 Das Selbstwertgefiihl wachst ab der
Jugend bis zum Alter von etwa 50 bis 60
Jahren und sinkt erst danach wieder.

3 Bedeutsame Erfahrungen wie eine neue
Partnerschaft konnen das Selbstwertge-
fihl verandern. Es wird von den Lebens-
umstanden jedoch weniger gepragt als
umgekehrt.

____________________________________________________________________



und im Beruf, aber auch bei Gesundheit
oder Partnerschaft.

Ein weiteres Ergebnis der Forschung
durfte eher uberraschen: Zwar ist das
Selbstwertgefuhl eines Menschen insge-
samt recht stabil, es zeigt aber typische all-
mahliche Veranderungen uber die Lebens-
spanne (siehe »Auf und Ab des Selbst-
werts«). Nach einer Phase unrealistisch
hoher Bewertungen des eigenen Konnens
in der Kindheit sinkt das Selbstwertgefuihl
in der Jugend meist deutlich und steigt im
jungen und mittleren Erwachsenenalter
wieder an. Seinen Zenit erreicht es im
Schnitt erst zwischen dem 50. und 60. Le-
bensjahr, danach fallt es dann erneut ab.
Manner zeigen haufig ein etwas hoheres
Selbstwertgefuhl als Frauen, der typische
Zeitverlauf gilt jedoch fir beide Geschlech-
ter gleichermafien.

Das berichtete einer von uns (Ulrich
Orth) gemeinsam mit seinem US-Kollegen
Richard W. Robins von der University of Ca-
lifornia in Davis in einer 2014 veroffent-
lichten Ubersichtsarbeit. Sie hatten samtli-
che bis dahin vorliegenden Langzeitstu-
dien zur Entwicklung des Selbstwerts
gesichtet (siehe »Die Vorteile von Lings-
schnittstudien«). Mehrere grof3 angelegte

______________________________________________________________________________________________________________________________

Die typische Entwicklung des Selbstwertgefiihls im Lebenslauf.

Auf und Ab des Selbstwerts

S
2
Tief inder
frihen Jugend
2
3 5 25

Alter in Jahren

_______________________________________________________________

Untersuchungen mit Stichproben zwi-
schen 1800 und 7000 Personen flossen in
die Auswertung ein. Dabei erwies sich das
Selbstwertgefuhl als dhnlich feste Grofde
wie die Personlichkeitszuge Extraversion
oder Neurotizismus: So waren je nach Stu-
die zwischen 30 und 45 Prozent der Unter-
schiede im Selbstwert uber Jahrzehnte hin-

_______________________________________________________________

Zenit zwischen
50 und 60 Jahren

45 85

weg vollig stabil. Gleichzeitig bedeutet dies
auch: Es gibt durchaus Spielraum fur Ver-
anderungen.

Die Rolle der Lebensumstande

In manchen Lebensphasen ist das Selbst-
wertgefuhl instabiler als in anderen. Vor al-
lem in Kindheit und Jugend, aber auch im
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Die Vorteile
von Langsschnitt-
studien

Dieselbe Gruppe von Menschen uber
mehrere Jahre oder Jahrzehnte hinweg
zu befragen, ist zwar deutlich aufwandi-
ger als der Vergleich verschiedener Al-
tersgruppen, liefert aber verlasslichere
Ergebnisse — auch in Sachen Selbstwert-
geflhl. Schlielilich flieRen in die Testre-
sultate von Probanden, die zu ganz ver-
schiedenen Zeiten aufwuchsen, immer
auch Unterschiede bei der Erziehung, in
der Lebensflhrung sowie hinsichtlich der
gesellschaftlichen Rahmenbedingungen
ein. Allerdings zeigen die Ergebnisse von
grols angelegten Langsschnittstudien,
dass trotz derartiger Veranderungen in
den letzten Jahrzehnten der typische
Entwicklungsverlauf des Selbstwertge-
fihls relativ gleich geblieben ist.

_____________________________________________________________

Seniorenalter erweist es sich als besonders
empfanglich fur duflere Einflusse. Das
Selbstwertgefiihl zu steigern, durfte also in
diesem Alter die grofdte Aussicht auf Erfolg
haben. Eine Arbeitsgruppe um Roos Hutte-
man, damals an der Universitat Munster,
untersuchte beispielsweise die psychi-
schen Auswirkungen eines Auslandsjahrs
bei 16-jahrigen Gymnasiasten. Das Selbst-
wertgefihl der Austauschschuler stieg
deutlich starker als das der daheimgeblie-
benen Altersgenossen.

Dass das Selbstwertgefiihl maf3geblich
von den Ereignissen und Erfolgen im Le-
ben abhinge, ist eine unter Laien weit ver-
breitete Ansicht. Wer Lob und Zuspruch er-
halt oder einfach das Gluick hatte, viele po-
sitive Erfahrungen machen zu koénnen,
dessen Zufriedenheit mit sich selbst wach-
se entsprechend. Doch wissenschaftlichen
Studien zufolge ist dieser Effekt relativ
klein. Der Einfluss des Selbstwertgefuhls
auf das, was uns passiert, ist namlich gro-
8er als umgekehrt.

Ein Team um die Psychologin Kali Trzes-
niewski, ebenfalls von der University of
California in Davis, analysierte Daten aus
der beruhmten Dunedin-Studie. Mehr als
1000 Personen, die in den Jahren 1972 und

1973 in der neuseelandischen Stadt Dune-
din zur Welt kamen, werden bis heute in
regelmifligen Abstanden umfassend un-
tersucht und befragt. Trzesniewski und
Kollegen konnten auf dieser Grundlage be-
legen, dass sich das Selbstwertgefuhl auf
verschiedene Lebensbereiche auswirkt.
Teilnehmer mit niedrigem Selbstwertge-
fihl in der Jugend litten als Erwachsene
ofter an Depressionen oder Angststorun-
gen, rauchten eher, waren hdufiger tiber-
gewichtig und hatten mehr Herz-Kreis-
lauf-Probleme. Zudem standen sie sozio-
okonomisch schlechter da. Sie beendeten
zum Beispiel friher die Schule, absolvier-
ten seltener ein Studium, waren ofter ar-
beitslos und gerieten eher mit dem Gesetz
in Konflikt.

Ein Team um Ulrich Orth berichtete
2012 Uber dhnliche Effekte des Selbstwert-
gefiihls auf die mentale und korperliche
Gesundheit. Im Rahmen dieser Studie wur-
den mehr als 1800 Teilnehmer tiber zwolf
Jahre hinweg insgesamt funfmal befragt.
Diejenigen mit einem niedrigen Selbst-
wertgefihl waren auch weniger zufrieden
mit ihrer Partnerschaft sowie mit ihrer Ar-
beit und hatten seltener berufliche Erfolge
vorzuweisen.



Laut neuesten Befunden sagt das Selbst-
wertgefihl sogar einiges Uiber das Risiko
aus, mit dem bestimmte Schicksalsschlage
eintreten. In einer 2015 von uns publizier-
ten Langsschnittstudie betrachteten wir
zwei verschiedene Stichproben von jeweils
etwa 350 Teilnehmern. Junge Erwachsene,
die sich selbst eher negativ beurteilten, wa-
ren innerhalb des 6- beziehungsweise
18-monatigen Untersuchtungszeitraums
ofter von gravierenden Krankheiten, Un-
fallen, Scheidung, Studienabbruch oder
dem Verlust des Arbeitsplatzes betroffen
als Personen mit hohem Selbstwert.

In einer weiteren, Anfang 2017 erschie-
nenen Arbeit zeigte sich, dass bei Teilneh-
mern mit niedrigem Selbstwert die Part-
nerschaft eher zerbrach. Singles mit ho-
hem Selbstwertgefiihl gingen
binnen eines Jahres eher eine Beziehung
als jene, die sich nicht so sehr schitzten.

Auf welche Weise genau beeinflusst das
Selbstwertgefuhl beispielsweise die Zwei-
samkeit? Wie wir in einer aktuellen Unter-
suchung zeigen konnten, ist die Bezie-
hungsqualitat — gemessen etwa an der Art
und Anzahl der Konflikte zwischen den

zudem

Partnern—ein wichtiger vermittelnder Fak-
tor. Menschen mit hohem Selbstwertge-

fihl nehmen ihre Beziehung allgemein po-
sitiver wahr und gehen konstruktiver mit-
einander Konflikte
Streitigkeiten zu vermeiden und besser zu
16sen hilft. Dagegen zeigen Personen mit
niedrigem Selbstwert oft problematisches
Verhalten; sie brauchen zum Beispiel hau-
fig die Ruckversicherung und Bestatigung
durch den anderen. Da sie unklare Situati-

um, was und

onen eher zu ihren Ungunsten interpretie-
ren und sich bei Konflikten vom Partner
abwenden, statt das Gesprach zu suchen,
konnen kleine Streitigkeiten leicht eskalie-
ren.

Selbstunsichere Partner

riskieren ihre Beziehung

Kurzum: Ein hoher Selbstwert fordert
warmherziges und unterstitzendes Ver-
halten gegenuber dem anderen und beugt
Konflikten vor. Selbstunsichere Partner
hingegen konnen mit notorischer Eifer-
sucht, Vorwurfen und Ruckzug die Bezie-
hung insgesamt gefahrden.

Angesichts solcher Gefahren liegt es
nahe, das eigene Selbstwertgefiihl starken
zu wollen. Doch ist nicht schon durch un-
sere Biografie und einschneidende Erfah-
rungen vorgezeichnet, wie sehr wir uns

_____________________________________________________________

Wie Forscher den
Selbstwert messen

Das in der Psychologie am haufigsten
verwendete Instrument zur Bestimmung
des Selbstwertgefihls ist die »Rosen-
berg-Skalag, benannt nach ihrem Entwick-
ler, dem US-amerikanischen Soziologen
Morris Rosenberg (1922-1992). Dieser
Fragebogen, der seit 2003 in einer Uber-
arbeiteten deutschen Version vorliegt,
umfasst zehn Aussagen, welche die Pro-
banden jeweils mit einen Wert zwischen 1
(»trifft Uberhaupt nicht zu «) bis 5 (»trifft
vollkommen zu«) in Bezug auf sich selbst
beurteilen sollen. Zwei Beispielsatze aus
diesem Inventar lauten: »Alles in allem bin
ich mit mir selbst zufrieden« und »lch
halte mich flr einen wertvollen Menschen,
jedenfalls binich nicht weniger wertvoll
als andere auchx.

_____________________________________________________________

mogen? Bei der Beantwortung dieser Frage
stehen Forscher vor einem methodischen
Problem: Um zu untersuchen, wie sich be-
stimmte Lebensereignisse auswirken,
musste man theoretisch ein Experiment

durchfiihren, in welchem die Teilnehmer



zufallig verschiedenen Einflussen »ausge-
setzt« werden. Nur so liefde sich vermeiden,
dass sich jene, die beispielsweise heiraten,
befordert werden oder einen sportlichen
Erfolg feiern, auch in anderer Hinsicht wie
etwa in relevanten Personlichkeitsziigen
unterscheiden, welche letztlich die Unter-
schiede im Selbstwert erkldren konnten.
Ein derartiges Vorgehen per Zufallslos ist
aber aus naheliegenden Grinden kaum
moglich und ware ethisch auch nicht zu
vertreten.

Allerdings besitzen wir statistische Me-
thoden, die es erlauben, ein solches Experi-
ment annahernd zu simulieren. Hierbei
werden nur jene Personen verglichen, die
sich in moglichst vielen Merkmalen wie
Geschlecht, Alter, Bildung oder Personlich-
keit dhneln. Veranderungen des Selbst-
wertgefiihls konnen dann eher auf die du-
8eren Umstdande zurtickgefihrt werden.
Unsere oben erwdhnte Partnerschaftsstu-
die, in der wir diese Methode einsetzten,
wies tatsachlich auf eine Wechselwirkung
zwischen den Lebenserfahrungen und
dem Selbstwertgeftihl hin. So zeigte sich,
dass in der Jugend und im jungen Erwach-
senenalter enge Zweierbeziehungen das
Selbstwertgefuhl verandern. Anhand von

______________________________________________________________________________________________________________________________

7 Wege, den eigenen Selbstwert
zu entdecken

Die Hamburger Mediatorin und Trainerin Kirstin Nickelsen gibt in ihrem Buch »Ja zum Nein«
zahlreiche Tipps, wie man sein Selbstwertgefihl heben kann. Sie empfiehlt eine Mischung
aus Reflexions- und Verhaltenstibungen. Die folgenden sieben Schritte konnen ein niedriges
Selbstwertgefihl zwar kaum in ein hohes verwandeln. Nitzliche Anregungen liefern sie aber
allemal.

1. Die eigenen Werte erkennen Schreiben Sie auf, was Ihnen wirklich wichtig ist und wie Sie
diesen Werten gerecht werden konnen. Versuchen Sie dabei, moglichst ehrlich und exakt
zu sein: Bedeutet Ihnen zum Beispiel Harmonie sehr viel, so heilt das nicht automatisch,
dass Sie jedem Konflikt aus dem Weg gehen und stets Ja sagen sollten.

2. Starken betonen Was kann ich besonders gut? Wo liegen meine Talente? Notieren Sie
— ohne falsche Bescheidenheit -, was Ihnen leicht von der Hand geht, und vergegenwarti-
gen Sie sich friihere Erfolgserlebnisse. Falls Thnen spontan nichts einfallt, fragen Sie Ihre
Freunde, Kollegen oder Familienangehorigen, welche Starken sie bei Ihnen sehen.

3. Verantwortung iibernehmen Den Selbstwert starkt laut Nickelsen vor allem das konkrete
Handeln. Haben Sie Mut, Neues auszuprobieren und sich selbst auf die Probe zu stellen.
Auch aktiv Feedback einzuholen, etwa vom Chef oder vom Lebenspartner, und Kritik zuzu-
lassen, gehort dazu.

4. Bewusstsein entwickeln Vieles, was uns eigentlich Anlass zu Stolz und Selbstbewusstsein
geben kann, tibersehen wir leicht. Versuchen Sie sich vor Augen zu flihren, was Sie gut
gemacht und welche Herausforderungen Sie gemeistert haben. Dabei muss kein »zahlbarer
Erfolg«, keine Medaille oder Beforderung herausgesprungen sein. Auch eine Krankheit oder
den Verlust eines Menschen tberwunden zu haben, sind groRe Leistungen.



Daten der reprasentativen »pairfam-Stu-
die« mit iiber 9000 Teilnehmern im Alter
von 15 bis 37 Jahren, die seit 2008 jahrlich
befragt wurden, betrachteten wir insbe-
sondere drei Szenarien: den Beginn einer
Beziehung, Heirat sowie Trennung.

Liierte Probanden zeigten einen mar-
kanten Anstieg im Selbstwertgefihl - je-
doch nur, wenn die Partnerschaft bereits
mindestens ein Jahr lang hielt. Bemerkens-
wert daran war, dass der Effekt Uiber drei
Jahre bis zum Ende unserer Studie nach-
weisbar war, egal ob die Teilnehmer bis
zum Schluss noch in der Partnerschaft wa-
ren oder nicht. Kurzere Phasen der Zwei-
samkeit beeinflussten das Selbstwertge-
fihl dagegen nicht.

Wahrend das Eingehen einer Beziehung
noch lange nachwirkte, hatten Trennun-
gen eher tempordre Folgen: Wessen Part-
nerschaft zu Bruch ging, der erlebte ein
Tief in Sachen Selbstwert, und zwar umso
mehr, je langer die Beziehung gedauert
hatte. Binnen eines Jahres erreichten die
Werte jedoch zumeist wieder das Aus-
gangsniveau.

Beginn und Ende einer Beziehung er-
wiesen sich somit fur das Selbstwertgefuhl
als bedeutsam. Dagegen hatte eine Heirat

5. Grenzen setzen Niemand ist auf allen Gebieten spitze. Wenn Ihnen manche Dinge misslin-
gen, seien Sie nachsichtig mit sich. Vielleicht ist es an der Zeit, die eigenen Anspriiche und
Prioritaten neu zu justieren? Und vergessen Sie nicht: Andere haben ebenso Grenzen wie

Siel

6. Sich selbst annehmen Akzeptanz ist oft ein besserer Ansatz als die verbissene Arbeit an
sich selbst. Haufig hilft es, sich vor Augen zu fiihren, dass mancher Mangel, den man an
sich festzustellen meint, gar nicht so gravierend ist und dass andere auch nur »mit Wasser
kochen«. Notieren Sie, mit welchen Dinge Sie am meisten hadern, und tberlegen Sie, warum
genau das so ist. Waren Sie ohne diese Eigenarten wirklich zufriedener?

7. Vertrauen Setzen Sie soweit moglich darauf, dass es Ihnen schon gelingen wird, Probleme
zu meistern, und dass Sie von anderen gemocht werden. Die so genannte Selbstwirksam-
keitslberzeugung ist ein wichtiger Baustein fir ein glickliches Leben.

nach Nickelsen, K.: Ja zum Nein. Selbstachtung statt Harmoniesucht — Mit Sofort-Ubungen fiir den

beruflichen Alltag. Springer, 2015

_______________________________________________________________

keine besonderen Auswirkungen. Mogli-
cherweise hangt das mit dem gesunkenen
Stellenwert der Ehe in unserer Gesellschaft
zusammen. Die Partnerschaft scheint fur
viele Paare heute wichtiger zu sein als der
blof3e Hochzeitsakt.

Die bisherige Forschung legt also nahe,
dass ein hohes Selbstwertgefiihl das Wohl-
befinden sowie den privaten und berufli-
chen Erfolg von Menschen fordert. Ob ge-
zielte Trainings, Beratung oder Psychothe-
rapie hierzu einen Beitrag leisten konnen,

_______________________________________________________________

ist jedoch unklar. Laut einer Metaanalyse
von Penny Haney vom Boston College und
Joseph Durlak von der Loyola University
Chicago bewirken spezielle Interventio-
nen zumindest in der Kindheit und Jugend
einiges. Das liegt vermutlich daran, dass
das Selbstwertgefiihl in diesem Alter noch
nicht sehr gefestigt ist. Laut Haney und
Durlak helfen etwa Trainings zur Kom-
munikation und sozialen Kompetenz jun-
gen Leuten dabei, sich selbst anders zu
betrachten.
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Was das Erwachsenenalter angeht, steckt g
die Psychologie der willentlichen Selbst- KOMPAKT
veranderung allerdings noch in den Kin-
derschuhen. Inwieweit es moglich ist, das
Gefuhl von Selbstakzeptanz und die Nei-
gung zu Selbstzweifeln tief greifend und

nachhaltig zu verandern, mussen erst noch
weitere Studien zeigen. o)

(Gehirn&Geist, 5/2017)
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SOZIALLEBEN

Wie andere unser
Gliick beeinflussen

von Daniela Zeibig

Ungleichheit macht uns unzufriedener - selbst
wenn wir im Vorteil sind. Ein Beleg daflr, wie eng unser
Glick an das von anderen Menschen gekoppelt ist.




icht nur wir sind unseres
Gluckes Schmied - auch
das Gluck anderer Men-
schen, mit denen wir uns
stetig vergleichen, beein-
flusst unsere Zufriedenheit. Wie eng beides
miteinander verwoben ist, zeigt eine Ver-
suchsreihe von Wissenschaftlern um Robb
Rutledge vom University College London.
Sein Team bat 47 Freiwillige ins Labor und
lief3 sie verschiedene Aufgaben in kleinen
Gruppen bewaltigen. In einem der Settings
wurden die Probanden gefragt, ob sie ei-

nen Geldbetrag anonym mit einer anderen
Person teilen wollten, die sie gerade erst
getroffen hatten. In einem anderen Experi-
ment spielten die Teilnehmer ein Spiel, bei
dem sie Geld gewinnen oder verlieren
konnten. Anschlief}end wurde ihnen mit-
geteilt, welche Gewinnsumme ein anderer
Proband in demselben Spiel abgestaubt
hatte. Dieser bekam mal das Gleiche, mal
deutlich mehr oder weniger. Wahrend des
ganzen Durchlaufs wurden die Teilnehmer
schlief’lich regelmaf3ig zu ihrem Glucksle-
vel befragt.

Dabei entdeckten die Forscher, dass Un-
gleichheit die Probanden grundsatzlich
auch unzufriedener machte: Konnten sie

beispielsweise wahrend des Experiments
weniger Geld als ihre Mitteilnehmer er-
spielen, dampfte Neid das Gluick. Aber auch
wer mehr abstauben konnte als andere,
schien den Gewinn nicht vollends zu ge-
niefSen. Hier spielten offenbar Schuldge-
fuhle eine Rolle. Im Detail konnten die For-
scher zwei Gluckstrends beobachten: Jene
Probanden, die im ersten Versuchssetting
besonders bereitwillig mit anderen teilten
und die Halfte ihres Geldes verschenkten,
waren auch nicht neidisch, wenn sie an-
schliefend weniger erspielten. Dafur ent-
wickelten sie umgekehrt schnell Schuldge-
fuhle. Wer dagegen sein Geld lieber selbst
behielt, fihlte sich gar nicht schuldig, wenn
er mehr hatte als andere, neidete ihnen
aber hohere Gewinne. Thre Ergebnisse sei-
en damit die ersten, die eine konkrete Ver-
bindung zwischen Grofdzuigigkeit und der
Art und Weise, wie Ungleichheit unser
Gluck beeinflusst, aufzeigen wturden, sa-
gen die Forscher. Das konnte Okonomen
etwa helfen zu erklaren, warum manche
Menschen freigiebiger sind als andere. ©

(Spektrum.de, 15.06.2016)
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ALTERN

Glucklich
in der
zweiten

Halfte

von Stefanie Reinberger
Statistisch gesehen sind wir im
Alter glucklicher als in jingeren
Jahren, sagt der Gesundheits-
forscher Tobias Esch. Im Interview
erklart er unter anderem, was wir
tun konnen, um gelassener in die
zweite Lebenshalfte zu kommen.
-

E UNSPLASH / NICK KARVOUNIS



pektrum.de: Herr Professor
Esch, gemeinsam mit Eckart
von Hirschhausen haben sie
das Buch »Die bessere Halfte«
geschrieben. Der Titel bezieht
sich nicht etwa auf eventuelle Lebens-
partner, sondern auf die spateren Jahre
unseres Lebens. Warum altern wir
uiiberhaupt?
Tobias Esch: Wir altern, weil der Prozess
der Biologie ein Werden und Vergehen be-
inhaltet. Zum einen ist es ganz pragma-
tisch so, dass die einen Platz machen mis-

sen fur die anderen. Und zum anderen
steckt in genau diesem Wandel der Lern-
prozess, die Reifung, die Entwicklung des
Einzelnen, aber auch von uns allen. Ich ler-
ne etwas, integriere, ziehe Konsequenzen,
konserviere das Wissen und gebe es weiter.
Doch der Wandel hat einen Preis, namlich
Abnutzung. Im Klartext heif3t das Allo-
stase — Zellalterung, verkurzte Telomere,
Fehler, die sich bei der Zellteilung einschlei-
chen und sich irgendwann nicht mehr aus-
reichend ausrdumen lassen. Irgendwann
lasst die Fortpflanzungs- und Weitergabe-
fahigkeit nach, und es ergibt biologisch kei-
nen Sinn mehr, mich noch zu erhalten. Ich
habe meinen Job erledigt. Letztlich kann

man also sagen: Altern ist der Preis fir den
Reifungsprozess, den wir unbedingt brau-
chen, um uns gesellschaftlich und kultu-
rell weiterzuentwickeln.

Altern ist aber nicht nur ein unabwend-
bares biologisches Schicksal, sondern,
wenn man Ihrem Buch Glauben schenkt,
auch eine Verheif3ung, die Hoffnung,
dass es zum Ende hin noch einmal bes-
ser wird ...

Als Arzt und als jemand, der seit vielen Jah-
ren Uber Gluck, Stress und Stressbewalti-

gung forscht, sehe ich in unserer Gesell-
schaft immer mehr Leute, die das Gefuhl
haben, nicht mehr hinterherzukommen.
Und Fakt ist, dass immer mehr Menschen
mit stressassoziierten Symptomen und
Burnout aus der Bahn geworfen werden.
Das hat nicht nur enorme volkswirtschaft-
liche Konsequenzen. Als Arzt sieht man
Menschen, denen es nicht gut geht, die sich
in einer Abwartsspirale befinden und ir-
gendwann unten aufschlagen. Und wenn
man da unten ist, denkt man: Das ist das
Ende! Man stellt alles in Frage, die Bezie-
hung, die Familie, die Gesellschaft, die
Sinnhaftigkeit, steckt in einem Tal der Tra-
nen und weifd nicht — und das ist es, was

CAMILLO WIZ / HERBERT MANAGEMENT

»Es ist normallin der
Lebensphase zwischen
30 und 59 in einem Tal zu
stecken«

TOBIAS ESCH

ist Mediziner und Experte fiir die Neurobiolo-
gie des Gliicks. Seit 2016 forscht und lehrt er
an der Universitat Witten/Herdecke.



mich am Thema Altern so fasziniert —, dass
es mit der Zeit, quasi von allein, wieder bes-
ser wird.

Aber wie hiangt die Tatsache, dass

es wieder besser wird, mit dem Altern
zusammen?

Erstens: Es ergeht sehr vielen Menschen so.
Kein Zufalll! Wir sehen statistisch eine
U-Kurve der Lebenszufriedenheit. Dem-
nach ist es »normalg, in der Lebensphase
zwischen 30 und 59 in einem Tal zu ste-
cken. Und das Zweite ist, wenn es denn nur
gelingt, nicht vollig aus der Bahn zu gera-
ten, sondern den Kopf noch uiber Wasser zu
halten, wird es mit grof3er Wahrscheinlich-
keit wieder besser, und sogar noch besser,
als es zuvor war. Das gilt nicht fur jeden
Einzelnen — das zu behaupten ware zy-
nisch. Doch statistisch gesehen stehen die
Chancen gut.

Mit welchen Methoden lasst sich das
wissenschaftlich untermauern?

In der Medizin wird klassischerweise in-
duktiv gearbeitet. Das heif3t, wir betrach-
ten Patienten und Kollektive, erheben
epidemiologische Daten, erkennen Mus-
ter. Daraus schlief3en wir etwas, machen

detaillierte Untersuchungen und Ablei-
tungen, bis hin zur Zellbiologie und Bio-
chemie, und entwickeln schliefdlich Mo-
delle, als Abbildungen der Realitat, basie-
rend auf Empirie. Wir sind mit unserer
Arbeitsgruppe in New York aber den um-
gekehrten Weg gegangen, den dedukti-
ven. Wir forschten damals am endogenen
Belohnungssystem und entwickelten ein
Modell, mit dem wir drei theoretische
Phasen des Glucks beschreiben konnten -
abgeleitet aus Hirnforschung und Neuro-
biologie.

Demnach gibt es das Gluck des Wollens,
gerade in den jungeren Jahren, wo wir ler-
nen und Appetit haben, risikobereit und be-
geisterungsfahig sind, aber auch kreativ -
und manchmal vorlaut. Das Gehirn ist
plastisch, aufnahmebereit und formbar,
wie ein Schwamm. Probleme 16sen, Begier-
de und Lust haben, auch auf Abenteuer,
Vorfreude empfinden und das Bewaltigen
von Herausforderungen werden belohnt.
Es geht vor allem um Wachstum und Auto-
nomie. Dopamin ist hier ein wichtiger Bo-
tenstoff, und gerade das Vorderhirn steht
in dieser Phase massiv unter seinem Ein-
fluss. Demgegenuber steht die mittlere Le-
bensphase eher fur das Absichern und Ver-
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teidigen des bis dahin Erreichten —das Ent-
kommen beziehungsweise Vermeiden, im
Gegensatz zum Appetit der vorherigen
Epoche, stehen im Zentrum. Wir haben bis



VON WEGEN RUHESTAND!
Senioren sind auch nicht mehr das, was sie
mal waren.

dahin eine Menge Lebenszeit investiert
und viel gelernt, nun wollen wir den Be-
stand sichern, wir haben etwas zu verlie-
ren. Uberleben und Entkommen werden
nun belohnt: In unserem Belohnungssys-
tem schalten wir vermehrt in den Alarm-,
Flucht- und Absicherungsmodus. Das Emp-
finden von Erleichterung ware die »gltckli-
che« Folge, also das gute Gefuhl, wenn Ge-
fahr und Stress eine Pause einlegen. Und
dann gibt es schlief3lich noch, als letzte der
drei Arten des Gliucks, die Freude oder
Gluckseligkeit, eine Art inneren Frieden,
der sich dann einstellt, wenn wir ankom-
men, wenn wir weder etwas zwingend ha-
ben wollen noch entkommen und wegren-
nen mussen. Wenn wir ernten, was wir zu-
vorim Lebengesathaben,das Schiffbildlich
vor Anker geht oder wir in unseren siche-
ren Hafen einlaufen. Nicht Vermeidung,
Uberleben, Vergniigen oder Annaherung
stehen im Vordergrund, sondern eine Art
inneres Licheln oder auch tiefe Verbun-
denheit, generell ein Zur-Ruhe-Kommen.
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Wir nennen diese Phase, die haufiger im Al-
ter anzutreffen ist, auch Affiliations- oder
die »Da-Seins-Phase«. Hier spielen vor al-
lem Botenstoffe der Fursorge, Verbunden-
heit und Beruhigung sowie des physiologi-
schen »Herunterfahrens« eine Rolle.
Unser Modell legte nun nahe, dass es
eine Art inneren Reifungsprozess zwischen

den verschiedenen Formen des Glucks
Uber die Lebenszeit hinweg geben musste.
Das haben wir auch aus den biochemi-
schen Mustern der Botenstoffe, ihrer Bil-
dungs- und Abbauwege und der beteilig-
ten Rezeptoren geschlossen. Ich hitte mir
aber ehrlich gesagt nicht triumen lassen,
dass wir spater dann anhand sehr grof3er



Datensatze tatsachlich erkennen konnten,
dass das Modell real ist: Es gibt eine Veran-
derung des Gluicks Uber die Lebenszeit, von
den Hochmomenten der Jugend, der Lust,
in Richtung Zufriedenheit im hoheren Le-
bensalter. Und dazwischen liegt die Phase
des Stresses und der Erleichterung, wenn
Stress und Schmerz nachlassen.

Und dieser Wandel des Gliicks lisst

sich auf neurobiologischer Ebene nach-
vollziehen?

Im Belohnungssystem im Gehirn sind ver-
schiedene Formen von Glick wie Lust, Er-

leichterung und Zufriedenheit verankert.
Daran sind verschiedene Neurotransmit-
ter beteiligt wie Dopamin, Stresshormone
wie Adrenalin oder Kortisol, Opioide, en-
dogene Opiate, Serotonin, Oxytozin und
Azetylcholin, die im Lauf der Evolution zu
unterschiedlichen Zeitpunkten auftauch-
ten und teilweise auch auseinander gebil-
det werden konnen. Wir haben zum Bei-
spiel mit unserer New Yorker Arbeitsgrup-
pe im Labor beschrieben, wie Morphium
aus Dopamin entsteht. Das hat uns auf den
Gedanken gebracht, dass zwischen der Vor-
freude, also Dopamin, und der Herunterre-
gulierung und Zufriedenheit, sprich endo-

genem Morphium, nicht nur ein chemi-
scher, sondern auch ein neurobiologischer
Zusammenhang bestehen konnte: Aus
Vorfreude wird mit der Zeit Zufriedenheit.
Je mehr von dem einen am Anfang vorhan-
den ist, desto mehr gibt es letztlich auch
von dem anderen. Und dazwischen vermit-

teln stressabhangige beziehungsweise
stresshormonbildende Enzymsysteme
den Switch.

Sie sagen auch, dass sich diese Entwick-
lung bei Menschen maéglicherweise
beschleunigen kann, wenn sie schwere
Schicksalsschlage durchmachen miis-
sen. Wie funktioniert das?

Man findet dieses Phanomen in der Litera-
tur zum Beispiel unter dem Begriff »post-
traumatic growth«, oder auf Deutsch
»posttraumatisches Lange
hatten wir jedoch kein Modell, um zu er-
klaren, warum das so ist. Wir haben uns der
Frage wieder aus Richtung der Grundla-
genforschung genahert: Wie beschrieben,
gibt es offenbar die verschiedenen Stufen
des Glucks und die Abfolge von Botenstof-
fen, auf denen die verschiedenen Arten
und Phasen basieren. Moglicherweise steht
dahinter eben eine niichterne biologische,

Wachstume«.

gar biochemische Logik, weil ja ein Zu-
stand gewissermaf’en aus dem anderen
hervorgeht. Dann macht es aber Sinn, dass
diese einzelnen Phasen von Gluck und Zu-
friedenheit normalerweise hintereinander
ablaufen: In der Jugend soll ich nicht zu-
frieden sein und mit einem inneren La-
cheln zu Hause sitzen, da sollich voller Lust
rausgehen, Losungen finden, plastisch sein
und mich anpassen. Dagegen soll ich im
Alter, wenn ich zufrieden und eher ange-
kommen bin, nicht alles in Frage stellen
und von vorne anfangen. Ich soll das er-
langte Wissen konservieren und weiterge-
ben. Daher ist es wichtig, dass sich die ein-
zelnen Phasen gegenseitig hemmen und
durch Feedback-Schleifen regulieren. Sol-
che Schleifen konnten wir zum Teil auch
auf enzymatischer Ebene fur die einzelnen
Botenstoffe nachweisen, die daran betei-
ligt sind.

Und ein Schicksalsschlag durchbricht
dieses Schema?

Genau - das konnte sein! Wenn mein Le-
ben anders als »normal« verlauft, weil mir
etwa nach einem Unfall Gliedmafien abge-
nommen werden mussten oder ich im Roll-
stuhl sitze, dann macht es keinen Sinn



mehr, diese eher lineare Abfolge der drei
Glucksphasen aufrechtzuerhalten. Unse-
rer Theorie zufolge wird bei Menschen mit
schweren Schicksalsschldgen die beschrie-
bene Hemmung moglicherweise aufgeho-
ben, und die Phasen schnurren sozusagen
zusammen, laufen friher oder schneller
ab als normalerweise vorgesehen. Und tat-
sachlich finden wir Jugendliche, die zum
Beispiel schwer erkrankt sind und inner-
halb kurzester Zeit etwa vom verspielten
Jungen zum Troster ihrer Eltern werden.
Zudem haben wir Personen mit Quer-
schnittslahmungen nach Unfallen befragt.
Die Daten dieser Untersuchung werten wir
noch aus, man kann allerdings vorab schon
sagen, dass diese Menschen sehr haufig
Frieden mit ihrem Schicksal schlief3en und
sogar etwas Positives darin sehen konnen.
Ein prominentes Beispiel ist aktuell die
Olympionikin Kristina Vogel, die seit Juni
2018 gelahmt im Rollstuhl sitzt. Sie sagt
zwar, dass sie manchmal den ganzen Tag
heulen konne, verstindlicherweise, aber
auch: »Zum ersten Mal in meinem Leben
muss ich nichts mehr, es ist niemand hin-
ter mir, der mich treibt.« Sie sei zum ersten
Mal in ihrem Leben frei, und diese Situati-
on wolle sie geniefden.

Was konnen wir aktiv tun, um zu

einer zufriedeneren zweiten Hilfte zu
kommen?

Da gibt es eine Reihe von Moglichkeiten.
Die erste ist zum Beispiel das Alterwerden
an sich. Es klingt zwar paradox, aber einer
der sichersten Vorhersagefaktoren fur
mehr Zufriedenheit ist zunehmendes Al-
ter. Daflir muss man Geduld haben und da-
rauf vertrauen, dass es besser wird. Und da-
rauf achten, dass man uberhaupt alt wird.
Der zweite Aspekt ist Bewegung, und zwar
nicht nur geistige, sondern auch korperli-
che, unabhidngig davon, wie eingeschrankt
man ist, im Rahmen des Moglichen. Sie ist
besonders wichtig, um die Zufriedenheits-
kurve positiv zu beeinflussen. Aufierdem
brauchen wir Beziehungen, mussen ver-
netzt sein im sozialen Raum, in der Fami-
lie, innerhalb unserer eigenen Generation,
aber auch generationenubergreifend. Spi-
ritualitdt kann unserem Leben einen Sinn
geben, aber auch zahlreiche weitere Fakto-
ren sind wichtig, etwa Erlebnisse in der Na-
tur, Achtsamkeit im Sinne von Genuss, Ent-
spannung, innere Einkehr.

Wenn wir nach 25 Jahren zum Klassen-
treffen gehen, wirken manche unserer

fritheren Kameraden noch recht jugend-
lich, wihrend andere deutlich gealtert
sind. Kommen hier die eben genannten
Faktoren ins Spiel?

Wie schnell wir altern, hat auf jeden Fall
auch genetische Grunde. Je nachdem, wel-
chen Wissenschaftler man zitiert, sind so-
wohl rund 50 Prozent unseres Alterungs-
prozesses als auch unserer Lebenszufrie-
denheit in den Genen festgelegt. Das ware
die vorprogrammierte Werkseinstellung.
Trotzdem findet man auch innerhalb von
Familien — und sogar bei Zwillingen — Un-
terschiede, und das ist dann genau der Teil,
der mit der individuellen Biografie zu tun
hat. Also zum Beispiel mit den oben ge-
nannten Dingen, aber auch mit der Ernah-
rung, der Menge an Stress und Schlaf, UV-
Licht und anderen Umweltfaktoren. Das
Rauchen spielt fur das Altern ebenfalls eine
grofde Rolle.

Viele von uns aufdern den Wunsch, in
Wiirde zu altern, also bitte nicht pflege-
bediirftig und bettlidgerig zu werden.
Wie sehen Sie diesen Wunsch vor dem
Hintergrund Ihrer Arbeit?

Der Wunsch, in Wiurde zu altern und damit
selbststandig und selbstbestimmt zu sein,



ist auch gepragt von der Angst vor Abhan-
gigkeit und Autonomieverlust. Wir haben
die Vorstellung, korperlich oder geistig im
Alter so eigeschrankt zu sein, dass wir auf
andere angewiesen sind und etwa in unse-
ren Grundbedurfnissen nach Hygiene oder
Nahrung wieder auf das Niveau eines Saug-
lings reduziert werden. Aber wir entwickeln
diese Angst zu einem Zeitpunkt, zu dem
diese korperliche Unversehrtheit beson-
ders wichtig fur uns ist. Wir sehen in unse-
ren Daten, dass Korperlichkeit bis zur Le-
bensmitte ein Haupttreiber von Gluckser-
leben ist. Doch wenn wir diejenigen fragen,
die nicht mehr richtig sehen oder horen
konnen, die in ihrer Beweglichkeit einge-
schrankt sind, dann sagen 80 Prozent der
Betroffenen: »Passt, mir geht es gut.« Bei
der Heidelberger Hundertjahrigen-Studie
waren 50 Prozent der Befragten dement -
und trotzdem rund 80 Prozent der Teil-
nehmer, also zum Teil auch die Dementen,
zufrieden. Offensichtlich emanzipieren
sich altere Menschen oftmals von dieser
Reduktion der Wiirde auf den korperlichen
Aspekt. Sie scheinen eine Art innere Frei-
heit zu entwickeln, etwas, was die Autono-
mie ersetzt, die allen, die noch nicht uber
60 Jahre alt sind, so wichtig erscheint.

Was kann jeder Einzelne von uns daraus
fiir sein Leben mitnehmen?

In meinen Augen ist es wichtig, das Bild
vom Alter zu erweitern und auch die Schon-
heit im Alterwerden zu entdecken. Dass an
die Stelle der glatten Haut, der gestahlten
Muskeln und des scharfen Verstands ein
innerer Reichtum treten mag und bei vie-
len Menschen Dankbarkeit, eine gewisse
Weisheit oder auch innerer Frieden vor-
herrschen. Und wenn man dieses Bild er-
weitern will, ist es wichtig, dass wir uns mit
alteren Menschen umgeben, die diesen
Geist verspruhen. Denn letztlich wissen
wir aus Studien nicht nur, dass das negati-
ve Bild vom Alter Stress erzeugt. Es be-
schleunigt auch das Altern selbst! O

Die Fragen stellte Stefanie Reinberger.

(Spektrum - Die Woche, 38/2018)
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UNSPLASH /DUY PHAM

BEZIEHUNGEN

von Patricia Thivissen

Liebe, Gllck, Gesundheit: Diese drei Variablen scheinen -
unwiderruflich miteinander verkniipft zu sein. Warum wir
andere Menschen brauchen, um glicklich zu sein -
und andere Menschen uns. a




enn es einen Glucks-

kuchen gabe, den sich

jeder selbst backen

konnte — was ware die

Hauptzutat? Forscher
haben darauf in den vergangenen Jahr-
zehnten eine relativ klare Antwort gefun-
den: Zum Glucksrezept der meisten Men-
schen gehoren andere Menschen - soziale
Beziehungen, die uns guttun und in denen
wir anderen guttun.

Die Psychologen Martin Seligman von
der University of Pennsylvania und Ed Die-
ner von der University of Virginia stellten
sich 2002 zum ersten Mal die Frage nach
dem Schlussel zum Glick. Um herauszu-
finden, was uns zufrieden macht, beschlos-

sen sie, sich genau diejenigen anzuschau-
en, bei denen alles glattzulaufen scheint:
die besonders gluicklichen Menschen. Gibt
es etwas, das sie gemeinsam haben?

Fur ihre Studie begleiteten Seligman
und Diener mehr als 200 Studenten uber
ein Semester hinweg und untersuchten de-
ren Glucksgefuhle mit verschiedensten

Patricia Thivissen ist Wissenschaftsjournalistin in
Berlin.

Methoden: anhand von Fragebogen zur Le-
benszufriedenheit, die die Teilnehmer zu
drei verschiedenen Zeitpunkten selbst aus-
fillen mussten, mit ausfuhrlichen Tage-
bucheintragen uber 51 Tage hinweg und in-
dem sie »Informanten« wie Freunde oder
Kommilitonen baten, die Gemtutslage der
Probanden einzuschatzen. Auf diese Weise
errechneten die Wissenschaftler fur jede
Versuchsperson einen eigenen »Glucksle-
vel« und unterteilten die Teilnehmer so in
drei Gruppen: die oberen zehn Prozent der
sehr Glucklichen, die durchschnittlich
Glucklichen und die unteren zehn Prozent
der wenig Glucklichen.

Die zufriedensten Teilnehmer in ihrer
Untersuchung, so entdeckten die Forscher,
verbrachten die wenigste Zeit allein. Aus-
nahmslos alle von ihnen pflegten gute Be-
ziehungen zu Familienmitgliedern, Freun-
den, Arbeitskollegen — das sahen sowohl
die Probanden selbst als auch die Infor-
manten so. Die Ungliicklichen hatten indes
ein wesentlich schlechteres soziales Netz-
werk. »Aus den Ergebnissen konnte man
schlief3en, dass gute soziale Beziehungen
universell wichtig fur die menschliche
Stimmung sind — ebenso wie beispielswei-
se Nahrungg, schreiben Diener und Selig-

AUF EINEN BLICK

Der Schliissel
zum Gluck

1 Besonders zufriedene Menschen haben
in der Regel einen guten Draht zu ande-
ren. Zudem verbringen sie im Schnitt
mehr Zeit mit Freunden und Familienan-
gehorigen als weniger glickliche Perso-
nen.

2 Wissenschaftler halten es flr wahr-
scheinlich, dass sich beides gegenseitig
bedingt: Auf der einen Seite machen uns
soziale Beziehungen glticklich, auf der
anderen fallt es zufriedenen Menschen
aber vermutlich schlicht leichter, Kontak-
te zu knupfen.

3 Zudem ist ein Zusammenhang mit der
Gesundheit zu erkennen. So leben Perso-
nen, die gute Beziehungen zu ihren Mit-
menschen pflegen, zum Beispiel nicht
nur zufriedener, sondern auch langer.

____________________________________________________________________



man. Allerdings untersuchten die beiden
Psychologen nur Studenten; und die konn-
ten moglicherweise nicht reprasentativ fur
die Gesamtbevolkerung sein.

Um ihren Befund zu bekraftigen, nah-
men sie deshalb 2018 eine wesentlich gro-
f8ere und diversere Stichprobe unter die
Lupe. Daflir nutzten sie die Daten von ins-
gesamt 1,5 Millionen Menschen aus 166
Landern, die ein Markt- und Meinungsfor-
schungsinstitut aus den USA zwischen
2005 und 2015 gesammelt hatte. Im Rah-
men der Umfrage war das Wohlbefinden
der Teilnehmer anhand dreier Komponen-
ten abgeklopft worden: die Bewertung des
eigenen Lebens sowie das Auftreten von
positiven und negativen Gefuhlen. Auf
Grund der Angaben teilten Diener und Se-
ligman die Teilnehmer erneut in drei Grup-
pen ein — und stief3en dabei auf ein dhnli-
ches Muster wie in ihrer Studie aus dem
Jahr 2002.

Gliicklich in Gesellschaft

Alle Mitglieder im Klub der Glucklichen
hatten enge Bindungen zu den Menschen
in ihrem Umfeld. So sagten etwa 94 Pro-
zent der besonders zufriedenen Proban-
den, es gabe eine Person in ihrem Leben,

auf deren Hilfe sie zahlen konnten. Das war
nur bei 43 Prozent der unzufriedenen Teil-
nehmer der Fall. Fast alle gliicklichen Per-
sonen erkldarten zum Zeitpunkt der Befra-
gung, man habe sie am Vortag mit Respekt
behandelt; bei den Ungliicklichen hatten
lediglich 52 Prozent der Befragten diesen
Eindruck. Zudem verbrachten die beson-
ders zufriedenen Personen wesentlich
mehr Zeit mit ihrer Familie und ihren
Freunden als die moderat Glicklichen und
die Unglucklichen.

Wegen des Studiendesigns lassen die Un-
tersuchungen von Seligman und Diener al-
lerdings keine Ruckschlusse auf Ursache
und Wirkung zu: Sind wir wirklich zufriede-
ner, weil wir einen guten Draht zu Familie
und Freunden haben? Oder fuihrt mehr
Wohlbefinden vielleicht auch ganz automa-
tisch zu besseren Beziehungen zu den Men-
schen in unserem Umfeld? Seligman und
Diener vermuten, dass beides der Fall ist.

Auch eine dritte Variable, die sowohl un-
ser Gluck als auch unsere Beziehungen zu
anderen beeinflusst, konnte die Ursache
fir die Verbindung sein. So deuten andere
Untersuchungen etwa darauf hin, dass ein
erfulltes Sozialleben nicht nur mit einem
hoheren Wohlbefinden, sondern auch mit

einer besseren Gesundheit zusammen-
hdngt. Das zeigen zum Beispiel die »Grant
Study« und die »Glueck Study, die seit
mittlerweile 80 Jahren an der Harvard Uni-
versity laufen. Menschen, die gute Bezie-
hungen zu Freunden und Familienmitglie-
dern haben und in eine Gemeinschaft ein-
gebunden sind, sind im Schnitt glticklicher,
korperlich gestinder und leben langer, so
Robert Waldinger, Studienleiter und Pro-
fessor an der Harvard Medical School.
»Wenn Menschen jedoch mehr Einsamkeit
erfahren, als ihnen lieb ist, haben sie in der
Lebensmitte eine schlechtere Gesundheit
und sterben im Schnitt auch friither.«

Den Zusammenhang zwischen Einsam-
keit und verkurzter Lebenszeit belegte 2015
auch eine grofde Metaanalyse unter der Lei-
tung von Julianne Holt-Lunstad von der
Brigham Young University. Die Psycholo-
gin nahm 70 Langzeituntersuchungen mit
insgesamt rund 3,4 Millionen Teilnehmern
unter die Lupe, die im Schnitt tiber sieben
Jahre hinweg von Wissenschaftlern beglei-
tet worden waren. Dabei entdeckte sie, dass
Probanden, die sich einsam fuhlten, ein
um 26 Prozent hoheres Risiko hatten, vor-

zeitig zu sterben. Bei Alleinlebenden war
die Sterbewahrscheinlichkeit im Versuchs-



zeitraum um 32 Prozent erhoht. Fur die Er-
gebnisse machte es keinen Unterschied, ob
die Studien das tatsachlich vorhandene so-
ziale Netz oder lediglich die gefuihlte Ein-
samkeit der Versuchspersonen untersucht
hatten. Isolierte und einsame Menschen
mussten gleichermafden Einbufden bei der
Lebenserwartung hinnehmen. Da Holt-
Lunstad in ihrer Analyse auch den anfang-
lichen Gesundheitszustand der Teilneh-
mer und andere Variablen wie den sozio-
okonomischen Status und das Alter be-
rucksichtigte, ist sie zuversichtlich, auch
eine Richtung fur den Effekt gefunden zu
haben. Wahrscheinlich erh6ht Einsamkeit
das Risiko, frith zu sterben — und nicht um-
gekehrt, glaubt die Psychologin.

Doch woran konnte das liegen? Was pas-
siert in unserem Korper, wenn wir einsam
sind? Studien zeigen, dass Einsamkeit typi-
scherweise mit einer starkeren Aktivierung
der so genannten Hypothalamus-Hypo-
physen-Nebennierenrinden-Achse (kurz:
HPA-Achse) einhergeht, wie Forscher um
John und Stephanie Cacioppo von der Uni-
versity von Chicago in einem Ubersichtsar-
tikel schreiben. Die HPA-Achse ist ein Re-
gelkreislauf, an dem drei verschiedene
Hormondrusen beteiligt sind. Da sie unter

Gelegenheit macht Freunde

Manchen Menschen fallt es leicht, auch aulerhalb der Familie Bande zu knipfen,
andere tun sich eher schwer damit. Was beeinflusst, ob wir es schaffen, zu einer frem-
den Person eine gute Beziehung aufzubauen, oder eher auf Distanz bleiben? Wissen-
schaftliche Untersuchungen legen nahe, dass Freundschaft nicht zuletzt auch eine
Frage der Gelegenheit ist. Wenn sich Menschen dauerhaft in unserer unmittelbaren
Nahe aufhalten, dann ist die Wahrscheinlichkeit hoher, dass wir uns mit ihnen anfreun-
den. Das zeigt etwa ein Experiment des Psychologen Mitja Back von der Universitat
Munster und seiner Kollegen. Die Wissenschaftler teilten Studierenden bei einer Ein-
flihrungsveranstaltung einen Sitzplatz im Horsaal flr das kommende Semester per
Losverfahren zu. Ein Jahr spater untersuchten sie, wie gut sich die Teilnehmer mitein-
ander verstanden. Dabei entdeckten sie, dass Personen, die nebeneinander oder auch
nur in der gleichen Reihe gesessen hatten, eher Freunde geworden waren als Studie-
rende auf weiter entfernten Platzen. Ahnliche Resultate zeigten sich bei einer Studie,
in der Wissenschaftler Studenten per Zufall Wohnungen in einem Wohnkomplex zuge-
wiesen hatten. Je naher die Teilnehmer beieinander wohnten, desto besser verstanden
sie sich spater. Direkte Nachbarn wurden sogar in der Hélfte aller Falle Freunde.

Hat man sich erst einmal gefunden, scheinen vor allem Ahnlichkeiten eine wichtige
Rolle zu spielen. Menschen des gleichen Geschlechts, die ein ahnliches Alter, einen
ahnlichen Bildungsgrad und eine ahnliche ckonomische Situation haben, freunden
sich tendenziell schneller an. Gemeinsamkeiten erhchen zudem die Chance, dass die
Freundschaft Uber einen langeren Zeitraum hinweg halt. Darauf deutet etwa eine Un-
tersuchung mit mehr als 500 Freundespaaren im Teenageralter hin. Wenn die Jugend-
lichen ahnlich beliebt, umganglich und in der Schule erfolgreich waren, war die Chance
hoher, dass ihre Verbindung das nachste Jahr tberstand.




anderem bei Anspannung aktiv wird, tragt
sie auch den Beinamen Stressachse. Sehr
einsame Menschen haben laut den Caciop-
pos groflere Mengen des Stresshormons
Kortisol im Urin und im Speichel als Perso-
nen, die Uber ein gutes soziales Netzwerk
verfugen. Gleichzeitig ist die Konzentrati-
on an Immunzellen bei ihnen niedriger.

Einsame Menschen schiitten mehr
Stresshormone aus
Langzeituntersuchungen zufolge hangt
Einsamkeit vor allem mit einem erhohten
Kortisolspiegel am Morgen zusammen:
Anhand der Werte auf einer Einsamkeits-
skala konnten Forscher sogar vorhersagen,
wie viel von dem Hormon ihre Probanden
wohl am nachsten Morgen im Blut haben
wurden — unabhangig von anderen Fakto-
ren wie demografischen Variablen, Nervo-
sitat oder empfundenem Stress. Auf die-
sem Weg konnte die Last, zu der Alleinsein
fir manche Menschen wird, vielleicht das
Risiko fur bestimmte Folgeleiden wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen.
Die Annahme, dass Einsamkeit hier ur-
sachlich wirkt, stitzen experimentelle
Tierstudien. Wie Untersuchungen an mo-
nogamen Prariewuhlmausen zeigen, ist es

offenbar tatsdchlich die soziale Isolierung,
die einen Anstieg der Stresshormonkon-
zentration bewirkt. Zudem weisen sie dar-
auf hin, dass es eine zentrale Rolle spielt,
von wem die Tiere getrennt werden. Beson-
ders starke Auswirkung scheint dabei die
Trennung vom Partner zu haben, wahrend
die Trennung von »weniger wichtigen«
Artgenossen wie Geschwistern keine ge-
steigerte Anspannung verursacht.

EINER FUR ALLE - ALLE FUR EINEN

Wer gute Beziehungen zu anderen hat, ist
gliicklicher - und tragt wahrscheinlich auch
zum Gliick seiner Mitmenschen bei.

Eine gute Beziehung zu anderen hinge-
gen geht zahlreichen Studien zufolge mit
einer besseren Gesundheit einher — nicht
zuletzt, weil uns nahestehende Menschen
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auch unser gesundheitsbezogenes Verhal-
ten beeinflussen, glauben Forscher. Eine
besondere Rolle kommt auch hierbei unse-
rem Partner oder unserer Partnerin zu, die
uns etwa dazu motivieren und dabei un-
terstiitzen konnen, uns mehr zu bewegen,
ungesunde Laster aufzugeben oder ein-
fach haufiger zum Arzt zu gehen und Vor-
sorgeuntersuchungen
Dabei sind der Beziehungsstatus wie die
Qualitat einer Liebesbeziehung starke Pra-
diktoren dafur, ob jemand ein hohes Alter
erreicht.

wahrzunehmen.

Schon in der Kindheit konnten die Be-
ziehungen zu unseren Mitmenschen zent-
ral sein, erklart Holt-Lunstad. Wer als Kind
einen guten Draht zu seinen Eltern habe,
sei beispielsweise auch als Erwachsener
besser dazu in der Lage, seine Gefuhle zu
regulieren. Zudem gehen die betreffenden
Personen sicherer durchs Leben, fiihlen
sich weniger durch Stress bedroht und le-
ben im Schnitt gestnder. 2016 untersuch-
ten Wissenschaftlern um Anne Gader-
mann von der University of British Colum-
bia in Kanada mehr als 5000 Viertklassler.
Dabei entdeckten sie, dass das Gefuhl, bei
Gleichaltrigen dazuzugehoren, aber auch

gute Beziehungen zu den Erwachsenen aus

ihrem Umfeld deutlich mit einer hohen
Lebenszufriedenheit der Schiler zusam-
menhingen. Gleichzeitig fuhlten sich sozi-
al gut eingebundene Kinder gestinder.

Die Autoren vermuten, dass gerade
Freundschaften mit Gleichaltrigen einen
positiven Effekt auf das Gesundheitsver-
halten von Kindern haben konnten. Von
anderen Heranwachsenden anerkannt zu
werden, starkt das Selbstvertrauen und
verleiht ihnen das Gefiihl von Kontrolle.
Das konne sie etwa dazu motivieren, mit
einem Teamsport zu beginnen, was wiede-
rum der Gesundheit zugutekommt.

Wer das Gefuhl hat, dazuzugehoren,
sieht zudem mehr Sinn in seinem Leben.
Das zeigt eine Studie aus dem Jahr 2013, in
deren Rahmen die Forscher ihre Versuchs-

personen baten, an zwei oder mehr Perso-
nen zu denken, zu denen sie sich wirklich
zugehorig fuhlten. Psychologen nennen
das auch »Priming«. Im Anschluss mussten
die Probanden Auskunft dartiber geben,
wie viel Bedeutung sie ihrem Leben beima-
8en. Teilnehmer, die zuvor das Priming-Pro-
zedere durchlaufen hatten, betrachteten
ihr Dasein eher als sinnvoll als eine Kont-

rollgruppe, die nicht an ihre positiven Be-
ziehungen zu anderen hatte denken sollen.

Der Psychologe Meliksah Demir von der
Northern Arizona University befasst sich
bereits seit Jahren mit der Frage, wie enge
Freundschaften unsere Psyche beeinflus-
sen. In einer 2013 verodffentlichten Studie
untersuchten er und seine Kollegen an
rund 2400 Teilnehmern, wie deren Freund-
schaften mit Gliick, der empfundenen Ein-
zigartigkeit und der Lebenszufriedenheit
zusammenhingen.

Gute Erfahrungen mit Freunden halfen
den Probanden dabei, ihre eigenen Beson-
derheiten anzuerkennen — und das trug
wiederum zu mehr Gluck und Wohlbefin-

den bei, schreibt Demir. »Freundschaften
vermitteln verschiedene Beziehungserfah-
rungen: Man verbringt gemeinsam Zeit bei
zahlreichen Aktivitaten, teilt seine Ge-
heimnisse, sucht nach Rat und Hilfe, er-
fahrt von anderen Bestdtigung, feiert klei-
ne und grofde Erfolge miteinander. Wir
glauben, dass sich Menschen durch diese
Interaktionen ihrer besonderen Eigen-
schaften bewusst werden und so einen
Sinn fur ihre eigene Einzigartigkeit entwi-

ckeln. Das fordert in der Folge das individu-
elle Gliick.« o)

(Spektrum.de, 17.08.2018)
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HAPPYDB

es Gliicks

von Christiane Gelitz

Was hat Sie in den letzten 24 Stunden glucklich gemacht?
Auf diese Frage erhielten Forscher 100 000 Antworten. Die
groBte Quelle des Gliicks: andere Menschen.



in tolles Date. Das Wiedersehen
mit der Schwester. Yoga am
Morgen. Vogelgezwitscher und
Sonnenstrahlen. Diese Momen-
te gehoren zu jenen rund
100000, die Probanden auf der Online-
plattform Mechanical Turk zu ihren glick-
lichsten zdhlten. Ein Forscherteam aus den
USA und Japan gab jetzt den Zugang zu der
Liste frei und stellte die ersten Befunde vor.
Die grofdte Quelle des Gluicks sind demnach
Momente mit anderen Menschen — ob

Knutschen mit dem Partner oder ein Aus-
flug mit den Enkelkindern.

Insgesamt 46 Prozent der Antworten
beschrieben Momente, in denen Mitmen-
schen die Hauptrolle spielten, mehrheit-
lich die Familie. Ehefrau und Ehemann la-
gen dabei gleichauf, ebenso Sohn und
Tochter. Auf Platz 2 und 3 folgen Augenbli-
cke rund um die Aktivitdaten Essen (16 Pro-
zent der Antworten) und Arbeit (14,5). Die
ndchsten Range teilen sich Entertainment
(Filmgucken, Computerspielen), Sport und
Shoppen mit je 8 bis 9 Prozent. 4,5 Prozent
der Befragten schilderten Gliucksmomen-
te mit ihren Haustieren, wobei Hunde
mehr als doppelt so oft genannt wurden
wie Katzen.

Die Forscher fragten nach gliicklichen
Momenten sowohl in den vorangehenden
24 Stunden als auch in den vergangenen
drei Monaten, um auf diese Weise heraus-
zufinden, wie der zunehmende zeitliche
Abstand die Sicht auf die Glucksmomente
veranderte. Tatsachlich nannten die Be-
fragten beim Ruckblick auf den zurtcklie-
genden Tag hdufiger einzelne Momente als
bei einer langeren Ruckschau, und umge-
kehrt verhielt es sich mit Erfolgserlebnis-
sen. Die Zahlen lassen sich allerdings nicht
verallgemeinern: Die Teilnehmer stamm-
ten uberwiegend aus den USA und waren
zwischen 20 und 40 Jahre alt; nicht einmal
zehn Prozent waren tiber 50. Mehr als 50
Prozent waren nach eigenen Angaben Sin-
gle, rund 40 Prozent waren verheiratet,
und ebenso viele gaben an, mindestens ein
Kind zu haben.

Die Datenbank soll auflerdem Auf-
schluss dartiber geben, wie (unterschied-
lich) Menschen positive Geflihle in Worte
fassen. Auf der Plattform kaggle.com stel-
len die Forscher um Akari Asai die Samm-

lung interessierten Kollegen zur Verfugung
und rufen zu weiteren Analysen auf, wie
beispielsweise, ob die Schilderungen auf
Geschlecht, Alter oder Beziehungsstatus

ruckschliefen lassen. Wie glucklich ein
Mensch sei, hangt den Autoren zufolge zu
rund 50 Prozent von den Genen und zu 10
Prozent von Umweltbedingungen ab. Doch
40 Prozent des individuellen Gluickslevels
lagen in unseren eigenen Hinden: womit
wir unsere Zeit verbringen, insbesondere,
ob wir gute Beziehungen zu anderen Men-
schen pflegen. O

(Spektrum.de, 13.02.2018)
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Gesprache,

die die Laune heben

von Jan Donges

Beeinflussen die Gesprache, die wir
Uber den Tag verteilt flihren, wie wir uns
fuhlen? Ja, sagen Psychologen, die bei
uber 400 Probanden tagelang mithorten.




er uber den Tag verteilt

haufig gute Gesprache

fuhrt, ist insgesamt

glucklicherals jemand,

der nur wenig oder nur
sehr oberflachlich mit anderen Menschen
spricht. Das zeigt eine Studie an insgesamt
486 Menschen, die ein Team um Matthias
Mehl von der University of Arizona in
Tucson durchgefiihrt hat. Erstaunlicher-
weise mache die Personlichkeit eines Men-
schen dabei keinen nennenswerten Unter-
schied, so die Forscher: Auch Introvertierte
wurden vom gehaltvollen Austausch mit
anderen profitieren.

Ihre Ergebnisse publizieren die Forscher
im Fachmagazin »Psychological Science«.
Wer wie viel wie tiefschurfend mit anderen
sprach, erfassten sie mit Hilfe kleiner Au-
diorekorder, die ihre Versuchspersonen
von morgens bis abends trugen. An zufal-
lig ausgewdhlten Zeitpunkten schaltete
sich das Geréat fur eine kurze Zeitspanne
ein und zeichnete alles auf, was der Pro-
band wdhrenddessen horte. Gleichzeitig
protokollierten die Teilnehmer immer wie-
der, wie sie sich fuhlten.

Small Talk, laut Mehl »Gesprache, bei
denen beide Gesprachspartner weggehen

und danach genauso viel — oder wenig —
ubereinander wissen wie vorher«, erwies
sich als neutral, was das Wohlbefinden der
Versuchsteilnehmer anging, es machte sie
weder glucklicher noch unglucklicher. Da-
mit korrigieren sie ihre eigenen Ergebnisse
aus einer friheren Studie, bei der sie an ei-
ner deutlich kleineren Probandengruppe
noch beobachtet hatten, dass oberflachli-
che Plauderei schlecht fur die Stimmung
der Teilnehmer war.

Nun zeigte sich jedoch: Unzufrieden
waren in der Regel nur die Probanden, die
mit gar niemandem sprachen. »Gluckli-
ches Leben ist soziales Leben«, so Mehl.
Und in diesem Sinn sei auch Small Talk
nicht gering zu achten - als Turoffner fur
eine inhaltsreichere und damit lohnende-
re Konversation: »Ich wirde gerne einmal
Menschen im Experiment gute Gesprache
»verschreiben< und schauen, ob sich das
auf ihr Wohlbefinden auswirkt.« D

(Spektrum.de, 05.07.2018)
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FOTOGRAFIE

Mit knips zum
Hochgefuhl

Wer bei jeder Gelegenheit zur Kamera greift, hat weniger
vom Augenblick, heillt es oft. Das stimmt aber gar nicht,
sagen Psychologen — und erklaren, warum Fotos schone

Momente sogar noch schoner machen konnen.
von Corinna Hartmann

UNSPLASH / GEOFFRQOY BAUD



ommerzeit ist Urlaubszeit. Nach

vielen Wochen Arbeit mochte

man jetzt vor allem eines: sich

amusieren. Ob Delfinschwim-

men in Mexiko oder Wandern

im Schwarzwald — die schonsten Stunden

des Jahres wollen wir maximal auskosten.

Doch kaum liegen wir am weifden Bilder-

buchstrand, durchzuckt uns der Gedanke:

schnell ein Foto machen, um die Erinne-

rung fir immer zu konservieren! Sobald

wir durch den Sucher blicken, nagt aber oft

schon das schlechte Gewissen an uns. Soll-

ten wir lieber im Hier und Jetzt bleiben?

Machen wir uns selbst gerade den perfek-
ten Augenblick kaputt?

Ein Team US-amerikanischer Wissen-

schaftler hat sich dieser Frage angenom-
men, mit erfreulichem Ergebnis: Durch Fo-

tos werden schone Erlebnisse sogar noch
schoner! Die Psychologen und Marketing-
spezialisten um Kristin Diehl von der Uni-
versity of Southern California lief3en mehr
als 2000 Teilnehmer teils im Labor, teils in
natlrlichen Situationen drauflosknipsen.

Corinna Hartmann hat einen Bachelorabschluss in
Psychologie und arbeitet als Wissenschaftsjournalistin
in Saarbricken.

Die Probanden begaben sich unter ande-
rem auf eine Stadtrundfahrt, besuchten
ein Museum und afden in einer Markthalle
zu Mittag. Die eine Halfte der Teilnehmer
wurde aufgefordert, dabei Fotos zu schie-
8en, die andere nicht. Unmittelbar danach
schatzten alle auf einem Fragebogen ein,
wie sehr sie die Aktivitat genossen hatten
und wie intensiv sie in diese vertieft waren.
Die Ergebnisse waren sogar fur die Autoren
unerwartet.

»Wir machen selbst gerne Fotos«, sagt
Kristin Diehl. »Wir hatten allerdings ge-
dacht, dass das eher schadet. Wie aber eine
Studie nach der anderen zeigte, macht Fo-
tografieren angenehme Momente noch
schoner.« Anhand der Daten wurde nicht
nur deutlich, dass diejenigen, die knipsten,
mehr Spafd hatten, sondern dass sie auch
starker in die Aktivitat versunken waren.
Die Forscher glauben, es ist genau diese in-
tensive Hinwendung zu einer Situation, die
unsere Laune beflugelt.

Doch tauchten die Leute wirklich tiefer
in ihre Aktivitat ein? Oder empfanden sie
das nur so? Um das zu kldren, studierten
Diehl und Kollegen auch das Verhalten ih-
rer Probanden. Wahrend eines Experi-
ments in einem archdologischen Museum

trugen die Teilnehmer spezielle Brillen, die
erfassten, wo sie hinsahen und wie lange
sie bestimmte Objekte mit ihrem Blick fi-
xierten. Jene Besucher, die von den Wissen-
schaftlern mit einem Fotoapparat ausge-
rustet worden waren, betrachteten die Ex-
ponate langer und vergleichsweise hdufiger
als andere Objekte im Raum. Auch hier ge-
fiel der Fotogruppe der Tag im Museum
besserals denen, die die Statuen und Skulp-
turen nicht ablichten durften. Wie Nachbe-
fragungen zeigen, halt dieser Effekt sogar
eine ganze Woche an.

Imaginare Fotos reichen aus

Was genau liegt der positiven Wirkung des
Fotografierens zu Grunde? Entscheidend
ist anscheinend nicht, ob man tatsachlich
den Ausloser druckt. Sogar Probanden, die
nur in ihrer Vorstellung die Highlights ei-
ner virtuellen Stadtrundfahrt durch Lon-
don festhielten, berichteten von einem
ahnlich schonen Erlebnis wie jene, die wirk-
lich Bilder schief3en durften. Beide Grup-
pen genossen die Tour mehr als Teilneh-
mer, die keine Kamera dabei hatten — auch
keine imaginare. Offenbar macht also der
gedankliche Plan, ein Foto zu schief3en, den
Unterschied.
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Wer Fotos schiefdt, hat nicht
nur mehr Spal}, sondern ist
auch tiefer in die Aktivitat
versunken

Achtsamkeitsforscher Stefan Schmidt
vom Universitatsklinikum Freiburg erklart
das so: »Konzentrieren wir uns sehr stark
auf eine Beobachtung, wenn wir etwa vor-
haben, den perfekten Moment fur ein Foto
abzupassen, treten wir automatisch in in-
tensiveren Kontakt mit dem gegenwarti-
gen Erleben.« Der Psychologe Thomas Hei-
denreich forscht an der Hochschule Esslin-

gen zum selben Thema und erganzt: »Die
Studie ist mit ihrem unerwarteten Aus-
gang ein schones Beispiel dafur, wie falsch
wir manchmal mit unseren intuitiven An-
nahmen liegen — auch dann, wenn sie mit
einer Forderung nach mehr Achtsamkeit
einhergehen.«

Doch nicht immer ist Fotografieren rat-
sam. Erfordert die Situation etwa eine akti-
ve Teilnahme, ist das Knipsen nicht hilf-
reich, so das Ergebnis einer Studie von
Diehl und Kollegen. In dieser Untersu-
chung durften die Probanden kreativ wer-
den: Sie sollten entweder selbst einen Mi-
nieiffelturm aus Sufligkeiten basteln oder
jemandem dabei zusehen. Wer nur beob-
achtete, hatte mehr Spaf}, wenn er das
Kunstwerk zwischendurch ablichtete. Fur
die Bastler machte Fotografieren das Erleb-
nis hingegen nicht besser, da sie ohnehin

in ihr Projekt vertieft waren. In einem wei-
teren Versuch wurden die Teilnehmer ge-
beten, vor Ort bereits eine Auswahl der bes-
ten Fotos zu treffen. Das direkte Auswerten
und Loschen der Bilder verringerte eben-
falls den positiven Effekt. »Blof3es Fotogra-
fieren lenkt nicht zu sehr ab«, so Diehl.
»Versende ich das Bild aber gleich bei
WhatsApp oder lege einen Filter dartuber,
stort das den Genuss.«

Unangenehmes nicht fotografieren

Und noch eine weitere Einschrainkung ma-
chen die Autoren: In unangenehmen Situ-
ationen sollte man auf keinen Fall zur Ka-
mera greifen. Diehl und ihre Kollegen lie-
8en einige Versuchspersonen eine Safari in
der afrikanischen Savanne erleben — wenn
auch nur am Bildschirm. Sie prasentierten
ihnen entweder ein fesselndes Video, in
dem eine Gruppe Warzenschweine eine be-
reits tote Antilope frisst, oder einen eher
abstof’enden Film, in dem ein Rudel Lowen
einen afrikanischen Biuffel bei lebendigem
Leib verspeist. »Macht man ein Foto, ist
man stdrker Teil des Moments. Wenn die
Erfahrung positiv ist, gefallt sie uns besser.
Allerdings verstarkt Fotografieren auch ne-
gative Erlebnisse«, gibt Diehl zu bedenken.



Spektrum

der Wissenschaft

Es intensiviere also das, was man ohnehin
schon spire KOMPAKT
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von Joachim Retzbach




Schon ein einziges auf Facebook oder Instagram geteiltes Portratfoto
weckt bei Studentinnen Angste und Selbstzweifel.

arzisstisch, Uberkontrol-
liert, suchtig nach Bestati-
gung: Die »Generation Sel-
fie« musste sich bereits ei-

nige Kritik gefallen lassen.
Nun deuten neue Studienergebnisse von
Psychologinnen aus Kanada und Australi-
en darauf hin, dass insbesondere junge
Frauen unglicklich und unzufrieden mit
ihrem Korper werden konnten, wenn sie
Selbstportrits in sozialen Medien teilen.

Das Forschungsteam um Jennifer Mills
von der York University in Toronto unter-
suchte insgesamt 110 Psychologiestuden-
tinnen im Alter zwischen 16 und 29 Jahren.
Alle Frauen verfliigten Uber einen aktiven
Facebook- oder Instagram-Account. Zu Be-
ginn des Experiments sollten sie angeben,
wie angstlich und depressiv sie sich fuhl-
ten, wie viel Selbstvertrauen sie verspur-
ten, ob sie sich als attraktiv, zu dick oder zu
diinn empfanden.

Ein Drittel der Teilnehmerinnen wurde
darauthin gebeten, mit einem Tablet der

Forscherinnen ein Portrit von sich zu ma-
chen und gleich das erste geschossene
Foto auf Facebook oder Instagram zu pos-
ten. Ein weiteres Drittel hatte mehrere
Versuche frei und durfte zusitzlich vor
dem  Hochladen Bildbearbei-
tungs-App nutzen, um beispielsweise Fil-
ter Uber das Original zu legen. Das restli-
che Drittel las stattdessen einen Nachrich-

eine

tenartikel und sollte anschlief3end Fragen
dazu beantworten.

Am Ende fullten die Frauen den Frage-
bogen erneut aus. Teilnehmerinnen, die
kurz zuvor ein unbearbeitetes Selfie verot-
fentlicht hatten, waren dngstlicher, weni-
ger zuversichtlich und fuhlten sich weni-
ger attraktiv als zu Beginn der Studie. Stu-
dentinnen, die das Foto vor dem Upload
hatten auswdhlen und bearbeiten durfen,
haderten ebenfalls starker mit ihrem Aus-
sehen als vorher. Auch ihre Angstlichkeit
stieg, wenn auch geringer als bei der ersten
Gruppe. In der Kontrollgruppe traten diese
Effekte nicht auf.

Das Experiment zeige zum ersten Mal,
dass schon ein einziges Selfie zu posten
das Befinden verschlechtern kann, schrei-
ben die Wissenschaftlerinnen. Bereits zu-
vor haben einige Studien die Nutzung von
Social Media mit einem geringeren Selbst-
vertrauen in Verbindung gebracht, mit
grofleren Zweifeln am eigenen Aussehen
und mit einzelnen Symptomen von Ess-
storungen. Allerdings erfassten diese Un-
tersuchungen das Online-Nutzungsver-
halten und die ubrigen Variablen gleich-
zeitig, weshalbunklarblieb, obdie Aktivitat
auf Social Media wirklich ursdchlich mit
den Auffalligkeiten zusammenhing. Dem
stehen wiederum Forschungsergebnisse
entgegen, laut denen sich die Nutzer von
sozialen Netzwerken starker mit ihren Mit-
menschen verbunden fuhlen und tiber ein
grofleres Wohlbefinden berichten — das
Thema ist also vielschichtig. o)

(Spektrum.de, 11.03.2019)



N
CRR
_{“ -i‘.'

f Macht Singen gliicklich?

von Uta Schindler

-i:Dq, re, mi, fa, so, la, ti, do! Ob unter
~der Dusche oder im Chor: Singen

g soll gliicklich machen. Stimmt das? ¢
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ingen macht glucklich. Unter
Sangerinnen und Sangern, Profis
wie Amateuren, ist diese positi-
ve Wirkung unumstritten. Auch
Wissenschaftler sammeln
mer mehr Indizien, die den stimmungs-
aufhellenden Effekt bestdtigen: Sie zeigen

im-

tief greifende physiologische Veranderun-
gen, angefangen bei Neurotransmittern
bis hin zur Atmung. Das Musizieren mit
der eigenen Stimme macht gute Laune und
steigert das allgemeine Wohlbefinden. Au-
8erdem bringt Singen das Herz-Kreislauf-
sowie das Immunsystem auf Trab, baut
korperlichen und psychischen Stress ab
und verbessert die kognitive Leistung. Um
zu begreifen, welche Mechanismen ursach-
lich hinter der gemutsaufhellenden Wir-
kung (und den anderen positiven Neben-
wirkungen) des Singens stecken, bedarf es
jedoch noch intensiver Forschung.

Lasst sich uberhaupt messen, wie Sin-
gen glucklich macht? 2013 begab sich Anke
Engelke fur eine Fernseh-Dokumentation
auf die Suche nach dem Gluck und startete
im Rahmen der Dreharbeiten ihr eigenes
Experiment: Unterstiitzt von dem Musik-
wissenschaftler Gunter Kreutz und uber-
zeugt von der Kraft des Singens grundete

s« VIDEO ONLINE ANSEHEN

Engelke auf der Suche nach Antworten den
»Chor der Muffeligen«. 36 Menschen mit
und ohne Chorerfahrung, die sich selbst
als »mulffelig«, weil ungliicklich betitelten,
wurden von den Glucksforschern via Cas-
ting fur diesen Chor rekrutiert. Der probte
dann drei Monate lang einmal wochent-
lich, um sich unter professioneller Anlei-
tung auf einen Auftritt in der Kolner Phil-
harmonie vorzubereiten. Vor und nach je-
der Probe befragte man die vormals
vermuffelten Chorsinger via standardi-
sierter psychologischer Fragebogen nach
ihrer Gefuhlslage. An zwei Terminen soll-

Text & Musik: Pharrell Williams
Arr.: Oliver Gies

GEMEINSAM GLUCKLICH
Der Psycho-Chor der Uni Jena singt »Happy«
und ist es auch.

ten die Sanger aufderdem Speichelproben
abgeben: vor und nach einer Chorprobe.
Beim ersten Termin verlief die Probe stink-
normal, es wurde gesungen. Beim zweiten
Termin allerdings fiel das Singen ganzlich
aus, stattdessen wurde ausschlief3lich ge-
sprochen: Eine »Sprechstunde, die im Ex-
periment nun der Kontrolle diente: Auch
hier trafen sich die Chormitglieder, erleb-

PSYCHO-CHOR DER UNI JENA



ten Gemeinschaft und setzten ihre Stim-
me ein (wenn auch nur zum Sprechen).

Als Messlatte fur Gluck suchte man in
den Speichelproben nach Oxytozin — dem
Hormon, das stresslindernd wirkt und das
Wohlbefinden steigert. Und tatsachlich:
Die Oxytozinwerte waren sowohl nach der
Chor- wie nach der »Sprechstunde« hoher
als vor deren Beginn, die Chormitglieder
also entspannter, sprich gliicklicher. Die
Gesprachsrunde konnte in Sachen Wohlbe-
finden durch Oxytozin jedoch nicht mit
der Gesangsstunde mithalten, ergo: Sin-
gen macht glicklicher als Sprechen. Auch
die Fragebogen zeigten, dass sich die Chor-
mitglieder —unabhangig von ihrer gesang-
lichen Vorerfahrung —am Ende der Proben
viel wohler fuhlten.

Ob Singen glucklich macht, ist also kei-
ne Frage mehr — aber wie ist es mit dem
»Wie«? Klar ist, dass Singen mit zahlrei-

chen physiologischen Verdnderungen ein-
hergeht. Am besten ldsst es sich mit mode-
ratem sportlichem Training vergleichen:
Esistgesund, verbessert die Haltung, starkt
unsere Abwehrkrafte, bringt den Kreislauf
auf Trab und macht nicht zuletzt deshalb
glucklich, weil unser Korper dabei Endor-
phine freisetzt. Ein wichtiger Faktor fir die

positiven Effekte des Singens ist die At-
mung. Normalerweise atmen wir beim
Singen ergiebiger als in Ruhe. Das tiefe
Aus-und Einatmen aktiviert den Parasym-
pathikus und macht uns deshalb ruhig
und relaxt: Der Blutdruck sinkt, der Puls
wird langsamer, und die Muskulatur ent-
spannt sich. Gleichzeitig kurbelt die effizi-
ente Atmung wahrend des Singens den
Stoffwechsel an, die Organe und das Ge-
hirn werden besser durchblutet, und die
Konzentrationsfahigkeit steigt. Singen
macht also auch schlau. Noch dazu veran-
dert es die Konzentration von Neurotrans-

TONE IM REINRAUM

»ProTon« heit der Chor des Forschungszent-
rums Jiilich. Gesungen wird hier unter ande-
rem im Reinraum-Labor.

mittern und Hormonen: mehr Oxytozin,
Immunglobulin A und Endorphine ver-
bessern die Immunfunktion und steigern
das Glucksgefuhl.

Das durchs Singen verursachte Gluck
hat also physische Ursachen — und schwer
messbare mentale Folgen. Wahrend man
singt, konzentriert man sich aktiv auf den

FORSCHUNGSZENTRUM JULICH GMBH
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Gesang und kimmert sich nicht um ande-
re Probleme. Singen ist pure Ablenkung,
die Chorprobe gewissermafien eine stress-
freie Zone. Wahrend des Erlernens neuer
Lieder, neuer Harmonien, neuer Methoden
zur Tempoerhaltung ist das Gehirn gefor-
dert. Das kann helfen, Depressionen abzu-
wehren. Und auch die soziale Komponente
ist wichtig fur unser Glick. Wir Menschen
sind nun mal Rudeltiere, und das Singen
im Chor gibt uns das Gefuhl von Zugeho-
rigkeit, es starkt den Zusammenhalt in der
Gruppe — und wir spuren, unsere Stimme
wird gebraucht.

Im Jahr 2015 konnten Wissenschaftler
der University of Oxford tatsdchlich den
»Eisbrecher-Effekt« von gemeinschaftli-
chem Singen belegen. Die Teilnehmer ih-
rer Studie —es waren Schiiler in der Erwach-
senenbildung —wurden dabei eher mitein-
ander warm, wenn sie zusammen sangen,
statt nur miteinander zu sprechen. Wie
ware es das nachste Mal mit einem Stand-
chen statt mit mit Small Talk?

Kdmen wir also zum finalen Fazit: Sin-

gen verbindet, macht gliicklich und ist ge-
sund. Der »Chor der Muffeligen« existiert
ubrigens heute noch. Er hat sich inzwi-

TRALLERN AUCH IM LABOR

Don't stop me now: Der Chor »half tone wa-
ves« von der Hochschule fiir Technik und
Wirtschaft des Saarlandes singt sich durchs
Labor fiir Optische Mess- und Lasertechnik
der Mechatronik. Tiger mit Brille und Laser
im Nebel inklusive!

schen allerdings umbenannt. Einmal die
Woche uben die ehemals Muffeligen als
»GlucksChor« im Burgerzentrum Nippes.
Und wenn sie nicht gerade erst anfangen

zZu proben, dann machen sie auch ihre Zu-
horer gliicklich. D

(Spektrum.de, 18.03.2019)
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Serendipitat heillt, Bedeutsames zu entdecken, ohne dass man es darauf anlegt.

Sind manche Menschen besonders talentiert darin, ihr Glick zu bezirzen?

or einiger Zeit blatterte ich

auf einer Fahrt im ICE im

»mobil«-Magazin der Bahn.

Da fiel mein Blick auf eine

Anzeige: Ein Verlag warb in
Pastelltonen fur Carly Phillips' neues Werk
»Ein Kuss zu viel«. Neben dem Buchcover
prangten drei Worter: »Sexy, spannend, Se-
rendipity«. Mal abgesehen davon, dass die-
se Reihung grammatisch gewagt ist — wer
weild eigentlich, was »Serendipity« genau
bedeutet?

Spatestens seit der gleichnamigen
Hollywood-Liebeskomodie (deutscher Titel:
»Weil es Dich gibt«) mit John Cusack und
Kate Beckinsale in den Hauptrollen ist die-
ser Ausdruck zu einem Modebegriff gewor-
den, der oOfter verwendet als verstanden
wird. Man bezeichnet damit grofdzugig fast
alle Arten von Glucksfdllen — wie man die

grofie Liebe seines Lebens traf, den lang er-
sehnten Traumjob fand oder beim Stadt-
bummel dieses superschicke Top entdeckte.

Dabei hat Serendipitat, so die deutsche
Lehnubersetzung, einen viel engeren Sinn:
Sie bedeutet, Wichtiges zu finden, was man
gerade nicht suchte. Haufig liegt dem ein
Scheitern zu Grunde. Der eigentliche Plan
geht schief, doch dafur wird man mit ande-
rem belohnt. Laut einem Bonmot ist das,
als wiirde man in einen Heuhaufen sprin-
gen, um die beruhmte Nadel zu finden,
und mit der Tochter (oder dem Sohn) des
Bauern herauskriechen.

Mehr noch als das Ereignis beschreibt
das Wort die Fahigkeit, das Gluck zu bezir-
zen. Der Chemiker und Mikrobiologe Louis
Pasteur (1822-1895) sprach vom »vorberei-
teten Geist«, der fur unverhoffte Entdeck-
ungen empfanglich sei, und verwies auf
die Fulle von Zufallscoups aus Wissen-
schaft und Technik. Der niederlandische
»Serendipitologe« Pek Van Andel sammel-
te mehr als 1000 Beispiele — von Kolum-
bus' Entdeckung Amerikas bis zur Erfin-
dung des World Wide Web. Sie belegen nicht

nur, wie unvorhersehbar die meisten
Durchbriiche waren; oft wusste man mit
ihnen zunidchst auch nichts anzufangen.
Welches Potenzial darin steckte, wurde erst
spater klar. Das haben Tesafilm, Viagra und
das Internet gemeinsam.

Wie sehr der Zufall Forschern unter die
Arme greift, bewies der kanadische Psycho-
loge Kevin Dunbar, als er ein Jahr lang die
Arbeit in vier molekularbiologischen La-
bors begleitete und akribisch dokumen-
tierte. Die Gesprache in den Forscherteams
drehten sich mehr als viermal so haufig
um unerwartete Resultate als darum, wo-
mit gerechnet worden war. Und die Mehr-
zahl der ausgewerteten Versuchsergebnis-
se widersprach den Hypothesen. Dunbar
untermauerte damit die Sichtweise des
US-amerikanischen Soziologen Robert K.
Merton (1910-2003), der schon in den
1940er Jahren Wissenschaft als ein System
beschrieb, welches bedeutsame Zufille
provoziert. Garant dafliir sei Experimen-



tierfreude gepaart mit genauer Beobach-
tung und der Bereitschaft, auch vermeint-
liche Fehlschldge auszuloten.

Uber das Gliick stolpern

Konnen wir uns davon im privaten Alltag
eine Scheibe abschneiden? Zwar sind die
meisten Menschen weder Erfinder noch
Forscher — doch bei dem Versuch, Glick
und Erfolg im Leben zu finden, sind wir
ebenfalls auf Serendipitit angewiesen.
Denn statt zielgerichtet von A nach B zu
gelangen, stofden wir oft auf Dinge, die sich
als schicksalhaft erweisen, ohne dass wir es
darauf anlegten. Uberlegen Sie einmal
selbst: Was ist Ihnen an besonders Bedeut-
samem widerfahren? Trafen Sie einen
Menschen, der Threm Leben eine neue
Wendung gab, oder stolperten Sie iber eine
Sache, die Sieaufeine ziindende Idee brach-
te? Waren Sie darauf aus gewesen, oder traf
es Sie unerwartet? Und wie lange hat es ge-
dauert, bis Thnen aufging: Mensch, was fur
ein Gluck das war?

Welche Macht der Zufall Uiber unser
Wohl und Wehe hat, verbliifft vor allem im
Zwischenmenschlichen. Ein Team um den
Sozialpsychologen Mitja Back untersuchte
vor Jahren, wie Freundschaften entstehen.

Die Forscher verteilten Studienanfanger
per Los in einem Horsaal. Dann stellte sich
jeder »Ersti« kurz vor, und die anderen ga-
ben in einem Fragebogen an, wie sympa-
thisch sie die jeweilige Person fanden. Am
Ende hatte so jeder jeden bewertet. Ein Jahr
spater wurde geschaut, wer miteinander
befreundet war. Dies hing weit weniger von
den Sympathiewerten ab als von der Plat-
zierung! Wer zufallig nebeneinandergeses-
sen hatte, war im folgenden Jahr besonders
»dicke«.

Doch 1asst sich das Schicksal durch die
eigene Geisteshaltung wirklich beeinflus-
sen? Und wenn ja, wie? Das erkunden heu-

te Serendipitatsforscher verschiedener
Disziplinen, darunter Psychologen, Sozio-
logen und Verhaltensokonomen, aber auch
Medien- und IT-Experten. In einer Litera-
turtibersicht von 2015 resiimiert der Infor-
mationswissenschaftler Naresh Agarwal
vom Simmons College in Boston (USA), Se-
rendipitat basiere vor allem auf zwei Fak-
toren: »preparedness« und »noticing« —
also fur den Wink des Zufalls bereit zu sein
und ihn im richtigen Augenblick zu bemer-
ken.

Die Ausloser seien in der Regel eher un-

spektakular, eine beildufige Beobachtung

»Wir beeinflussen unser
Schicksal zu einem gewissen
Grad durchaus — kraft
unserer Uberzeugungen!«
[Albert Bandura, Psychologe]



oder eine kleine Anomalie, auf die die so
genannte Inkubation folge. Diese Phase der
unbewussten Verarbeitung fihre schlief3-
lich — und zwar oft in ganz unerwarteten
Momenten - zu einer neuen Erkenntnis.

Genau das erleichtern offenbar be-
stimmte Charaktereigenschaften und Ver-
haltensweisen, glaubt Agarwals Fachkolle-
gin Sanda Erdelez von der University of
Missouri. Sie interviewte Menschen mit
unterschiedlichen sozialen Hintergriunden
uber die unverhofften Gluicksfalle ihres Le-
bens. Jene Zeitgenossen, die von vielen sol-
cher guten Fligungen berichteten, taufte
sie »Super-Encounterer« (von englisch: to
encounter = begegnen, auf etwas stof3en).
Sie kennzeichneten vor allem drei Dinge:
Sie lassen sich leicht auf Abwege fihren,
entscheiden schnell, was sie interessiert
und was nicht, und sie haben keine Angst
zu scheitern. Neugier, Flexibilitat und Frus-
trationstoleranz sind demnach die Kern-
kompetenzen der Gluckspilze.

Jannica Heinstrom von der Universitat
in Tampere (Finnland) untersuchte das bei-
laufige Entdecken von Informationen im
akademischen Bereich. Fast 9oo Studie-
rende und Masterabsolventen befragte sie
zu deren Personlichkeitsziigen sowie zur

Zahl der Erwahnungen des Wortes »serendipity« in
englischsprachigen Zeitungen und Zeitschriften.

1960er Jahre 1970er Jahre

e

1980er Jahre

bevorzugten Form der Informationsre-
cherche. Hier zeigte sich die besondere Be-
deutung positiver Emotionen: Jene Teil-
nehmer, die im Allgemeinen gut gelaunt
und ausgeglichen waren, lief3en sich deut-
lich eher im Meer der Moglichkeiten trei-
ben und wandten den Blick vom gesetzten
Ziel ab.

Das schnelle Scannen potenziell nutzli-
cher Informationsquellen bezeichnet
Heinstrom als »fast surfing«, zu Deutsch
etwa schnelles Absuchen. Anders als die
detaillierte Analyse (deep diving; tiefes Ein-
tauchen) fordere es Serendipitat, frei nach

der Devise: Ein umtriebiger Geist wird of-
ter findig.

Resultate wie diese sollen nicht dartuiber
hinwegtduschen, dass Serendipitdtsfor-
scher vor einem Problem stehen: Unab-
sichtliche Gluicksfalle sind nicht nur selten,
sondern auch kaum unter kontrollierten
Bedingungen im Labor herbeizufuhren.
Wie die Psychologen Allen Foster und Da-
vid Ellis von der Universitat im walisischen
Aberystwyth in einer Ubersicht von 2014
einrdumen, sind daher meist »weiche« Me-
thoden wie die Auswertung historischer
Berichte, Tagebuchstudien oder Interviews

SPEKTRUM DER WISSENSCHAFT, NACH: MERTON, R.K., BARBER, E.: THE TRAVELS AND
ADVENTURES OF SERENDIPITY: ASTUDY IN SOCIOLOGICAL SEMANTICS AND THE

SOCIOLOGY OF SCIENCE. PRINCETON UNIVERSITY PRESS, 2004



Serendipitat —
ein marchenhafttes Konzept macht Karriere

Selten lasst sich die Geburtsstunde eines Begriffs so genau datieren: Am 28. Januar 1754 schrieb Sir Horace Walpole, der 4. Earl of Orford,
einen Brief an Horace Mann. Walpole schilderte darin eine Entdeckung, die er kurz zuvor gemacht hatte: Beim Stobern in seiner Bibliothek
war er auf ein Wappen gestoRen, das auch ein Renaissancegemalde zierte, welches ihm sein Freund aus Florenz zugesandt hatte. (Horace
Mann hatte dort lange als britischer Botschafter beim GroRRherzog der Toskana gedient.)

Vor lauter Begeisterung tber seinen Fund bezeichnet Walpole ihn in seinem Schreiben als einen Fall von »serendipity« — ein Wort, das er
kurzerhand selbst erfand. Denn wie es der Zufall wollte, erinnerte ihn die Sache an ein Marchen, das er als Kind gelesen hatte: »Die drei Prin-
zen von Serendip«.

Serendip ist ein alter Sanskrit-Name fiir Ceylon, das heutige Sri Lanka. Dort spielt die Prinzensaga, die Walpole beim Verfassen seines Briefs
in den Sinn kam. Sie handelt von den Schnen des weisen Konigs Jafer, die in die Fremde gehen und allerlei kuriose Schliisse aus Erlebnissen
entlang des Wegs ziehen. Die Moral von der Geschichte: Mit der notigen Beobachtungsgabe erkennt man Dinge, die anderen verborgen
bleiben — und hilft damit seinem Glick auf die Spriinge.

Walpoles Wortschopfung machte freilich erst viel spater Karriere: Nach einer Auswertung des US-Soziologen Robert K. Merton brachte es
das Wort »serendipity« in den 1960er Jahren auf ganze zwei Erwahnungen in der angelsachsischen Presse. In den 1990er Jahren waren es
bereits mehr als 13 000 - Tendenz steigend.

Heute ist Serendipitat nicht nur ein philosophisch viel beachtetes Konzept. Es wird zunehmend auch von empirisch arbeitenden Forschern in
Feld- und Laborstudien untersucht. Laut Informationswissenschaftlern dirfte im Zuge der Digitalisierung das beilaufige, unbeabsichtigte
Aufschnappen von Begebenheiten und Fakten, die sich im Nachhinein als bedeutsam erweisen, immer wichtiger werden. Fachleute sprechen
hierbei von »opportunistic information acquisition« (OIA) oder »information encountering« (IE).

Quelle: Merton, R.K,, Barber, E.: The Travels and Adventures of Serendipity: A Study in Sociological Semantics and the Sociology of Science. Princeton Uni-
versity Press, 2006.



im Einsatz. Man ist eben auf die Auskinfte
von Menschen angewiesen, die serendipi-
tare Erfahrungen schildern.

Oder ist Serendipitat nur ein Denkfehler?
Solche Erinnerungen konnen allerdings
verzerrt sein. Wegen einer typischen Denk-
falle, des »fundamentalen Attributionsfeh-
lers«, halten wir unseren personlichen Ein-
fluss allgemein fur grofder als den der Um-
stande: Wir schreiben das Geschehen um
uns herum mit Vorliebe dem eigenen Ein-
fluss zu; und wenn wir nichts dafir kon-
nen, muss wenigstens ein tieferer Sinn da-
hinterstecken, dass wir den Lebenspartner
trafen oder den Traumjob fanden.

Ist Serendipitat nichts weiter als der Ver-
such, dem blinden Schicksal System anzu-
dichten und sich einzubilden, man konne
ihm nachhelfen? Albert Bandura, einer der
wichtigsten Psychologen des 20. Jahrhun-
derts, entwickelte bereits in den 1970er Jah-
ren eine Theorie, die einen Mittelweg zwi-
schen purem Zufall und Aberglauben auf-
zeigt. Sie besagt: Wir beeinflussen unser
Schicksal zu einem gewissen Grad durch-
aus — kraft unserer Uberzeugungen! Ban-
dura pragte das Konzept der Selbstwirk-
samkeitserwartung. Demnach ist unser

Glaube daran, dass wir den Lauf der Dinge
in der Hand haben, eine wichtige mentale
Voreinstellung. Sie ermogliche es uns, mit
der Umwelt zu interagieren und Heraus-
forderungen anzugehen.

Dazu passt eine weitere Beobachtung
von Sanda Erdelez: »Super-Encounterer
bauen auf ihr Gliick.« Sie vertrauen auf ihr
Héandchen und furchten sich nicht davor, in
eine Sackgasse zu geraten. Diese Gelassen-
heit, so Erdelez, ermogliche es ihnen, kreati-
ve Abwege zu beschreiten. Mit anderen Wor-
ten: Super-Encounterer verfugen uber eine
starke Selbstwirksamkeitserwartung.

Auch der britische Psychologe Richard
Wiseman von der University of Hertfords-
hire ist Uiberzeugt, dass die Personlichkeit
das Pendel des Zufalls auszulenken ver-
mag. »Glucksfille resultieren aus einer
Konstellation personlicher Eigenschaf-
teng, erklart er. »Durch ihre Art zu denken
und zu handeln steigern manche Men-
schen die Chance, aufierordentliche Gele-
genheiten in ihrem Leben zu schaffen, zu
erkennen und zu ergreifen«.

Im Rahmen seines von der BBC gespon-
serten »Luck Project« suchte Wiseman Mit-
te der 1990er Jahre per Zeitungsannonce
Menschen, die sich selbst fur ausgespro-

Neugier, Flexibilitat und
Frustrationstoleranz - das
sind die Kernkompetenzen
der Gluckspilze



UNSPLASH / BROOKE CAGLE

Super-Encounterer bauen auf ihr Gliick.

chene Gluckspilze beziehungsweise Pech-
vogel hielten. Mehr als 700 Teilnehmer ka-
men so zusammen. Der Forscher vermaf3
dann bei einem Teil von ihnen mit Hilfe
des Fragebogens NEO-FFI die funf zentra-
len Dimensionen der Personlichkeit: Ex-
traversion, Neurotizismus, Offenheit fir
neue Erfahrungen, Gewissenhaftigkeit so-
wie Vertraglichkeit.

Hinsichtlich der zwei letztgenannten Ei-
genschaften unterschieden sich beide
Gruppen kaum; jedoch waren die Sonn-
tagskinder deutlich extravertierter, offe-
ner und weniger neurotisch als die selbst
erklarten Pechvogel. Wiseman schlussfol-
gerte: Der Zufall begunstigt jene, die ein
grofdes soziales Netzwerk haben, dem Gluick
ein breites Betdtigungsfeld eroffnen und
entspannt genug sind, um eine sich bieten-
de Chance auch zu bemerken. Das habe
nichts mit Magie zu tun, sondern mit einer
ganz irdischen, selbsterfilllenden Prophe-
zeiung: Wer an sein Gluck glaubt, dem ist
es eher hold.

Das Gefiihl, auf der Sonnenseite des Le-
bens zu stehen, ist allerdings nicht unbe-
dingt ein sicheres Mafd dafiir, ob einem
wirklich mehr Gutes im Leben widerfahrt.
So hingt die blofde Uberzeugung beispiels-

weise auch vom Geschlecht und der Jahres-
zeit ihrer Geburt ab, wie Wiseman 2005 in
einer Onlinebefragung mit fast 30 000 Teil-
nehmern herausfand. Méanner schreiben
sich selbst im Schnitt mehr Gluck zu, als
Frauen dies tun (womoglich verdrangen
Manner ihr Pech effektiver). Und Sommer-
kinder halten sich ebenfalls eher fir vom
Schicksal verwohnt als im Winter Geborene.

Gluck hin oder her — offenbar spielt das
Selbstbild eine Rolle dabei, wie wir mit
dem, was uns geschieht, umgehen. So lasst
uns eine optimistische Sichtweise sogar
Ruckschlage positiv deuten: Geht einmal
etwas daneben, fdllt es den Frohgemuten
leichter, es abzuhaken oder gar neuen An-
trieb daraus zu ziehen. Wer hingegen
meint, er ziehe das Unglick magisch an,
provoziert damit oft genau die Niederla-
gen, vor denen er sich furchtet; was wiede-
rum das angeknackste Selbstwertgefuihl
bestatigt!

Die eigenen Vorurteile stehen uns im Weg
Die Psychologin Carol Dweck von der Stan-
ford University wies in zahlreichen Studi-
en auf die Effekte negativer Stereotype hin.
Ein verbreitetes Vorurteil besagt etwa,
Frauen seien mathematisch weniger be-



gabt als Manner. Weckt man solche Ideen
bei Probandinnen (etwa indem man ihnen
einen fingierten Fachartikel iiber die »Zah-
lenphobie« des weiblichen Gehirns zu le-
sen gibt), so schneiden sie beim anschlie-
8enden Rechentest schlechter ab als ohne
eine solche Vorbereitung.

Was uns zu der Frage bringt: Wie lasst
sich Serendipitat fordern? Um das zu be-
antworten, musste man zundchst einen
Weg finden, die Bedingungen, unter denen
das Phanomen auftritt, verlasslich zu mes-
sen. Davon sind die Wissenschaftler aber
noch ein gutes Stuck entfernt. So viel ist
unter den meisten allerdings Konsens: Wer
mutig ausprobiert, statt aus Angst vor Feh-
lern passiv zu bleiben, und wer genau hin-
schaut, statt das vermeintlich Belanglose
vom Tisch zu wischen, der macht einen
Schritt in die richtige Richtung.

»Die Neigung des Menschen, die klei-
nen Dinge fur wichtig zu halten, hat sehr
viel Grof3es hervorgebracht«, schrieb der
Physiker und Philosoph Georg Christoph
Lichtenberg (1742-1799). Moderner formu-
liert es der Psychologe Daniel Goleman:
»Ein aufgeschlossenes Bewusstsein schafft
eine mentale Plattform fur kreative Durch-
bruche und unerwartete Einsichten.« Wer

dies beherzigt, kann das Schicksal zwar
nicht zwingen — aber ein wenig bezirzen.
Das gilt besonders in einer Zeit, in der die
Menge sowie die Vernetzung verfugbarer
Informationen durch elektronische Medi-
enrasant wachsen. Das Internet ist eine po-
tenziell unerschopfliche Quelle fur Glucks-
funde. Ein mit Milliarden Querverweisen
durchwobener Hypertext eignet sich bes-
tens dafur zu entdecken, wonach man eben
nicht suchte.

Doch Onlinegiganten wie Facebook,
Google oder Amazon werten das Klickver-
halten der User im grof3en Stil aus und pra-
sentieren ihnen oft nur das, was fur sie
scheinbar relevant ist. Das Internet gibt es
insofern schon lange nicht mehr, sondern
nur durch verborgene Algorithmen immer
wieder neu und blitzschnell erstellte Aus-
schnitte daraus. Wer aber stets das eigene
Suchverhalten gespiegelt bekommt, lauft
Gefahr, in einer »Echokammer« gefangen
zu bleiben. Der US-amerikanische Inter-
netkritiker Eli Pariser pragte dafiir 2011 den
Begriff der Filterblase.

Eine 2016 veroffentlichte Studie italie-
nischer Wissenschaftler ging diesem Pha-
nomen nach. Das Team um Michela Del
Vicario vom Istituto Alti Studi in Lucca

Steve Avan
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Warum weniger Denken
menhr bringt

I

Dieser Beitrag basiert auf einem Kapitel
des Buchs »Lockerlassen — Warum weniger

Denken mehr bringt« (Klett-Cotta, Stutt-

gart 2016, 248 S., €16,95.)




verglich die Informationsstrome in 67 Fa-
cebookgruppen. Gut die Halfte davon wa-
ren seriose Wissenschaftsforen, die ande-
ren hingegen verbreiteten obskure Ideen
und Verschworungstheorien. Uber funf
Jahre wurde beobachtet, wie sich die Posts
in diesen Subnetzwerken sowie Uiber deren
Grenzen hinweg verbreiteten. Ergebnis:
Mythen und Legenden zeigten eine viel
langere Halbwertszeit als serids belegte
Fakten. Wie kommt das?

Gegen den Informationsstrom schwim-
men? Online-Algorithmen erschweren es
Normalerweise versanden Nachrichten im
Netz bereits innerhalb weniger Stunden;
so auch die Neuigkeiten aus der Forschung.
Dagegen wurden gezielt gestreute Fehlin-
formationen wie die Mar, die EU plane den
privaten Gebrauch von Heilkrautern zu
verbieten, Uiber Jahre hinweg immer wie-
der geteilt, kommentiert und verlinkt. Laut
den italienischen Forschern liegt das unter
anderem an den verdeckten Auswahlalgo-
rithmen von Suchmaschinen und sozialen
Netzwerken. Sie erschweren es den Nut-
zern, gegen den Informationsstrom zu
schwimmen und auf alternative Ansichten
zu stofden.

Nichtsdestoweniger gilt das Internet vie-
len nach wie vor als »Serendipitdtsmaschi-
ne«. Hypertextlinks sorgen dafiir, dass man
binnen Sekunden an Wissen herankommt,
das einst muhsam zusammengesucht wer-
den musste. Unerwartete Bezlge lassen sich
so viel leichter herstellen und Spuren einfa-
cher nachverfolgen als mit traditionellen
Medien. Klar ist allerdings auch: Mit der un-
gefilterten Masse der Onlineangebote wa-
ren wir vollkommen uberfordert. Nicht um-
sonst bieten erfolgreiche Websites und Apps
meist ganz einfache, iberschaubare Funkti-
onen, die die Komplexitat des Internets ext-
rem reduzieren. Eine grofde Herausforde-
rung der digitalen Zukunft besteht darin,
sich angesichts der vielen virtuellen Scheu-
klappen nicht fur Ziele einspannen zu las-
sen, die man nicht anvisiert.

Ende 2015 warnten neun Autoren um
den Sozialforscher Dirk Helbing von der
Eidgendssischen Technischen Hochschule
(ETH) in Zirich in einem Manifest vor den
Gefahren der digitalen Revolution. Die zu-
nehmende Automatisierung durch intelli-
gente Datenanalysen (Stichwort »Big
Data«) drohe Wirtschaft, Politik und Of-
fentlichkeit, ja selbst personliche Lebens-
entscheidungen zu manipulieren. Das hoh-

le Freiheit und Demokratie aus. Um den
»verdeckten Paternalismus« abzuwehren,
mussten das Recht auf Privatsphdre und
informationelle
starkt sowie die Auswahlmechanismen im
Netz offengelegt werden. Denn nur mit
Transparenz konne man verhindern, dass
wenige Akteure online das Wissen steuern
und verwalten, das letztlich allen gehort.

Andere Forscher, darunter Sanda Erde-
lez, sehen das weniger kritisch. Das Netz
strotze nach wie vor von Informationen,
die frei verfugbar und hochgradig vernetzt
seien. Trotz der Dominanz von Google,
Facebook und Co sei niemand gefangen in
vorgegebenen Datenstromen — im Gegen-
teil, gerade im digitalen Zeitalter habe Se-
rendipitdt Hochkonjunktur.

»Viele der wichtigsten Wegscheiden un-
seres Lebens sind das Resultat trivialer Zu-

Selbstbestimmung ge-

falle«, schrieb Albert Bandura lange vor Er-
findung des Internets. Noch heute gilt: Wel-
che Zufalle passieren, liegt zwar nicht in
unserer Hand, aber dass man sie nutzt,
kann man sehr wohl fordern. Neugier, Of-
fenheit und Vertrauen in das eigene Gluck
sind die besten Voraussetzungen dafir. ©

(Gehirn&Geist, 11/2016)
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PHILOSOPHIE

(Geschmacksrichtungen
des Glucklichseins

von David Hommen




Warum es so schwierig ist, wahres Glick vom falschen zu trennen.

ieben lange Jahre hat Hans sei-

nem Herrn treu gedient, nun

mochte er nach Hause zu seiner

Mutter zurtickkehren. Als Lohn

fir seine Arbeit erhdlt er einen
grofien Klumpen Gold. Der wird Hans je-
doch bald schon zu schwer zum Tragen:
Bei ndchster Gelegenheit tauscht er des-
halb das Gold gegen ein Pferd ein, auf dem
er reiten kann. Aber es dauert nicht lange,
da geht das Pferd durch und wirft Hans ab.
So tauscht er es gegen eine Kuh, die Milch
gibt. Die wiederum tauscht er wenig spater
gegen ein Schwein, das Schwein gegen eine
Gans und die Gans gegen einen Schleif-
stein. Als der Stein schliefilich in einen
Brunnen fallt, ist Hans froh, ihn nicht mehr
mit sich herumschleppen zu mussen. »So
glucklich wie ichg, ruft er aus, »gibt es kei-
nen Menschen unter der Sonne.«

David Hommen ist Philosoph und lehrt an der Hein-
rich-Heine-Universitat Dusseldorf. Wenn er nicht gerade
philosophiert, ist er auch schon mit einer Tasse Kaffee
ganz gltcklich.

Jeder kennt die Geschichte von Hans im
Gluck. Was das grimmsche Mdarchen uns
lehrt, beschrieb der Philosoph Ludwig Mar-
cuse (1894-1971) so: »Man besitzt das Gliick
weder im Gold noch im Schwein noch im
Stein. Vieles kann glucklich machen; aber
kein Gut macht einen gliicklich in jeder Be-
ziehung.« Mit anderen Worten: Nicht ob-
jektiver Wohlstand macht das Gluick eines
Menschen aus, sondern allenfalls sein sub-
jektives Wohlbefinden. Hans ist gliicklich,
obwohl seine Guter objektiv betrachtet
nach und nach dahinschwinden. Sein per-
sonliches Gluck liegt weder im Reichtum
noch im Erfullen bestimmter Erwartun-
gen, die etwa die Gesellschaft an ihn hat,
sondern allein in seiner unverdrossen po-
sitiven Einstellung. Glucklich ist, wer sich
glucklich fuhlt.

Was uns heute fast wie eine Binsenweis-
heit vorkommt, war jahrhundertelang kei-
neswegs selbstverstandlich. Erst etwa seit
Beginn der Neuzeit, also seit dem 15. oder
16. Jahrhundert, betrachten Philosophen
das Gluck als eine Qualitit des Bewusst-

____________________________________________________________________

AUF EINEN BLICK

Relativ glucklich

1 In der Philosophiegeschichte wurde Gliuck
lange Zeit mit Tugendhaftigkeit gleichge-
setzt. Gemal dieser Lehre der Eudamonie
muss mehr hinter Glick stecken als bloRer
Lustgewinn.

2 Alle Versuche, Gliick objektiv zu definieren,
unterschlagen jedoch, dass auch leidende,
unauthentische oder sogar »bose« Men-
schen Glick empfinden konnen.

3 Liegt Erfillung also umgekehrt im Auge
des Betrachters? Diese relativistische
Sicht ist heute weit verbreitet. Ganz ohne
ein Ideal vom Glick kommen wir dennoch
nicht aus.

____________________________________________________________________
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seins — einen inneren Zustand, der prinzi-
piell unabhangig von duf’eren Faktoren be-
stehen kann und der sich allein danach be-
misst, wie ihn das erlebende Subjekt selbst
bewertet. In der Antike und im Mittelalter
(wie auch heute noch in einigen aufereu-
ropaischen Kulturrdumen) dominierten
dagegen Vorstellungen, die das Gluck des
Einzelnen weniger im eigenen Empfinden
oder in der personlichen Beurteilung einer
Sachlage verorteten als vielmehr in den ob-

jektiven Lebensumstanden des Menschen.
Dreh- und Angelpunkt dieser Lehren war
der Begriff der Eudamonie des griechi-
schen Philosophen Aristoteles (384 — 322 v.
Chr.), der gewohnlich mit Gluckseligkeit
Ubersetzt wird. Einen solchen Zustand er-
langt demnach nur, wer nach Maf3gabe so-
zialer Standards ein gelingendes Leben
fihrt. Dazu gehort laut Aristoteles, seine
Tugenden in der Gemeinschaft der »Polis«
(des griechischen Stadtstaats) zu entfalten,

GLUCK?

Tragheit und Vollerei gelten als Schwachen,
die auf Dauer nicht froh machen. Doch mit
welchem Recht kann man behaupten, dass
Couchpotatoes keine gliicklichen Menschen
sind?

aber auch Dinge wie mannlich sein, Kinder
haben und gut aussehen. Frauen und Skla-
ven hatten fur Aristoteles keine Aussicht,
glucklich zu werden.

Die »subjektivistische Wende« des
Glucksbegriffs stellte die klassische Idee
der Eudamonie geradezu auf den Kopf.
Gluck giltinzwischen nicht mehrals Schick-
salsfrage, vielmehr ist heute jeder selbst
seines Gluckes Schmied: Was glucklich
macht und ob man es tatsachlich ist, liegt



allein im Ermessen des Einzelnen. Das
Gluck wurde quasi privatisiert.

Die Krux am Subjektiven

Diese Entwicklung gefiel beileibe nicht al-
len Philosophen. Denn wie der deutsche
Idealist Immanuel Kant (1724 — 1804) be-
merkte, lasst sich tiber ein Gliick, das man
als rein subjektives Phianomen versteht,
kaum etwas Allgemeingultiges sagen. Vor
allem ist »gefuhltes Gluck« viel zu relativ,
um es zur Leitlinie einer universellen
Handlungsmoral zu erheben. »Worin je-
mand seine Gluckseligkeit setzt«, kritisier-
te Kant, »macht alle festen Grundsatze un-
moglich und zum Prinzip der Gesetzge-
bung fir sich allein untauglich.«

Der subjektivistische Glucksbegriff, der
im Zuge der Aufklarung auch das Alltags-
denken eroberte, bringt in der Tat eine Rei-
he verwirrender Konsequenzen mit sich.
Da ware zunachst die Frage, was fur eine Art
innerer Zustand Gluck eigentlich sein soll.
Der englische Philosoph und Sozialrefor-
mer Jeremy Bentham (1748 — 1832) setzte
Gluck schlicht und einfach mit dem Erle-
ben von Lust gleich. Diese Position war
schon in der Antike als Hedonismus be-
kannt. Ein gluckliches Leben sei entspre-

Aristoteles

chend eines mit einer positiven Gesamtbi-
lanz von Lust- versus Unlustempfindun-
gen. Doch die Gleichung »Gluick = Lust« ist
in verschiedener Hinsicht zu kurz gegrif-
fen. Auch wenn viele das Erleben von Lust

anstreben, ist es ihnen in der Regel doch
nicht egal, woraus sie ihre Lust beziehen.
Auflerdem kann sich Gluick sicherlich nicht
nur in Momenten akuter Hochgefiihle ein-
stellen, sondern zum Beispiel auch in Mo-
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menten der Hingabe und Versenkung. Wah-
rend erstere Episoden oft mit starker Eu-
phorie einhergehen, kennzeichnet letztere
eher eine verminderte Bewusstheit: Wir
sind im positiven Sinn von einer Sache oder
Tatigkeit gefesselt und bemerken unser
Gluck selbst zundchst gar nicht. Nicht sel-
ten ist Gluick iiberhaupt keine Empfindung,
sondern vielmehr ein Urteil, das wir ruck-
blickend uber eine Episode in unserem Le-
ben fillen. So kann sogar eine entbehrungs-
reiche und von Noten geplagte Existenz
vom Betroffenen selbst als glucklich beur-
teilt werden, wie etwa viele Menschen mit
chronischen Erkrankungen beweisen.

Ein schwerwiegenderes Problem fir den
Hedonismus ergibt sich aus der Frage, wie
verschiedene Lust- und Unlustempfindun-
gen bewertet und gegeneinander abgewo-
gen werden sollen. Bentham verglich ein-
zelne Luste lediglich nach ihrer Dauer und
ihrer Intensitdt — nicht jedoch nach ihrer
Art oder Qualitat. Fur ihn war ein Orgas-
mus prinzipiell genauso viel wert wie der
(gleich lange und intensive) dsthetische
Genuss eines Rembrandt-Gemaldes. Der
schottische Historiker Thomas Carlyle
(1795 — 1881) bezichtigte Bentham darauf-
hin einer »Schweine-Philosophie«, die kei-

nen anderen Wert kenne als die animali-
sche Lust. Auch der Philosoph und Oko-
nom John Stuart Mill (1806 - 1873)
protestierte: »Es ist besser, ein unzufriede-
ner Mensch zu sein als ein zufriedenes
Schwein; besser ein unzufriedener Sokra-
tes als ein zufriedener Narr.«

Hinter diesen emporten Rufen konnte
sich aber auch ein nagender Verdacht ver-
bergen: Hat nicht vielleicht doch der Narr
und nicht etwa der weise Sokrates eine gro-
8ere Chance, gliicklich zu werden? Schlief3-
lich ist der Ungebildete in der vorteilhat-
ten Lage, sich viele Sorgen, die den Philoso-
phen umtreiben, gar nicht machen zu
konnen. Auch Hans' Gluck ist das Gluck des
Einfaltigen, konnte man argumentieren.
Gottfried Benn druckt es so aus: »Dumm
sein und Arbeit haben, das ist das Gluck.«
Gerade Hans' Naivitat und sein bestechen-
der Frohsinn erlauben es ihm, Gluck zu
empfinden, wo andere langst an sich und
der Welt verzweifelt waren.

Diesen Gedanken trieb der Philosoph
Arthur Schopenhauer (1788 —1860) auf die
Spitze. Flr ihn war die Vernunft des Men-
schen uberhaupt die Wurzel allen Un-
glucks. Denn wer sich einmal seiner selbst
und seiner Zukunft bewusst sei, konne

nicht umhin, den eigenen Tod zu beden-
ken, und sei dazu verdammt, unter diesem
Gedanken wie unter einem Damokles-
schwert zu leben. Tiere hingegen lebten
normalerweise im Hier und Jetzt und konn-
ten die Freuden des Daseins ohne eine Vor-
stellung von zukunftigen Gefahren und
vom eigenen Ende geniefden. Ware es da
gluckstechnisch nicht doch besser, ein
Schwein zu sein als ein Mensch? Die wahre
Grausamkeit bestand fiur Schopenhauer
darin, dass der Mensch keine Wahl hat: Sein
Intellekt ist ihm schliefdlich von der Natur
mitgegeben — und mit ihm zwangslaufig
seine Unfahigkeit, je glucklich zu werden.
Subjektivistische Gliuickstheorien haben
aber noch ganz andere Probleme. So kon-
nen sie allem Anschein nach nicht zwi-
schen echtem und eingebildetem Gluck
unterscheiden: zwischen dem Gluck des
Wahren und Realen sowie dem des Wahns
und der Illusion. Von dem amerikanischen
Philosophen Robert Nozick (1938 — 2002)
stammt das folgende Gedankenexperi-
ment: Angenommen, es gabe eine »Erleb-
nismaschine«, die ihrem Benutzer jeden
beliebigen Bewusstseinszustand ermog-
licht, den er sich wunscht. Jeder, der mag,
darf sich fur den Rest seines Lebens an die-



se Maschine anschliefen und daher, was
seine subjektive Wahrnehmung betrifft, je-
des beliebig schone Leben fiihren. Wollten
Sie sich an eine solche Maschine anschlie-
8en lassen? Wire es vom Standpunkt des
Glucks nicht klug, das zu tun? Nozick mein-
te: Nein! Denn wir wollen ja nicht blof3 das
schone Gefuihl haben, bestimmte Dinge zu
tun (etwa jemanden zu lieben oder einen
Roman zu schreiben), sondern wir wollen
es auch wirklich tun. Wir wollen eine be-
stimmte Person sein (klug, hilfsbereit, mo-
ralisch integer und so weiter), anstatt uns
das nur einzubilden. Alles in allem wollen
wir, so Nozicks Argumentation, dass unser
Gluck in der Realitat verankert ist — nicht in
irgendeiner Scheinwelt.

Liebesrausch und Seelenheil

Dieser Wunsch richtet sich gegen das eska-
pistische Gliick des Rausches ebenso wie ge-
gen neuere Methoden der Psychotechnik,
etwa dem in den USA verbreiteten Trend,
sich mit Stimmungsaufhellern wie Prozac
das Leben zu erleichtern. Doch wie weit soll
die Forderung nach Wahrhaftigkeit eigent-
lich gehen? Verdankt sich das Gliick des Ver-
liebten nicht haufig auch einer verzerrten
Wahrnehmung der Realitdt? Ist das Gluck

des Glaubigen, der sein Seelenheil in einer
irrationalen, religiosen Weltsicht findet,
deshalb falsch oder minderwertig?

In der Antike, besonders in Aristoteles’
Konzeption der Euddmonie, war Gluckse-
ligkeit gewissermafien eine Frage der Tu-
gendhaftigkeit. Moral war nicht nur dazu
da, den Menschen ein gliickliches Leben zu
ermoglichen. Moralisch zu sein war zu-
gleich die Erfullung des Lebens. Glucklich
konnte demnach nur der werden, der ge-
recht war. Bentham dagegen machte, wie
gesehen, keinen Unterschied zwischen den
verschiedenen Arten des Glucks. Fur ihn
musste das Gluck des Traumers und des
Grausamen als genauso legitim anerkannt
werden wie das Gluck des Gutherzigen. Das
Leben eines Casanova und eines Marquis
de Sade sei demnach nicht weniger gliick-
lich als das einer Mutter Teresa. Benthams
Utilitarismus entmoralisierte das Gluck.
Aber kann uns eine Ethik, die moralische
und unmoralische Glucksgefiihle so gleich-
gultig gegeneinander verrechnet, wirklich
zufrieden stellen? Musste man dann nicht
zulassen—wenn nicht sogar fordern! —, dass
die bose Erbtante umgebracht wird, wenn
esallen anderen Familienmitgliedern ohne
sie besser ginge?
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Angesichts all der Schwierigkeiten, die
subjektivistische Gluckstheorien aufwer-
fen, verwundert es kaum, dass in der neu-
eren Ethik so genannte Glucksgutertheo-
rien wieder stark an Zuspruch gewinnen.
Diese Theorien knupfen an den klassi-
schen Eudamoniebegriff des Aristoteles
an. Sie versuchen Kriterien zu formulie-
ren, die einen Menschen, der sie erfullt,
objektiv glicklich machen. Gluck auf Re-
zept sozusagen. In einen solchen Kriteri-
enkatalog kann dann alles hineingeschrie-
ben werden, was fur »echtes Glick« notig
erscheint: Es soll nicht einfach nur Lust
sein, nicht auf Lug und Trug basieren,
nicht durch Unmoral erkauft sein und so
weiter.

Das grofde Manko solcher objektivisti-
schen Ansatze ist, dass sie der faktischen
Vielfalt der Glucksvorstellungen kaum ge-
recht werden. Es ist nicht davon auszuge-
hen, dass in einer pluralistischen, globali-
sierten Gesellschaft wie der heutigen alle
dasselbe unter »Gluck« verstehen. Glucks-
gutertheorien wirken insofern ziemlich
elitar. Sie setzen auf bestimmte Ideale
(meist die ihrer Urheber) und diskreditie-
ren per Definition alle anderen denkbaren
Wege zum Gluck.

Diesen Schuh mussen sich auch die Phi-
losophen anziehen. Von Platon bis Nietz-
sche haben sieimmer wieder einen Konigs-
weg zum Gluck gepredigt: das Philosophie-
ren. Indem sie ihr eigenes Metier so
dogmatisch zum Nonplusultra des Gluicks
stilisierten, haben sie jedoch nicht nur an-
dere Optionen, besonders das Gluck der
»einfachen Leute«, systematisch unter-
schatzt. Ehrlicherweise muss man wohl
eingestehen, dass sich die Philosophen mit
dieser Sichtweise lediglich selbst etwas ein-
redeten. Denn wer schon einmal mit philo-
sophischen Problemen gerungen hat, ahnt,
dass man hier Erkenntnis, wenn uber-
haupt, ausschlief3lich mit viel Mihe und
Anstrengung erreicht. Und wenn man sie
erlangt, stellt sie einen selten lange zufrie-
den. Wie zum Beispiel die Erkenntnis, dass
es womoglich nie eine allgemein gultige
Theorie des Gluicks geben wird. O

(Spektrum.de, 20.03.2019)
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erineinerlauen Som-
mernacht im Gras

liegt und in den Ster-

nenhimmel blickt,

kann leicht ins Stau-
nen geraten: so viele Sonnen, so unerreich-
bar fern! Dabei sind selbst unter den aller-
besten Bedingungen gerade einmal 3000
Sterne mit dem blof3en Auge sichtbar. Un-
sere Heimatgalaxie, die Milchstraf’e, um-
fasst jedoch bis zu 300 Milliarden davon.
Und sie ist wiederum nur eine von mindes-
tens 100 Milliarden weiteren »Weltenin-
seln« im Universum.

Vom Staunen mag man angesichts die-
ser Dimensionen ins Grubeln geraten: Kann
das eigene, kurze Leben auf der Erde Uiber-
haupt von Bedeutung sein? Diese Frage ist
wohl so alt wie die Menschheit selbst. Sie
hat Philosophen, Kunstler und Religions-
stifter tief bewegt. Und dennoch ist sie mehr
als nur eine Gedankenubung. Denn die mo-
derne psychologische Forschung belegt,

Joachim Retzbach ist promovierter Psychologe und
Wissenschaftsjournalist in Wiesbaden. Laut dem Frage-
bogen von Tatjana Schnell sind wichtige Quellen seines
Lebenssinns Gemeinschaft, Fursorge, Gesundheit und
personliche Entwicklung.

dass sich das Erleben von Sinn auch auf den
Alltag auswirkt. Eine Fiille von Studien zeigt:
Wer sein Leben als bedeutsam empfindet,
ist zufriedener, optimistischer, sozial star-
ker eingebunden und kann besser mit Stress
umgehen. Sinnkrisen dagegen erhohen das
Risiko fir Angstlichkeit und Depressionen —
bis hin zur Suizidalitat.

Auch medizinisch wirkt es sich schut-
zend aus, wenn man sein Dasein als sinn-
voll erlebt. Menschen jeden Alters haben
ein geringeres Sterblichkeitsrisiko, wenn
sie einen Sinn im Leben sehen, was unter
anderem auf eine verminderte Rate von
Herzinfarkten, Schlaganfdllen und De-
menzerkrankungen zurlckgeht. Entzin-
dungsprozesse im Korper, die an vielen
chronischen Erkrankungen beteiligt sind,
werden eingedammt.

Nachdem sich die positive Psychologie
jahrzehntelang damit beschaftigt hat, was
uns glucklich macht, untersuchen Forscher
nun vermehrt die Frage, ob wir unser Le-
ben als sinnvoll oder bedeutsam empfin-
den. Ist »sinnerfiillt« womoglich das neue
»glucklich«? Und wie erreicht man diesen
Zustand?

»Die meisten Menschen erkennen ir-
gendwann: Den Sinn des Lebens, der fur

____________________________________________________________________

AUF EINEN BLICK
Teil eines grofderen
Ganzen

1 Ob man die eigene Existenz als sinnvoll
empfindet, hangt von mehreren Faktoren
ab - unter anderem davon, wie koharent
einem die eigene Lebensgeschichte er-
scheint.

2 Aus welchen Quellen sich der Lebenssinn
speist, ist sehr individuell. Eine wichtige
Rolle spielt aber die Generativitat, also das
Weitergeben von Wissen und Konnen an
die Gemeinschaft.

3 Menschen in armeren Landern halten ihr
Leben generell seltener fir sinnentleert. Das
lasst sich zu einem grofien Teil durch ihre
starker ausgepragte Religiositat erklaren.

____________________________________________________________________



alle guiltig sein kann, gibt es nicht«, erklart
die Psychologin Tatjana Schnell. Sie ist die
einzige Professorin im deutschsprachigen
Raum, die dem Sinnempfinden empi-
risch-wissenschaftlich zu Leibe ruckt. An
der Universitat Innsbruck leitet sie eine ei-
gene Arbeitsgruppe, die sich nur mit die-
sem Thema beschaftigt.

Lebenssinn lasst sich Schnell zufolge an
vier Merkmalen erkennen. Erstens an der
Bedeutungshaftigkeit, sprich dem Ein-
druck: Was man tut, ist nicht egal, sondern
macht einen Unterschied. Zweitens von
der Zugehorigkeit, also dem Gefuhl, seinen
Platz auf der Welt zu haben. Eine grof3e Rol-
le spielen auch die Kohdrenz — das, was im
Leben geschieht, ist stimmig und passt zu-
sammen — sowie die Orientierung, das
heifdt, zu wissen, welche Werte und Ziele
man vertritt.

Um herauszufinden, wie dieses Sinn-
empfinden entsteht, fihrte Schnell zu-
nachst ausfihrliche Interviews mit 74 Ge-
sprachspartnern. Daraus destillierte sie 26
»Sinnquellen«, unterteilt in funf Bereiche:
horizontale und vertikale Selbsttranszen-
denz, Selbstverwirklichung, Ordnung so-
wie Wir- und Wohlgefiihl (siehe »Die 26
Quellen des Lebenssinns«). Mit Hilfe eines

Die 26 Quellen
des Lebenssinns

Der Psychologin Tatjana Schnell zufolge E
hingt es von zahlreichen Faktoren ab, ob wir unser E
Leben als sinnerfiillt empfinden. Giinstig ist, wenn man auf E
eine ausgewogene Mischung aus moglichst drei dieser i
fiinf Bereiche zuriickgreifen i
kann. E

SPEKTRUM DER WISSENSCHAFT, NACH: TATJANA SCHNELL, WWW.SINNFORSCHUNG.ORG/MEIN-LEBENSSINN/26-LEBENSBEDEUTUNGEN
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Auf der Spur -
was »Sinn«
urspringlich
bedeutete

Das Wort Sinn basiert auf der indogerma-
nischen Wurzel »sent-«, was so viel bedeu-
tet wie »einer Fahrte folgen« oder »eine
Richtung einschlagen.« Damit ist die mo-
derne, wissenschaftliche Erklarung des
Lebenssinns heute wieder recht nahe am
Wortursprung: Sie meint eine Orientierung
an Werten und Zielen.

_____________________________________________________________

standardisierten Fragebogens erfasste sie
dann in grofleren Stichproben, aus wel-
chen dieser Quellen Menschen ihren Le-
benssinn schopfen. Thre wichtigste Er-
kenntnis: »Welche und wie viele man nutzt,
ist hochst individuell. Jeder stellt sich aus
der Vielfalt an Sinn stiftenden Faktoren sei-
nen ganz eigenen Lebenssinn zusammen.«

Der Nachwelt Gutes tun

Dennoch erweisen sich manche dieser
Sinnquellen in Schnells Studien immer
wieder als besonders ergiebig, allen voran
die so genannte Generativitat. So bezeich-
net man es, wenn Menschen etwas schaf-
fen, was der Nachwelt oder dem »grofden
Ganzen« zugutekommt, etwa indem sie ihr
eigenes Wissen und Konnen weitergeben,
sich politisch oder ehrenamtlich engagie-
ren. »Wer generativ lebt, empfindet sein
Leben mit hoher Wahrscheinlichkeit als
sinnerfullt«, erklart Schnell. Dass dies in
verschiedenen Kulturen gilt, zeigt bei-
spielsweise eine Studie mit dlteren Proban-
den, die Psychologen um Jan Hofer von der
Universitat Trier 2014 veroffentlichten: Ein
Fokus auf Generativitit und die daraus er-
wachsenden Lebensziele waren bei 60- bis
90-Jahrigen in Deutschland genauso mit

einem grofleren Sinnerleben verknupft
wie bei Senioren in Kamerun, Tschechien
und Hongkong.

Ebenfalls wichtig sind das Bedurfnis, fur
andere zu sorgen, Spiritualitat oder Religi-
ositat, das Streben nach Harmonie und der
Wunsch nach personlicher Weiterentwick-
lung. Generell gilt dabei: je mehr Sinnquel-
len, desto besser! »Noch entscheidender ist
jedoch, dass diese aus unterschiedlichen
Bereichen stammeng, erldutert Sinnfor-
scherin Schnell. Wer etwa seinen Daseins-
zweck im Streben nach Macht, in guten
Leistungen, personlicher Freiheit und Indi-
vidualismus sieht, hat trotzdem auf sei-
nem Sinnkonto nur wenig Punkte gesam-
melt. Denn alles davon lauft auf das uber-
geordnete Thema »Selbstverwirklichung«
hinaus. Gunstiger fur die psychische Ge-
sundheit und die Lebenszufriedenheit
scheint es zu sein, wenn man auf mindes-
tens drei verschiedene Dimensionen zu-
ruckgreift, also etwa zusatzlich auch Erful-
lung in Spiritualitat und in der Weitergabe
von Traditionen findet.

Der erste und fur lange Zeit einzige Wis-
senschaftler, der in der Psychologie das
menschliche Streben nach Sinn themati-
sierte, war der Osterreichische Neurologe



und Psychiater Viktor Frankl (1905-1997).
Er gilt als Begriinder der Logotherapie, nach
den Lehren Sigmund Freuds und Alfred Ad-
lers auch »Dritte Wiener Schule der Psycho-
therapie« genannt. Im Gegensatz zu seinen
beiden Vorgingern glaubte Frankl nicht,
dass sexuelle Lust oder Machtstreben die
grundsatzliche Triebfeder des Menschen
seien — sondern sein Wille zum Sinn.

»Der Mensch mochte ganz grundlegend
wissen, wozu er gut ist«, sagt Alexander
Batthyany, Direktor des Viktor-Frankl-In-
stituts in Wien. »Auf diesem Bedurfnis ba-
siert die Logotherapie.« Entgegen der Er-
wartung mancher Patienten geht es darin
aber beileibe nicht immer um die grofden
Fragen. Vielmehr wird der Patient ermun-
tert, die Verantwortung fur sein Leben zu
ubernehmen und zu erkennen, dass sein
alltagliches Tun andere Menschen beein-
flusst. Diese Eigenverantwortung lag Vik-
tor Frankl, der als glaubiger Jude in Ausch-
witz den Holocaust Uberlebte, besonders
am Herzen.

Der angenehme Nebeneffekt: »Wer dem
Leben zugewandt ist, weil er fir andere da
ist oder eine Aufgabe hat, dessen Gedanken
kreisen nicht permanent um sich selbstg,
erlautert Batthyany. Erfahren so beispiels-

weise Patienten mit Angsten, dass es Dinge
gibt, die sie von ihrem Grubeln ablenken,
dann merken sie: Thre Gedanken und Ge-
fihle haben keine absolute Macht uber sie.

In der Tradition Viktor Frankls hatten
Psychologen lange angenommen, dass je-
der Mensch ein sinnerfulltes Leben fihren
mochte — und wer keine Bedeutung sieht,
dem geht es schlecht. Laut den Ergebnis-
sen von Tatjana Schnell scheint das aller-
dings nicht zwangsldufig so zu sein. Denn
ihr Fragebogen erfasst nicht nur, ob die
Probanden in ihrem Leben einen Sinn se-
hen, sondern unabhingig davon auch, ob
sie sich aktuell in einer Sinnkrise befinden.
Die verbluffende Erkenntnis: Es gibt durch-
aus Menschen, die zwar keine grofie Be-
deutung in ihrem Leben erkennen, aber
trotzdem keine Sinnkrise erleben. »Exis-
tenziell indifferent« nennt Schnell diese
Menschen, frei Ubersetzt: IThnen scheint
der tiefere Sinn ihres Daseins schlicht egal
zu sein. Zu ahnlichen Ergebnissen kam der
Psychologe Michael Steger von der Colora-
do State University in einer Reihe von Ver-
offentlichungen. Ob jemand einen Sinn in
seinem Leben sieht, hangt demnach nur
schwach damit zusammen, ob er sich als
aktiv sinnsuchend bezeichnet.

Den Umfragen von Schnell zufolge ist
fast die Halfte der jungen Menschen in
Deutschland existenziell indifferent; erst
mit steigendem Lebensalter ist diese Ein-
stellung seltener zu finden. Die Betreffen-
den haben tendenziell das Gefuhl, wenig
Kontrolle uiber ihr eigenes Leben zu haben
und den Anforderungen der modernen
Welt nicht gewachsen zu sein. Das fuhrt of-
fenbar zu einer Art Gleichgultigkeit in der
Sinnfrage — und damit zu einer zwar mess-
bar, aber nicht dramatisch geringeren Le-
benszufriedenheit.

Die existenzielle Indifferenz zeigt: Die
Beziehung zwischen Sinn und Gluck ist
durchaus kompliziert. Lange beschrankten
sich Vertreter der positiven Psychologie da-
rauf, zu erfassen, wann Menschen glucklich
sind. Das wurde daran festgemacht, dass
sie moglichst oft positive Gefuhle erleben,
negative Emotionen dagegen selten. Bis
man auch in der empirischen Psychologie
auf die Idee kam, dass Freude und Frohsinn
allein kein gelingendes Leben ausmachen.

Flatterhaftes Gliick

»Glick ist etwas Wunderbares, wenn man
es hat. Aber es kann nicht das Lebensziel
sein«, bekraftigt Alexander Batthyany.



»Wenn Glick nicht wie eine Laune sein soll,
die kommt und geht, muss es in Sinnerle-
ben eingebettet sein.« Heutzutage wiirden
viele Menschen dazu neigen, Leid und
Schmerz auszublenden, so Batthyany. Die
Hoffnung, dass das eigene Dasein dadurch
schoner oder leichter werde, erfiille sich al-
lerdings nicht. »Man lebt dann sozusagen
am echten Leben vorbei.«

Das Umdenken in der Glucksforschung
zeichnete sich ab, als der US-amerikani-
sche Forscher Alan Waterman 1993 das an-
tike philosophische Konzept der Eudaimo-
nie (meist mit »Glick« oder »Sinn« tiber-
setzt) fiir die Psychologie wiederentdeckte.
Es wurde von einigen Denkern der Hedo-
nie, dem Streben nach guten Gefuhlen,
entgegengestellt. Fur Aristoteles stellte
sich Eudaimonie ein, wenn man im Ein-
klang mit seinem »wahren Selbst« handelt,
also selbstverantwortlich das tut, was ei-
nem liegt — sofern dies auf ein tugendhat-
tes Leben hinauslduft. Heute verwenden
Psychologen »eudaimonisches Gluck«
weitgehend synonym mit Sinnerleben.

Die Studienlage jedenfalls ist eindeutig:
Fur unser Wohlbefinden und unsere Ge-
sundheit scheint es wichtiger zu sein, an
Stelle des schnellen, oberflachlichen Gliicks

den umfassenderen Sinn anzustreben. Tat-
sachlich ist dies den meisten Menschen of-
fenbar bewusst, wie der Psychologe Jinhy-
ung Kim von der Texas A&M University
2014 demonstrierte. Vor die hypothetische
Wahl gestellt, zogen die meisten Proban-
den ein sinnvolles, aber wenig angeneh-
mes Leben einem vergnuglichen, dafur je-
doch sinnentleerten Dasein vor. Einzig fur
beschrankte Zeitrdume wie etwa eine Stun-
de oder einen Tag tendierten sie eher ein-
mal zum oberflachlichen Genuss.

Wie Kim 2016 zeigte, schlagt sich Sinn-
orientierung auch im Konsumverhalten
nieder. Probanden, die sich starker fur die
Erforschung ihres »wahren Selbst« interes-
sierten, waren eher bereit, sich neue Erfah-
rungen zu kaufen - etwa einen Konzertbe-
such, einen Kurzurlaub oder ein Essen im
Restaurant - statt materielle Guter wie ei-
nen Fernseher oder eine teure Halskette.

Eine verbreitete Quelle fiir Sinnerleben
ist die Familie. So berichten Verheiratete in
verschiedenen Studien von einer groferen
Sinnerfullung als Alleinstehende und
selbst als Paare ohne Trauschein. Auch wer
Kinder hat, sieht im Leben mehr Sinn. Die
Glucksforschung ergab zwar, dass das psy-
chische Wohlbefinden von Eltern, insbe-

_____________________________________________________________

Webtipp

Eine Sammlung allgemein verstandlicher
Artikel zu neueren Forschungsergebnissen
aus der Sinnforschung, geschrieben vom
Team der Psychologin Tatjana Schnell an
der Universitat Innsbruck:
www.sinnforschung.org

_____________________________________________________________

sondere in den ersten Jahren nach der Ge-
burt eines Kindes, spurbar einbricht — was
zu der Frage fuhrte, ob Kinder zu haben in
der Summe vielleicht eher unglicklich
macht. Der Sinnerfulltheit der Elternschaft
tun schlaflose Nachte und fehlende Zeit
fir Hobbys jedoch keinen Abbruch, wie
mehrere Untersuchungen belegen. Dies
gilt in besonderem Maf3 fur Eltern, die das
Wohlergehen ihrer Kinder uber ihre eige-
nen Bedurfnisse stellen.

Neben personlichen Faktoren sind die
Kultur und die Gesellschaft, in der wir auf-
wachsen, wichtig. In armeren Landern bei-
spielsweise berichten die Menschen von
grofderer Sinnerfullung als in Industriena-
tionen. Das fanden die Psychologen Shige-
hiro Oishi und Ed Diener 2014 bei einem



Vergleich von 132 Staaten heraus. Wenn
Menschen sich selbst versorgen oder gar
um ihr Uberleben kampfen miissen, kom-
men sie vielleicht einfach gar nicht auf die
Idee, ihr Leben sinnlos zu finden, glauben
die Forscher. Denn es ist ihnen unmittel-
bar klar, was sie zu tun haben und warum.

Einen Grof3teil der Beziehung zwischen
Armut und Sinnempfinden konnten Oishi
und Diener laut ihren Daten jedoch darauf
zuruckfuhren, dass Menschen in weniger
industrialisierten Landern meist religioser
sind. Deshalb war die Sinnerfulltheit etwa
im Jemen oder im Senegal, wo Religion eine
sehr wichtige Rolle spielt, grof3er als im ver-
gleichbar armen Haiti, in dem sich etwas
weniger Menschen als glaubig beschrei-
ben. Die Gemeinschaft mit anderen und
die spirituelle Dimension sind offenbar
starke Sinnstifter. Zudem waren die Be-
wohner reicher Nationen im Schnitt besser
gebildet, hatten weniger Kinder und legten
mehr Wert auf Individualitat —und alle die-
se Faktoren gehen ebenfalls mit einem ge-
ringeren Sinnerleben einher.

Auf ihrer Suche nach Sinn wenden sich
viele Menschen in den Industrienationen
jener Tatigkeit zu, mit der wir im Erwachse-
nenalter nach dem Schlafen die meiste Le-

benszeit verbringen: der Erwerbsarbeit. Ei-
ner Umfrage des kanadischen Psychologen
Paul Fairlie zufolge ist die gefiihlte Bedeut-
samkeit des Jobs sogar der wichtigste Fak-
tor dafur, wie stark sich Berufstatige enga-
gieren und wie zufrieden sie mit ihrer Ar-
beit sind — deutlich starker noch als die
Bezahlung oder die Beziehung zu Vorge-
setzten oder Kollegen. Als sinnvoll galt eine
Tatigkeit etwa dann, wenn die Befragten
darin ihr personliches Potenzial ausschop-
fen konnten und wenn sie eine grofdere ge-
sellschaftliche Bedeutung hatte.

Wenn Geld zur Nebensache wird

Seinen Lebenssinn in der Arbeit zu finden,
kann jedoch auch nachteilig sein. Die
US-Psychologen Stuart Bunderson und Jet-
fery Thompson illustrierten das 2009 an-
hand einer Befragung von Tierpflegern in
157 US-amerikanischen Zoos. Warter, fur
die ihr Beruf zugleich Berufung war, erhiel-
ten im Schnitt weniger Gehalt als Kollegen,
die nicht so idealistisch motiviert waren.
Wer seinen Job als Sinn stiftend empfindet,
stort sich offenbar weniger an schlechter
Bezahlung! Das machen sich mittlerweile
verstarkt soziale Unternehmen zu Nutze,
die offensiv damit werben, dass man bei

ihnen eine »Arbeit mit Sinn« erhalte — Ge-
halt oder Arbeitszeiten werden so zur
Nebensache.

Zudem gibt Sinnforscherin Tatjana
Schnell zu bedenken, dass Menschen mit
einem hohen Anspruch an die Sinnhaftig-
keit ihrer Tatigkeit leichter frustriert wer-
den. Dies sei etwa bei Krankenpflegern und
Arzten zu beobachten, die Studien zufolge
hdufig mit sehr idealistischen Motiven in
den Job einsteigen. Sind sie dann gar nicht
in der Lage, anderen wie erwartet zu hel-
fen, weil wegen der fortschreitenden Ratio-
nalisierung fir den einzelnen Patienten
kaum Zeit bleibt, ist das eine herbe Enttdu-
schung. »Wer mit einem hohen Sinnan-
spruch in den Beruf geht, brennt viel
schneller aus«, so Schnell.

Am Ende konnte es also gestinder sein,
gar nicht nach Erfullung im Beruf zu su-
chen, sondern sich in seiner Freizeit selbst
zu verwirklichen. »Prinzipiell sinnvoll kon-
nen und sollten sich naturlich viele Berufe
anfuhlen, ob Arzt, Lastwagenfahrer oder
Putzhilfe«, erganzt Schnell. »Aber den per-
sonlichen Lebenssinn konnen nur wenige
Tatigkeiten stiften.«

Und was rat die Psychologin Menschen,
die nicht wissen, wie sie ihren Lebenssinn



finden konnen? Zundchst musse man den
Mut haben, sich existenzielle Fragen zu
stellen, sagt Schnell. Denn die Erkenntnis,
dass der bisherige Lebenswandel nicht mit
dem vereinbar ist, was man als sinnvoll
empfindet, kann durchaus schmerzhaft
sein. Wichtig sei dann, sich den Raum und
die Zeit zu nehmen, sich mit diesen Fragen
zu beschiaftigen. Daftir nimlich biete der
Alltag haufig keine Gelegenheit.

»Das Bedurfnis, sich uber seinen per-
sonlichen Lebenssinn klar zu werden, durf-
te die immense Popularitat von Pilgerrei-
sen erklaren«, meint die Psychologin. Dass
dieses archaische Ritual dabei tatsachlich
hilft, demonstriert eine Studie, die sie 2013
zusammen mit ihrer Kollegin Sarah Pali
veroffentlichte. Pilger, die einige Zeit auf
dem Jakobsweg verbrachten, waren an-
schlief3end starker sinnerfullt; zu Beginn
vorhandene Sinnkrisen waren wie wegge-
blasen. Die Effekte hielten selbst vier Mo-
nate nach der Reise noch an. »In jedem Fall
muss man sich wirklich Zeit freiraumen:
Fernseherausschalten, Handy indie Schub-
lade legen, einige Tage raus aus dem Hams-
terrad«, rat Schnell.

Eine weitere Moglichkeit: abwarten
und Tee trinken. Denn altere Menschen

halten ihr Leben Uiberwiegend fur sinnvol-
ler, wie etwa Daten aus Deutschland und
den USA zeigen. Eine dhnliche Entwick-
lung ist aus der Religionspsychologie be-
kannt. Im Alter namlich werden wir religi-
oser und spiritueller; das lasst sich auch
fir heutige Generationen zeigen. Wenn
das Lebensende ndher ruckt, gewinnt man
offenbar eine andere Perspektive auf das
eigene Dasein — und mit einem Mal ergibt
vieles einen Sinn. D

(Gehirn&Geist, 8/2017)

Batthyény, A.: Die Uberwindung der Gleichgiiltigkeit: Sinn-
findung in einer Zeit des Wandels. Kdsel, Miinchen 2017
(erscheint im Oktober)

Qishi, S., Diener, E.: Residents of Poor Nations Have a Grea-
ter Sense of Meaning in Life than Residents of Wealthy
Nations. In: Psychological Science 25, S. 422-430, 2014
Schnell, T.: Psychologie des Lebenssinns. Springer, Heidel-
berg 2016

Weitere Quellen im Internet: www.spektrum.de/arti-
kel/1462301
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nerfiilltes Leben ist ein
gluckliches Leben — das liegt auf
der Hand. Aber sollten wir auch
aktiv nach Sinn suchen? Viele
Befunde dazu, wie sich das auf
unser Wohlbefinden auswirkt, widerspre-
chen einander. Im »Journal of Personality«
droselte ein Team um David B. Newman
von der University of Southern California
in Los Angeles die Frage deshalb nun aus
zwei Perspektiven auf.

Die Forscher befragten dazu rund 250
Studierende zwei Wochen lang taglich mit-

tels eines Tagebuchs. Dann verglichen sie

zum einen die Versuchspersonen unterein-

ander, zum anderen Verfolgten sie das Be-
finden jedes einzelnen Teilnehmers uber
die Zeit der Befragung. Probanden, die nach
eigenen Angaben gerade mit ihrem Leben
haderten, suchten eher nach einem Sinn im
Leben; umgekehrt verlangte es die zufriede-
nen Studierenden weniger danach. Doch
betrachtete man die Tagebucheintrage je-
des Teilnehmers uber die 14 Tage hinweg, so
zeigte sich ein positiver Zusammenhang: Je
mehr eine Versuchsperson nach Sinn such-
te, desto besser ging es ihr und desto erfull-
ter empfand sie ihr Leben am Folgetag.
Eine mogliche Erklarung lieferte unter
anderem eine Studienreihe von weiteren

Wer sucht, der findet

von Christiane Gelitz
Wenn wir eine schwierige Phase
durchlaufen, machen wir uns haufiger
Gedanken Uber den Sinn des Lebens.
Aber ist das wirklich gut flr uns?

SINN IM LEBEN

US-Psychologen 2011. Mic
Kollegen stellten zundchst fest: »Welche
Rolle das Sinnerleben fur das Lebensgluck
spielt, ist von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich.« Aber wer nach einem Sinn su-

che, nehme Sinn stiftende Ereignisse auch
eher wahr. Und deshalb ist die menschli-
che Neigung, sich in schweren Phasen auf
die wirklich wichtigen Dinge im Leben zu
besinnen, fur das Wohlbefinden durchaus
forderlich. D)

(Spektrum - Die Woche, 17/2017)
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