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Ein bisschen Glick kann beim
Glucklichsein helfen ...

GLUCKSFORSCHUNG - WAS BRAUCHT DER MENSCH ZUM GLUCKLICHSEIN?

Gibt’s die Formel zum Gluck?

Stellen wir uns vor, an jedem Tag wiirde eine Spur mehr Liebe, Wohlbefinden und Weisheit in unser Leben treten.
Die Menschen wiirden vertrauensvoller miteinander umgehen. Klingt utopisch, aber genau das ist das Ziel der
Glicksforschung. Dieses lange vernachlassigte Forschungsfeld boomt.

Wer sich heute in einer Buchhand-
lung nach einem Ratgeber zum
Thema Gliick erkundigt, kann aus
rund 700 Titeln wéhlen. Gemeint
ist dabei nicht das Gliick im Sinne
von einem Lottogewinn, sondern
vielmehr die Lebenszufriedenheit.
Der Ratgeber ‘77 Wege zum
Gliick’ von Wolff Horbach er-
scheint in diesem Monat. Der
Autor beschreibt den Begriff
Gliick als subjektives Gefiihl, das
im Kopf entsteht.

o,DAS GLUCK NICHT
VON ANDEREN
ERWARTEN...”

Im ersten Kapitel seines Buches
geht es darum, sich von falschen
Vorstellungen tiber Gliick frei zu
machen. Gliick ist nach Aussage
von Horbach nédmlich lernbar. Er
unterscheidet zwischen, kogniti-
ven, mentalen, spirituellen und
korperlichen Faktoren, die aus-
schlaggebend sind, um den
Zustand des Wohlbefindens zu
erreichen. Das Buch ist ein
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umfangreicher Ratgeber, der 77
Wege zu einem gliicklicheren
Leben aufzeigt. Unter anderem
beinhaltet das Buch einen Test,
mit dem der Leser sein Gliickspo-
tential ermitteln kann. Auerdem
empfiehlt der Autor, ein Gliicksta-
gebuch zu fithren, denn nur wer
sich seines Gliickes bewusst ist,
kann es auch geniellen. Oberste
Regel auf dem Weg zum Gliick,
sich vom Pessimismus verabschie-
den. Sein Appell an alle Gliickssu-
chenden lautet: Das Gliick nicht
von anderen erwarten, sondern es
selbst in die Hand nehmen. Mit
anderen Worten: ,,Wenn du gliick-
lich sein willst, dann sei es!“

JE AKTIVER, DESTO
GLUCKLICHER.

Klingt so einfach, aber dennoch,
findet das Thema Gliick in
Deutschland noch immer wenig
Beachtung. Das belegen auch
Ergebnisse der World Values Sur-
vey: Weltweit steigt das Gliick, in

Deutschland ist es jedoch eher
riickldufig. In den USA hingegen,
ist das Streben nach Glick (‘Pur-
suit of happiness’) sogar in der
Verfassung verankert. An der
Elite-Uni Harvard gibt es die
beliebten Happiness-Kurse seit
langem. In Deutschland hat ledig-
lich eine Schule bisher nachgezo-
gen. Ein mutiger, innovativer
Schulleiter in Heidelberg erklart
das Gliick zum Schulfach. Dabei
bekam der Direktor der Willy-
Hellpach-Schule, Ernst Fritz-
Schubert, unter anderem Unter-
stiitzung von Theater- und Sport-
wissenschaftlern, denn: ,Je akti-
ver ein Mensch ist, desto groRer
die Wahrscheinlichkeit, dass er
auch gliicklich ist“, erklart der
Soziologe und Gliicksforscher
Mihaly Csikszentmihalyi. Deswe-
gen ist die Erlebnispddagogik ein
zentraler Bestandteil der Gliicks-
lehre. Nach einem Jahr Unterricht
im Fach ‘Wohlbefinden’ zieht
Schulleiter Fritz-Schubert ein

positives Fazit. Die Schiiler seien
sensibler und selbstbewusster
geworden. Da ist es doch wiin-
schenswert, dass das Beispiel aus
Heidelberg, im wahrsten Sinne
des Wortes, Schule macht.

Gliick soll also erlernbar sein.
Auf dem Weg in eine gliicklichere
Gesellschaft ist es ratsam, bei den
Jiingsten zu beginnen. Es kommt
drauf an, wo und wen man auf
der Welt fragt, was die Menschen
zum Gliicklichsein brauchen. Die
Antworten fallen dann hochst
unterschiedlich aus. Wenn alle
Grundbediirfnisse gestillt sind,
was fehlt dem Mensch dann noch
zum Gliick? Mehr Geld, so eine
der Kernaussagen der Gliicksfor-
schung, kann es nicht sein, denn
Geld allein macht nicht gliicklich.
FREUNDE MACHEN
GLUCKLICHER ALS
DAS NEUE AUTO.

Ab einem gewissen Einkommen
spielt Geld bei der Bewertung auf
der Gliicklichkeitsskala keine



Rolle mehr. Konsumgiiter fithren
nur zu einem kurzfristigen
Gliicksgefithl und die Anspriiche
steigen nach jeder materiellen
Gliicksbefriedigung.  Beispiel:
Wenn wir uns ein neues Auto kau-
fen, freuen wir uns dariiber und
sind solange gliicklich, bis wir uns
daran gewohnt haben und das
Gliicksgefiihl verschwindet. Wir
sind gelangweilt von den schonen
Dingen, sobald sie nicht mehr neu
sind. Um wieder ein Gliicksgefiihl
zu verspliren, miissen diese dann
noch toller, neuer, teurer oder
grofler sein. Das ist bei sozialen
Kontakten anders. Diese lassen
das Gliicksbarometer immer wie-
der aufs Neue ansteigen. Zwi-
schenmenschliche Beziehungen
haben keinen Abnutzungseffekt.
Zeit zu verbringen mit der Familie
oder Freunden, erfillt uns we-
sentlich mehr als Konsumgiiter.
Das bestédtigt auch der Bremer
Gliicksforscher, Prof. Dr. Jan Del-
hey von der Jacobs University. Er
betont jedoch, das personliche
Gliicksempfinden sei nicht voll-
kommen von 6konomischen Um-
stdnden losgekoppelt. So sind
Menschen in armen Lé&ndern
durchschnittlich ungliicklicher als
die in wohlhabenden Staaten.

ARBEITSLOSIGKEIT
IST SCHADLICH

Wie sieht es aber eigentlich mit
dem Ungliicklichkeitsfaktor Ar-
beitslosigkeit aus? Denn diese
beeintréachtigt unsere Lebenszu-
friedenheit enorm. Menschen, die
sich nicht gebraucht und erfiillt
fihlen, sind selbstverstdndlich
auch unzufriedener mit ihrer
Lebenslage.

Nicht das Einkommen sei ent-
scheidend fiir das Gliicksempfin-
den, vielmehr zihlten der Aus-
tausch mit Kollegen und eine
erfilllende Aufgabe. Das betrifft
sowohl den Einzelnen als auch die
Gemeinschaft. Hohe Arbeitslosig-
keit in einem Land, hat demnach
nicht nur negative Auswirkungen
auf den Teil der Erwerbslosen,
sondern auf die gesamte Gemein-
schaft. Die Gliicksforschung un-
terscheidet zwischen zwei Wer-
ten: die ‘relative Position’ sowie
die ‘absoluten Lebensbedingun-
gen’. Ein Beispiel: Studenten ga-
ben bei einer Befragung an, sie
wiirden eher in einer Welt leben
wollen, in der sie zwar absolut
gesehen weniger Geld verdienten,
aber deutlich mehr als der Durch-
schnitt, also relativ mehr. ,Nie-
mand steht gerne am unteren

Ende der Hierarchie”, so Prof. Dr.
Jan Delhey. Aber wie gliicklich
fihlt man sich tatsdchlich, wenn
man zur ‘Gesellschaftsspitze’ dazu
gehort? ,Das ist das Problem bei
diesen ‘Was-ware-wenn-Umfra-
gen’™, erklart der Professor. Unse-
re subjektive Einschédtzung des
eigenen Gliicks hédngt immer
auch damit zusammen, in wel-
cher Welt wir leben, und wo
wir uns im sozialen und mate-
riellen Gefiige befinden. Den-
noch, wer auf der Suche nach
dem personlichen Gliick nur dem
Geld hinterher lauft, ist auf
dem Holzweg. Dass ausge-
rechnet ein Geldinstitut, die
Deutsche Bank
(db), sich der Gliicksfor-
schung widmet, erscheint da
schon fast paradox, ist aber nicht
ganz uneigenniitzig. Denn gliickli-
che Menschen sind auch produkti-
ver. Sie konnen besser mit Stress
umgehen, sind belastbarer und im
Umgang mit ihren Kollegen kon-
struktiver. Im deutschlandweiten
Vergleich der db-Studie, landete
Bremen im Mittelfeld. Das klein-
ste Bundesland belegte den 42.
Platz von knapp hundert auf der
Rangliste des Wohlfiihlens.

Ein kleiner Trost fiir die
Ungliicklichen unter den Bre-
mern: Das Gliick liegt laut Studie
sehr nahe. Hamburg landete ndm-
lich auf den vorderen Platzen. Er-
innern wir uns da an den Autor
Horbach, der behauptet, dass
Gliick erlernbar sei. So liegt es
auch in der Moglichkeit eines
jeden Bremers, das eigene Wohl-
befinden zu steigern und die
Gliicklichkeitswerte auf der Skala
zu verbessern. Weltweit leben laut
‘Welt Werte Vermessung’ (World
Value Survey) in Danemark die
gliicklichsten Menschen. Als
Richtwerte dienten der Unter-
suchung folgende Faktoren: Zu-
friedenheit,  Vertrauen, Ge-
sundheit, Arbeit, Geburtenrate
und Einkommen.
FREIHEITEN IN DER
LEBENSPLANUNG

SIND ENTSCHEI-
DEND FUR GLUCK.

Dabei ist festzuhalten, dass die
beiden ersten Faktoren rein sub-
jektive Werte sind. Die Freiheit,
seine Lebensplanung selbst zu
bestimmen, ist eine Grundvoraus-
setzung, um gliicklich zu sein.
Gleichzeitig auch ein Grund, wa-
rum Liander der westlichen Welt
deutlich besser abschneiden.
Dort, wo Korruption herrscht,
sind die Werte auch weitaus

Das Gluck wachst liberall, .
man muss nur die Augen offen
halten ... {

schlechter als in Lindern

mit einer integeren Regierung.
Das erklart also, warum in Déne-
mark so viele Gliickspilze leben.
Vertrauen in einen stabilen, unbe-
stechlichen Staat ist fiir die mei-
sten Menschen wichtiger als das
Einkommen. Nur in einem
Umfeld, in dem sich die Menschen
frei entfalten konnen, sind die
Menschen auch in der Lage, ihr
Gliick selbst in die Hand zu neh-
men.

HABEN+LIEBEN +
SEIN =
GLUCKSEMPFINDEN

Wer hitte iibrigens gedacht, dass
Gliick angeboren ist, und dem-
nach ein gewisses Gliicksgen exi-
stiert? Zumindest die Gliicksfor-
schung ist davon iiberzeugt. Men-
schen sollen genetisch vorpro-
grammiert sein, was ihren Wert
auf der Skala betrifft. Bei dieser
Messung handelt es sich jedoch
um einen subjektiven Wert, bei
der die Probanden ihren Gliicks-
wert von eins, fiir ungliicklich,
und zehn, fiir sehr gliicklich,
angeben. Jemand, der mit einer
angeborenen 6,5 zur Welt kommt,
kann vielleicht eine sieben errei-
chen, eine acht oder neun wird es
jedoch nie werden. Davon sollte
sich aber niemand entmutigen
lassen, denn dies steht im deutli-
chen Widerspruch zu Wolff Horb-
achs Aussage, dass Gliick erlern-
bar sei. Denn rein theoretisch hat
jeder die Moglichkeit, gliicklich zu
sein. Mag sein, dass unsere Gene
unser personliches Wohlbefinden
beeinflussen, die Allmacht darii-
ber haben sie jedoch nicht. Auch
deswegen, ist es besonders wich-

tig, die
eigenen
Moglich-
keiten mit
seinen An-
spriichen in
Einklang zu
bringen.
Beobachtet man Pinguine

im Zoo-Gehege, wirken sie
unbeholfen wie sie durch ihre
kiinstliche Welt wackeln. Sieht
man sie jedoch unter Wasser,
bewegen sie sich dynamisch und
tauchen anmutig durch die Tie-
fen. Blieben sie also an Land und
versuchten es den Vierbeinern
gleich zu tun, wére ihr Wert auf
der Gliicklichkeitsskala wohl eher
niedrig. Auf die Frage nach sei-
nem personlichen Wert auf der
Gliicksskala antwortet der Bremer
Gliicksforscher Jan Delhey selbst-
bewusst: ,Eine Neun. Bei mir
macht das die Kombination aus
einem intakten Familienleben,
dem Wunschberuf und einem har-
monischen Freundeskreis aus. Der
finnische Soziologe Erik Allardt
hat dazu eine wunderbare Formel
kreiert: Haben + Lieben + Sein =
Gliicksempfinden.“

Dennoch, ein allgemeingiiltiges
Rezept zum Gliicklichsein wird es
niemals geben. Aber hin und wie-
der zu lacheln, schadet nieman-
dem, denn jedes Liacheln bringt
auch ein Quantchen Gliick in
jedermanns  Alltag. Lacheln
bedeutet auch immer eine positi-
ve Einstllung zum Leben. Das
Leben bejahend und im Hier und
Jetzt zu leben, kann ein weiterer
Schritt auf dem Weg zum Gliick
sein. Das hat auch schon John
Lennon passend ausgediickt:
,Leben ist das, was passiert,
wéhrend du eifrig dabei bist,
andere Plane zu machen.“ Wenn
wir versuchen jeden Tag eine
Nuance liebevoller mit unseren
Mitmenschen umzugehen, kon-
nen wir aus unserer angeborenen
Gliickszahl auf der Skala vielleicht
irgendwann eine glatte Zehn
machen.
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