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ZUFRIEDENHEIT
DAS WAHRE GLUCK

Sie steht im Schatten des groBen Gliicks: die Zufrieden-
heit. Alle wollen glicklich sein, selten sagt jemand:
Hauptsache, ich bin zufrieden. Das klingt zu sehr nach
Bescheidenheit und Resignation. Dabei haben gerade
zufriedene Menschen das wirkliche Gluck gefunden:
ihren Seelenfrieden. Was genau macht Zufriedenheit
aus? Wie kdnnen wir zufrieden werden?

liick ist eine Emotion, die sich
alle Menschen wiinschen, ei-
gentlich andauernd - und

gleichzeitig finden die meisten, dass sie
es viel zu selten bekommen. Die Frage
»Wie kann ich gliicklich werden?“ be-
schiftigt Dichter, Philosophen, Theo-
logen und Psychologen seit Jahrhunder-
ten, in den letzten Jahrzehnten haben
auch Wissenschaftler ausanderen Fach-
gebieten sieaufgegriffen. Trotzdem ken-
nen wir immer noch kein einfaches
Rezept fiir ein gliickliches Leben. Das
mag nicht zuletzt daran liegen, dass wir
dem ,falschen“ Gliick hinterherlaufen.

Was wir heute genau unter ,,Gliick“
verstehen, was die verwandten Begriffe
,Freude“und,,Zufriedenheit“bedeuten,
untersuchte Philipp Mayring von der
Alpen-Adria-Universitatin Klagenfurt.
Der Psychologieprofessor sichtete die
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einschldgige Literatur und leitete Be-
schreibungen fiir verschiedene Zustdn-
de des Wohlbefindens ab:

Freude ist ein starkes Gefiihl, das
meist als Reaktion auf eine angenehme
Situation auftritt. Freude ist eher kurz-
fristig, wir fithlen uns lebendig und vi-
tal. Das Gegenteil der Freude stellt das
Unwobhlsein dar.

Gliick bezeichnet das intensivste
Wohlbefinden, das Menschen kennen.
Das Gefiihl ergreift die ganze Person,
es ist langanhaltender als Freude, aber
kiirzer als Zufriedenheit. Gliick strahlt
auf andere ab, macht aufgeschlossener.
Oftstehtesin Zusammenhang mit Din-
gen, die iiber die eigene Person hinaus-
gehen — wir erleben Gliick in sozialen
Situationen oder im Einklang mit der
Natur. Das Gegenteil von Gliick sind
Trauer und Depressionen.

Zufriedenheit ist das stabilste gute
Gefiihl. Sieist ein ruhigerer Gefiihlszu-
stand als Freude und Gliick, wirkt eher
im Hintergrund des Erlebens. Zufrie-
denheit basiert auf einer positiven
Grundstimmung, auf grundlegender
Lebensbejahung. Sie ist kognitiv ge-
prégt, tritt als Ergebnis von Denkpro-
zessen wie dem Vergleichen und Abwi-
gen auf. Zufriedenheit beinhaltet Ich-
Erweiterung und Uberwindung. Thr
Gegenpol ist die Unzufriedenheit.

Diese drei positiven Gefiithlslagen
sind nicht nur unterschiedlich stabil, sie
haben auch verschiedene Wurzeln.
Grundsitzlich sind Stimmungen vorii-
bergehende Zustiande, die sich schnell
wandeln kénnen und oft von der Situ-
ation abhidngen. Daneben gibt es Ge-
fithlslagen, die auf Eigenschaften der
Person griinden. Liegt so ein Wesenszug
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Konnen wir unsere Zufriedenheit
beeinflussen?

Haben wir es liberhaupt selbst in der Hand, zufrieden zu sein -
oder bestimmt unsere Personlichkeit, in welcher Stimmung wir
durchs Leben gehen?

Vor etwa 30 Jahren griffen Forscher diese Fragen auf und entdeckten, dass das indivi-
duelle Glucksempfinden eines Menschen tber die Lebensspanne hinweg erstaunlich
stabil blieb. Studien zeigten sogar: Nach einem Lottogewinn oder nach einem schwe-
ren Unfall mit folgender Querschnittslahmung sind viele Menschen nur fir kurze Zeit
deutlich glicklicher oder unglticklicher — sie kehren schon bald zu ihrem friiheren
.Gllckslevel” zurtick. Experten nannten dieses Niveau den Set-Point (Dt.: Vorgabe-
wert). Offenbar, nahmen die Forscher an, oszilliert unser individuelles Glicksempfin-
den umso einen vorgegebenen Punkt herum. Aus dieser Sicht steht unser Glicksniveau
bereits in jungen Jahren fest: Es wird durch unsere Personlichkeitseigenschaften be-
stimmt, die weitgehend stabil sind.

Neue Langsschnittstudien stellen so einen angenommenen Fixpunkt nun aber wie-
der infrage. Deren Auswertungen zeigen, dass sich bei nicht wenigen Menschen das
MaB der Zufriedenheit tber die Jahre durchaus stark wandelt. Forschungsergebnisse
dazu kommen beispielsweise aus dem ,Sozio-oekonomischen Panel” (SOEP). Dabei
handelt es sich um eine reprasentative Langsschnittstudie, bei der seit 1984 jedes Jahr
Tausende Deutsche —immer dieselben — unter anderem zu ihrer Zufriedenheit befragt
werden. , Die Ergebnisse sprechen eindeutig gegen die Set-Point-Theorie”, sagt der
Volkswirtschaftsprofessor Gert G. Wagner, der die SOEP-Erhebungen seit Beginn mit-
gestaltet. ,Wir befragen Menschen seit 30 Jahren zu ihrer selbst eingeschatzten Zu-
friedenheit, die sie auf einer Skala von 0 bis 10 angeben. Die Ergebnisse zeigen, dass
fast 40 Prozent von ihnen den Wert Uber die Zeit um mindestens 25 Prozent verandern”,
so das Vorstandsmitglied des Deutschen Instituts fir Wirtschaftsforschung (DIW) in
Berlin. ,Bei 10 Prozent der Menschen schwankt der Wert tUber gut 20 Jahre sogar um
50 Prozent.”

Was sind die Faktoren, die nach dieser Studie die Zufriedenheit der Deutschen aus-
machen? ,Gesundheit ist das A und O der Lebenszufriedenheit”, folgert Wagner aus
den jungsten Ergebnissen. AuBerdem macht genug Arbeit zufrieden, ,aber zu viele
Uberstunden darf man nicht machen”, so der Volkswirtschaftsprofessor mit soziologi-
schen und psychologischen Forschungsinteressen. ,Wichtig sind auBerdem Gesellig-
keit und Hilfsbereitschaft, und ein bisschen macht auch Religiositat zufriedener”, sagt
Wagner. ,Und offenbar machen in reichen Gesellschaften wie in Deutschland auch
altruistische Ziele glticklicher als das simple Streben nach mehr Geld”, so der Mitgestal-
ter der Langsschnittstudie.

Das sind, insgesamt gesehen, gute Nachrichten, denn sie bedeuten: Auch wenn
bestimmte Eigenschaften wie soziale Aufgeschlossenheit und innere Ruhe sich guinstig
auf unsere Zufriedenheit auswirken, was zahlreiche Forschungen belegen —sie spielen
nicht die alleinige Rolle. Wir kénnen zum einen durch unsere Lebensentscheidungen
mit beeinflussen, wie zufrieden wir im Leben sind. Zum anderen haben wir es in der
Hand, an unserer Selbstentwicklung zu arbeiten. Davon ist Jochen Brandtstadter, Psy-
chologieprofessor an der Universitat Trier, Gberzeugt. Denn menschliche Entwicklung
vollzieht sich in einem weiten Spielraum von Md&glichkeiten, von denen der Einzelne
nur einen geringen Teil verwirklicht.
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zugrunde, ist das Geftihl anhaltender.
Mayring fand heraus: Freude ist ein si-
tuationsabhingiger voriibergehender
Zustand; Zufriedenheitwurzelt dagegen
in der Personlichkeit eines Menschen.
Sie ist Ausdruck ihres Wesens und das
Resultat einer grundsitzlichen Haltung
dem Leben gegeniiber — und daher be-
sonders lang anhaltend. Gliick liegt hier
in der Mitte: Es trigt zum einen Ziige
des fliichtigen Zustands, zum anderen
geht das Empfinden auf das Wesen des
Menschen zuriick.

Es lohnt sich daher, sich auf Zufrie-
denheit zu konzentrieren: Denn zum
einen ist sie langlebiger und grundle-
gender, zum anderen tritt sie unabhin-
gigvon dufleren Ereignissen auf, die wir
oft nicht beeinflussen konnen. Zufrie-
denheit ist Ausdruck unserer inneren
Haltung. Im Begriff ,, Zufriedenheit®
stecktdas Wort,,Friede“, und an diesem
inneren Frieden, der Seelenruhe konnen
wir arbeiten — was allerdings keine ein-
fache Sache ist.

Der Trierer Psychologieprofessor Jo-
chen Brandtstiddter widmete der Frage,
was ein Leben gelingen lésst, ein eigenes
Buch, in dem er Erkenntnisse zahlrei-
cher Studien zusammenfasst. Er folgert:
»Zufriedenheit hingt wesentlich vom
Verhiltnis zweier Groflen ab: dem Grad
der Erfiillung von Anspriichen und dem
Anspruchsniveau.“ Das bedeutet, Zu-
friedenheit ist das Ergebnis eines Ver-
gleiches. Wir setzen unsere faktische
Situation in Beziehung zu den person-
lichen Idealvorstellungen—jekleiner uns
die Kluft zu sein scheint, die zwischen
beiden Zustidnden klafft, desto zufrie-
dener sind wir. Eine Rolle spielt dabei
auch, ob wir uns auf einem guten Weg
sehen, die Liicke zwischen ,,Ist-“ und
»Soll-Zustand “ verringern zu konnen.

Damit fithren zwei Wege zur Zufrie-
denheit, die beide bewirken, dass die
Kluftsich verringert. Zum einenkénnen
wirdaranarbeiten, unsere Wiinsche und
Traume zu verwirklichen: Wer in seiner
Wohnungnichtgliicklichist, schaut sich
nach einer neuen um, wer sich am Wo-
chenende einsam fiihlt, griindet mitan-
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Im Begriff Zufriedenheit steckt das Wort ,,Friede®.

Und an diesem inneren Frieden konnen wir arbeiten

deren eine Ausflugsgruppe, wer mit sei-
ner Figur hadert, entscheidet sich, Sport
zu treiben. Fiir diesen ersten, den offen-
siven Weg zur Zufriedenheit spricht: Es
wirkt sinnstiftend, sich Ziele zu setzen,
und sie motivieren uns. Das gilt aller-
dings nur, wennwir sieirgendwannauch
erreichen. Wenn wir uns umsonst ab-
strampeln und regelmifig scheitern,
sind sie eine Quelle fiir Unmut, Arger
und Frust. Diese Unzufriedenheit kann
chronisch werden und in Depressionen
miinden; zudem schidigt das dauernde
Verfehlen eigener Anspriiche unser
Selbstwertgefiihl.
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Dieandere Art, zufrieden zu werden,
nennt Brandtstidter den defensiven
Weg. Er besteht darin, die eigenen An-
spriiche zu senken, sich in seinen Le-
benstraumen zubescheiden, die eigenen
Ziele den Umstdnden anzupassen. Die
Folge: Die Distanz zwischen Ist- und
Sollwert schwindet ebenfalls, die Le-
benszufriedenheit steigt. Fiir das Paar,
das sich ein Kind wiinscht, kann nach
vielen medizinischen Eingriffen die L6-
sungdarinbestehen, sich vom ersehnten
Ziel zu verabschieden und sich mit der
kinderlosen, aber liebevollen Partner-
schaft zufriedenzugeben. Oder sie pas-

sen ihr Ziel den Moglichkeiten an und
denken iiber eine Adoption nach.

Beide Strategien sind gleichwertig, es
kommtdaraufan, sieklugund balanciert
zunutzen, um die Kluft zwischen ,,Sein“
und ,,Ideal“ zu verringern: Mal gilt es,
offensiv eigene Ziele zu verfolgen, mal
brauchen wir die Fahigkeit, uns defensiv
zuriickzuziehen, neu auszurichten und
unsandie Lebensumstindeanzupassen.

Aber wann ist welche Strategie die
richtige? Wir kénnen davon ausgehen,
dass wir —als Bewohner der westlichen
Industrielainder—in der offensiven Stra-
tegie getibter sind. Unsere westliche Kul-
tur ist starker individualistisch gepragt
als beispielsweise asiatische Kulturen,
dieeheraufgemeinschaftliches Handeln
ausgerichtet sind. Wir sind es gewohnt,
uns hohe personliche Ziele zu stecken
und an der Selbstoptimierung zu arbei-
ten, um unsere Traume zu verwirkli-
chen. Berge von Ratgeberbiichern stehen
hierzulande in den Liden, die uns We-
geaufzeigen, wie wir mit Selbstaffirma-
tionen eigene Kraftquellen anzapfen
und fiir unsere Ziele nutzen kénnen.
Diese Botschaften (,,Ich schaffe das!®,
»Ichbineinliebenswerter Mensch“) sol-
len uns motivieren und helfen, vorallem
individuelle Pline und Traume wie Lie-
be, Partnerschaft, Erfolgim Beruf, mehr
Wohlstand zu verwirklichen.

Was uns eher fehlt: Anleitung und
Ubung fiir den defensiven Weg zur Zu-
friedenheit— der ebenso wichtigist und
der daraufbasiert, die Dinge geschehen
zu lassen und sich zu bescheiden. Nun
hat eine Reihe von Experten diesen blin-
den Fleck vieler Westbiirger erkannt —
und neu beleuchtet. Sie berufen sich auf
Philosophen aus der Antike und 6stliche
Lehren: Nichtkurze, personliche Hoch-
gefiihle sind das Ziel, sondern eine an-
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Zufriedenheit ist das Ergebnis eines Vergleichs zwischen
realer Situation und Idealvorstellungen.

Je kleiner die Kluft ist, die wir wahrnehmen, desto zufriedener sind wir

dauernde, auf unseren Einstellungen
beruhende hohere Grundstimmung der
Zufriedenheit. Was sind die Wege zum
wirklichen Gliick — zur Zufriedenheit?

Gelassenheit liben

Unskannviel aus der Ruhebringen, und

meist haben wir genug zu tun, sodass

wir es gar nicht schaffen, tiberhaupt

in diesen Zustand der Ruhe zu ge-

langen: Der Garten konnte besser

gepflegt sein, die Steckdose im

Wohnzimmer wackelt, Freunde

wollen besucht, Termine ver-

abredet, Mails gelesen wer-

den. Die deprimierende

Nachricht ist: Irgendetwas zu

tun gibt es immer. Wer es

nichtschafft, manche Sa-

chen eine Weile im

suboptimalen Zu-

stand ,,sein“ zu lassen

—der wird im Verbes-

sern, Verschonern, Erledi-

genund Geraderticken unter-

gehen. Dann tritt der paradoxe Effekt

ein: Zwar macht die neue Bepflanzung

den Balkon tatsichlich viel schoner, aber

die Zeit, ihn zu geniefen, ist mit Bud-

deln und Umtopfen verflossen—erstim

nichsten Jahr gibt es eine neue Chance.

Vielen tut es daher gut, zu iiben, den

Dingen mehr ihren Lauf zu lassen.
Dazu brauchen wir Gelassenheit.

Aber sind Ruhe, Gleichmut oder Geduld

durch angestrengtes Bemtihen erreich-

bar? Es ist hilfreich, die eigenen Ziele

nicht zu hoch zu stecken und Begren-

zungen, die uns das Leben auferlegt,

hinzunehmen. Wenn wir eigene An-
spriiche zuriickstecken, bedeutet es
nicht, dass wir resignieren. Die hohe
Kunst der Gelassenheitbesteht vielmehr
darin, klug zu erkennen, wann unser
Tatendrang wirklich sinnvoll ist — und
ihn anderenfalls zu bremsen. Es hilft,
die eigenen Grenzen zu kennen und zu
akzeptieren und das angestrengte Wol-
len —zumal wenn es zu nichts fithrt—zu
ddmpfen.

Wer Gelassenheit trainieren will,
muss auch das Loslassen itben. Denn
gelassen sind wir tiblicherweise nur ge-

geniiber Dingen, an die wir emotional
nicht gebunden sind. Was wir tiben
konnen, ist die ,reflektierte Indif-
ferenz“: dass wir uns nichtan ein-
zelne Wiinsche oder Triume
klammern, sondern fiir Alter-
nativen offen bleiben. Die an-
tiken Philosophen der Stoa
empfahlen diesbeziiglich
sogar, alle dufleren Giiter,
dieverlorengehen kénnen,
als unbedeutend-belang-

los zu betrachten.

Die Gefiihle einladen

Wir haben niemals al-

les im Griff — wer sich

dieses Ziel setzt, bewusst

oder unbewusst, muss da-

ranscheitern: Der Jobkann

verlorengehen, die Partner-

schaftzerbrechen, die Gesund-

heit schwicheln, all diese Ent-

wicklungen liegen hochstens zum
Teil in unserer Hand.

Wir tun daher gut daran, Kontrolle
abzugeben und unsden Umstidnden und
auftretenden Gefiihlen zu stellen, auch
den ungewiinschten. Der Zenexperte
Ezra Bayda empfiehlt die ,,Strategie der
drei Fragen“ im Umgang mit Widrig-
keiten, unerwiinschten Gedanken und
Gefiihlen. In unklaren Gefiihlszustin-
den solle man in sich hineinhorchen:
Bin ich im Moment véllig zufrieden?
Wenn nicht, so folgt Frage Nummer
zwei: Was hemmt meine Zufriedenheit
in diesem Augenblick? Und die letzte
Frage ist eine rhetorische, denn sie ist



Was zufriedene Menschen anders machen

Uberraschende Erkenntnisse der neueren psychologischen Forschung

Glicklich sein —das ist offensichtlich das Ziel der meisten Men-
schen. In einer Studie mit mehrals 10 000 Teilnehmern aus 48
Landern fanden die Psychologen Ed Diener und Shigehiro
Qishi heraus, dass Gluck fir Menschen Gberall auf der Welt als
erstrebenswertes Lebensziel gilt. Es ist ihnen sogar wichtiger
als Reichtum oder die Aussicht, in den Himmel zu kommen.
Dementsprechend intensiv ist die Suche nach dem Geheimnis
eines gltcklichen Lebens. Dass die meisten dabei in der fal-
schen Ecke suchen, davon ist der Psychologe Todd B. Kashdan
Uberzeugt. Furihnist Glick mehrals eine Ansammlung inten-
siver positiver Gefuihle. Glucklich ist nach seiner Erfahrung,
wer das Gefuihl der Zufriedenheit kennt. Und diese Zufrieden-
heit hangt in hohem MaBe von unseren alltéaglichen Verhal-
tensweisen ab. Neuere Erkenntnisse zeigen, dass es ganz
bestimmte Aktivitdten und Gewohnheiten sind, die uns Zu-
friedenheit bescheren:

NEUGIERIG SEIN

Zufriedenheit stellt sich nicht nur dann ein, wenn wir Dinge
tun, von denen wir schon wissen, dass wir sie mégen. Einen
Zuwachs an guten Gefiihlen bekommen wir auch, wenn wir
unsere Komfortzone verlassen. Zufriedene Menschen sind
neugierig, wie eine von Todd Kashdan und Michael Steger
durchgefiihrte Studie belegt. Sie baten Teilnehmer, Gber einen
Zeitraum von 21 Tagen ihre taglichen Aktivitaten zu notieren
und auch ihre damit verbundenen Gefiihle aufzuschreiben.
Dabei stellten sie fest, dass jene Probanden mit ihrem Leben
zufriedener waren, die sich haufiger neuen, unbekannten Si-
tuationen aussetzten. Kurz: Wer neugierig durchs Leben ging,
fuhlte sich seelisch wohler. Gleichzeitig zeigten diese Neugie-
rigen auch Verhaltensweisen, von denen die psychologische
Forschung schon langer weiB, dass sie ein groBes Zufrieden-
heitspotenzial haben: Sie waren hilfsbereit und drtickten ihre
Dankbarkeit aus, wenn sie von anderen Gutes erfuhren.

Allerdings sind mit Neugierde nicht unbedingt nur positive
Geflihle verbunden. Wer neugierig ist, begibt sich in fur ihn
unbekannte Situationen, geht Risiken ein, bricht mit Gewohn-
heiten. Wer neugierig ist, verzichtet auf die Sicherheit des
Moments. Der Lohn dieser Risikobereitschaft ist aber langfris-
tig ein tiefes Gefuihl der Zufriedenheit. Wer also das wahre
Gluck finden will, muss von Zeit zu Zeit neue Situationen su-
chen, die unsicher, kompliziert oder aufregend sind.

NICHT ALLES WAHRNEHMEN

Zufriedene Menschen sind weniger analytisch und perfektio-
nistisch. Die Psychologin Kate Harkness von der Queen’s Uni-
versity machte in einer ihrer Studien eine interessante Entde-
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ckung: Depressive Menschen sind in der Lage, selbst kleinste
mimische Verdnderungen bei anderen Menschen zu registrie-
ren. Sie sehen, wenn ein kleines sarkastisches Lacheln tber
das Gesicht ihres Gegenubers huscht, der andere die Augen-
brauen hochzieht oder die Augen verdreht. Nichtdepressive,
zufriedene Menschen dagegen Ubersehen solche irritieren-
den nonverbalen Zeichen—und lassen sich dementsprechend
auch nicht davon beeinflussen. Es scheint, als hatten zufriede-
ne Menschen einen Schutzschild gegen eine zu detaillierte
Wahrnehmung, die ihre Stimmung negativ tdnen konnte.
Ebenso wenig beobachten zufriedene Menschen sich standig
selbst, sie sind weniger perfektionistisch und beurteilen ihre
Leistungen weniger streng. Die Fahigkeit, groBziigig Gber un-
angenehme Dinge hinwegzusehen, férdert also die Zufrie-
denheit.

SICH MIT ANDEREN FREUEN

Ein guter Freund hilftin der Not. Erist da, wenn man Trost und
Untersttzung braucht, er puffert schwierige Zeiten ab. Zwei-
fellos fordert ein solches Verhalten die Zufriedenheit auf bei-
den Seiten. Noch wenig bekannt aber ist, dass auch das
freundschaftliche Miteinander in guten Zeiten das Leben zu-
friedener machen kann. Wer gltickliche Momente mit seinen
Freunden teilen und umgekehrt seine eigenen Erfolge und
Freuden mit anderen feiern kann, ist deutlich zufriedener als
jemand, der meist nur in schlechten Zeiten Zuwendung gibt
und bekommt. Das gilt auch fir Paare, wie die Psychologin
Shelley Gable von der University of Califonia in Santa Barbara
herausfand: Wenn Paare ihre gegenseitigen Erfolge nicht fei-
ern, schadet das der Beziehung. Wirdigen aber die Partner
ihre jeweiligen Leistungen, ist die Zufriedenheit mit der Bezie-
hung deutlich hoher.

Warum aber fordert es die Zufriedenheit, wenn ein ande-
rer sich mit uns freut? Die Erklarung der Psychologin: Indem
wir Uber ein positives Erlebnis berichten, verstarkt sich der
Eindruck, den wir davon haben; die damit verbundenen posi-
tiven Geflihle werden noch intensiver —das Positive wird noch
positiver. Das leuchtet unmittelbar ein. Aber warum macht es
auch zufriedener, wenn man sich mit anderen Gber ihre Erfol-
ge freuen kann? Hier ist ein Effekt am Werk, der auch beob-
achtet werden kann, wenn man Geld fur Geschenke oder fur
wohltatige Zwecke ausgibt: Das Gefuhl, Gutes zu tun, macht
gltcklich. Wenn wir uns von Herzen fur einen anderen freuen,
dann kommt die Freude wie ein Bumerang auch zu uns zu-

riick. = UN

Todd B. Kashdan: Mindfullness, acceptance, and positive psychology: The
seven foundations of well-beeing. Context Press, Oakland 2013
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Wir kénnen uns Ziele setzen und sie verfolgen oder sie aufgeben
und der Situation anpassen. Wem Letzteres schwerfillt, sollte dies iiben

zugleich eine Aufforderung: Kann ich
das Gefiihl, das meine Zufriedenheit in
diesem Momentblockiert, akzeptieren?

Dieser Wegbewirkt, dass wiralle Ge-
fithle, diein einem bestimmten Moment
vorhanden sind, wahrnehmen und zu-
lassen. Es ist eine Ubung in der defen-
siven Strategie, denn sie trainiert, die
Umstdnde und die eigenen Gefiihle da-
zu anzunehmen — auch solche, die wir
alsfalsch oder storend empfinden. Kon-
nen wir uns mitihnen anfreunden, ver-
ringern wir die Kluft zwischen
unserem Idealbild (was wir
fithlen moéchten) und den
Emotionen, die wir
tatsdchlich empfin-
den. (Siehedazuauch
das Interview mit Jo-
seph Forgasauf Seite 28).

Wer alle Gefiihle ein-
ladt, auch die ungeliebten,
profitiert noch in einer ande-
ren Hinsicht: Wir kénnen zwar
iiben, negative Emotionen auszu-
sperren, aber das wirkt sich aufun-
seren gesamten Gefiihlsreichtumaus
— denn damit fithlen wir insgesamt
weniger.

Nicht bewerten

Uberhaupt raten Buddhisten und Zen-
lehrer vom Bewerten ab: Wir sollen
nicht so viel urteilen, nicht iiber andere
und nicht itber uns selbst. Das gilt auch
beim Meditieren: Bei dieser Konzent-
rationsiibung sollen wir die eigenen Ge-
danken moglichst neutral anschauen
und alle so zulassen, wie sie uns kom-
men.

Das ist natiirlich, zumal fiir den Un-
getibten, kaum zu schaffen. Aber das
Nichtbewerten zu iiben ist hilfreich —
zum einen weil es einschlief3t, dass wir
uns selbst mit einem weniger strengen
Blick betrachten. Zum anderen macht
es auch anderen Menschen und deren
Meinungen gegeniiber milder. Wir iiben
damit, mehr iiber die Welt und deren

Vielfalt zu

staunen, als uns

von dufderen Situati-

onen, eigenen Gedanken

und anderen Meinungen auf-
wiithlen zu lassen.

Eineradikale Meinungzu unseren
Urteilen vertraten auch die Philosophen
der Stoain der Antike: Sie gingen davon
aus, dass alles, was im Leben geschieht,
im Prinzip richtig ist. Und dass nicht
die Ereignisse oder andere Menschen
unsdas Leben schwermachen—sondern
allein unsere Bewertung der jeweiligen
Situation. Sitzen wir beispielsweise als
Paar am Strand und genief8en still den
Sonnenuntergang, sind wir womoglich

verstimmt, wenn eine Gruppe Jugend-
licher denselben Ort auswihlt, aller-
dings mit lauter Hip-Hop-Musik als
Soundkulisse aus dem CD-Player. Ei-
gentlich ist daran tiberhaupt nichts
schlecht — wir bekommen nur schlech-
te Laune, wenn wir an unserer Meinung
festhalten, wie die Situation oder das
Verhalten der andern sein sollte.

Ziele Giberprifen

Nach Jochen Brandtstidters Modell ha-

ben wirimmer zwei Moglichkeiten, zu-

friedener zu werden: Wir kénnen uns

Ziele setzen und sie

verfolgen oder sie auf-

gebenund der Situationan-

passen. Wem Letzteres schwer-

fillt, sollte dies iiben. Denn wer sich

zu hohe Ziele steckt oder nicht erkennt,
dass ein Ziel unerreichbar ist, und da-
ran festhilt, ist anfillig fiir eine depres-
sive Storung. Jeder sollte priifen, ob er
oder sienicht zu lange an einmal gefass-
ten Vorhaben festhilt. In Studien zeig-
te sich namlich: Depressive Menschen
trennen sich schwerer von blockierten
Zielen und Lebensentwiirfen alsandere.
Eintypischer Satz dieser Menschen lau-
tet: ,Ich wollte das unbedingt, und nun
sieht es so aus, als wenn es nicht klappt
— aber ich gebe die Hoffnung nicht auf
und arbeite weiter daran.“ Auch die Wahl
unserer Ziele spielt fiir die Zufriedenheit
eine Rolle: Wer sich materiellen Zielen
verschreibt, wird eher nicht glicklich,
lohnender sind altruistische Ziele und
solche, dieauf Gemeinschaftausgerich-
tet sind, so die Ergebnisse einer grofSen
reprisentativen Studie in Deutschland.



Vorsicht beim Vergleichen

Wer sich ,nach oben vergleicht — also
mitwohlhabenderen, schoneren, gesiin-
deren oder anderswie besser situierten
Menschen —, macht sich damit hochst-
wahrscheinlich ungliicklich. Studien
zeigen namlich: Unsere Zufriedenheit
hingt stark von unseren Maf3stiben ab.
Wenn wir das neue Auto in Bezug zum
noch komfortableren Wagen des Nach-
barn setzen oder wenn wir unseren
Zweiwochenurlaub an der Ostsee mit
der vierwochigen Fernreise der Freun-
din nach Kenia vergleichen, tun wir uns
tberhaupt keinen Gefallen. Vergleiche
»hach unten® sind giinstiger, meistens
werden wir dadurch zufriedener.

In der Gegenwart leben

Ruminierendes Denken nennen Psycho-
logen kreisende Gedanken, die sich in
der Regel auf die Vergangenheit oder
Zukunftbeziehen: Wir griibeln tiber ein
Ereignis von gestern, das uns nicht ge-
lungen ist, oder drehen gedankliche
Schleifen tiber etwas, das morgen schief-
gehen konnte. Ruminierendes Denken,
dasnichtendenwill, ist ein Kennzeichen
der Depression. Die Denkschleifen sind
nicht nur sehr belastend, sondern oft
auch vollig unniitz. Es hingt vor allem
davon ab, ob es um Fragen und Proble-
me geht, an denen wir prinzipiell etwas
indern konnen.

Wenn wir mit dem Nachdenken die
Lage nicht verbessern konnen, ist es
wichtig, diese Gedanken zu unterbre-
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chen. Denn obwohl die Griibelinhalte
nichts mit der Gegenwart zu tun haben,
wirken sie stark auf unsere aktuelle Ge-
fuhlslage ein. Wir konnen sie stoppen,
indem wir innehalten und uns fragen:
»Aberwasistjetzt,in diesem Moment?
Die Antwortdarauflautet dann oft, dass
esuns,im Moment“ gutgeht. Achtsam-
keitstibungen und Meditation sind wirk-
same Methoden, das ruminierende
Denken zu stoppen.

Sich selbst mit Distanz betrachten

Unser Geist denkt, er tut es dauernd,
weil es seine Aufgabe ist — aber was er
»produziert®, ist nicht immer sinnvoll.
Um das zu erkennen und uns von den
eigenen Gedanken zu distanzieren, ist
Meditation eine gute Methode. Wirkon-
nen mit ihrer Hilfe auf eine Metaebene
gelangen —und sind in diesem Zustand
inder Lage, uns selbst beim Denken zu-
zuschauen. Von dieser Warte aus haben
wir eine innere Distanz zu unseren ei-
genen Wiinschen, Bediirfnissen und
Zielen.

Wir erleben uns in einem groferen
Zusammenhang, sind von der ichzent-
rierten Lebenseinstellung abgelost. Die
Ausweitung der Ich-Grenzen kann un-
terschiedliche Formen annehmen: eine
gesteigerte Einfithlungin Mitmenschen,
die ganze Menschheit oder die Empfin-
dung des Einswerdens mit der Natur.
Diese Erweiterung der eigenen Grenzen
wird nicht nur in 6stlichen Philosophi-
enbeschrieben: Sigmund Freud, der Be-
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griinder der Psychoanalyse, nannte es
das ,,ozeanische Gefiihl“, der Psycholo-
ge Brandtstddter spricht von ,finaler
Dezentralisierung®, andere nennen es
»Entgrenzungserfahrung®, ,Ich-Trans-
zendenz" oder die ,kosmische Perspek-
tive. Die Erweiterung der Ich-Grenzen
istein Merkmal der inneren Zufrieden-
heit: Uber den eigenen engen Horizont
hinausblicken, das macht gliicklich.

Die Anspruchshaltung aufgeben

Wir haben kein Rechtauf Gliick—leider.
Es gibt weder ein Rechtaufein gesundes
Lebennochaufeinen erfiillenden Beruf
oder einen liebenswiirdigen Partner —
nicht einmal eine gute Kindheit ist ei-
nigen Menschen vergonnt. Und auch wer
inder Mitte des Lebens steht und meint,
»hun aber genug® gelitten zu haben,
kann nicht auf eine ausgleichende Ge-
rechtigkeit hoffen. Manche wachsen in
einer gewalttdtigen Familie auf, andere
in Armut, wieder andere werden mit ei-
nem silbernen Loffel im Mund geboren
und haben liebevolle Eltern — wir miis-
sen es nehmen, wie es kommt. Und uns
mit diesen personlichen Voraussetzun-
gen arrangieren und das Beste fiir uns
aus diesen Umstdnden machen.
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,,Gliick kann unaufmerksam
und verfithrbar machen

Der Psychologieprofessor Joseph Forgas ist Gberzeugt: Um ein zufriedenes Leben
fUhren zu kénnen, sollte man auch negativen Emotionen einen Platz einrdumen
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PSYCHOLOGIE HEUTE Herr Professor Forgas, man-
cheLeute halten Sie fiir einen Propheten des Triibsinns!
JOSEPH FORGAS Ach was! Ich bin ganz sicher kein
Prophet des Triibsinns, das will ich gleich klarstellen.
Was ich allerdings sage: Es ist nett, gliicklich zu sein.
Aber emotionale Schwankungen gehoren nun mal da-
zu. Das hat evolutionire Griinde und wirkt sich taglich
auf die Entscheidungen aus, die wir treffen.

PH Das sehen viele Ihrer Kollegen aber anders, vor al-
lem die Fans der positiven Psychologie.

FORGAS Ja,dieerzihlenuns,dassesimmerund iiber-
all das Beste ist, wenn wir gliicklich sind. Am besten
rund um die Uhr.

PH Aber Siekonnen den Menschen dochnicht
vorwerfen, dass sie gliicklich sein wollen!
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PH Vielleicht sogar kultiviert?

FORGAS O ja, die Leute haben die negativen Emoti-
onen als wertvollen Teil der menschlichen Erfahrungs-
welt anerkannt. Viele der grofiten Errungenschaften
des menschlichen Geistes wurden geboren aus Trauer,
Missstimmung und sogar Depression. Unzdhlige Wer-
ke der klassischen westlichen Literatur handeln davon,
wie negative Gefithle heraufbeschworen werden. Seit
der griechischen Antike gibt es mehr Tragédien als Ko-
modien. Schauen Sie nur auf Shakespeare. In Kunst
und Literatur wird Frohlichkeit locker von der Ernst-
haftigkeit abgehingt. Seit jeher geben die Kiinste den

FORGAS Dasmacheichjaauchnicht. Esist 1€ Natur hat uns ganz sicher
die natiirlichste Sache der Welt, dass wir lieber ﬂiCh’[ daZU gemaCht, VorWiegend

gliicklich als ungliicklich sind. Die Suche nach

Gliick ist eine der grundlegenden Eigenschaf- g | UCkl |Ch ZU Sei n"

ten des Menschen. Manche wie der britische
Philosoph David Hume im 18. Jahrhundert

sehen im hedonistischen Streben sogar das
wichtigste Prinzip, das menschliches Verhalten erklidren
kann. Aber wenn ich die Ergebnisse der modernen Psy-
chologie betrachte, kann ich eines sagen: Die Natur hat
uns ganz sicher nicht dazu gemacht, vorwiegend gliick-
lich zu sein.

Beispielsweise hat der Neurowissenschaftler Ant6nio
Damadsio nachgewiesen, dass es das gesamte emotiona-
le Repertoire braucht, um als Mensch sozial zu funk-
tionieren. Es ist doch auffallend, dass unser emotiona-
les Repertoire trotz der steten Suche nach Gliick stark
verzerrt ist in Richtung negative Emotionen. Nur zwei
der sechs Basisemotionen des Menschen sind positiv:
Gliick und Uberraschung. Dem stehen vier negative
Emotionen gegeniiber: Angst, Wut, Ekel und Trauer.
Die gehoren einfach zu uns. Die Menschen fritherer
Epochen haben das intuitiv akzeptiert.

Der geburtige Ungar Joseph Forgas fllichtete Ende der 1960er Jahre in den
Westen. Seitdem ist er auch Deutschland verbunden, war Professor an der Uni-
versitat GieBen, Gastprofessor an den Universitaten Mannheim und Heidelberg
und erhielt den Alexander-von-Humboldt-Forschungspreis. Dass die Ungarn qua-
si angeboren zur Melancholie neigen, halt er fur ein unbewiesenes Gerticht. Auf
Besuch in seinem Geburtsland wundere er sich trotzdem immer wieder, wie ne-
gativ seine Landsleute durchs Leben gingen — im Vergleich zu den Menschen in
seiner jetzigen Heimat Australien. , Aber sie haben auch einen Grund daftr”, sagt
der Psychologieprofessor an der University of New South Wales in Sydney und
verweist auf die von Leid gepragte Geschichte Ungarns. Ob ein Ungar nun per se

pradestiniertist, das Gute an der Traurigkeit zu erforschen, bleibt also dahingestellt.
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Menschen wertvolle Hinweise darauf, wie sie mit ihrer
vollstindigen Gefithlswelt umgehen sollten. Also auch
mit Traurigkeit — oder besser gesagt: gerade mit Trau-
rigkeit. In diesem Licht bieten zum Beispiel grofie lite-
rarische Werke etwa von Tschechow oder Ibsen eine
Art Selbsthilfe.
PH Mankann jairgendwie begreifen, dass Angst, Wut
und Ekel eine Funktion im Sinne der darwinschen Evo-
lution erfiillen. Dass sie den Menschen also einen Uber-
lebensvorteil sichern. Aber was ist mit Trauer?
FORGAS Stimmt: Angstbereitet den Organismus vor,
zu fliehen,Wut zu kdmpfen und Ekel, gefdhrliche Krank-
heitserreger zu vermeiden. Aber lange Zeit wussten wir
einfach nicht, was es mit der Traurigkeit auf sich hat,
der vielleicht am weitesten verbreiteten unserer nega-
tiven Emotionen. Wozu dient Traurigkeit? Erst in den
vergangenen Jahren haben wir gelernt, dass milde und
voriibergehende Traurigkeitadaptivim Sinne der Evo-
lutionstheorie sein kann.
PH Inwiefern?
FORGAS Wir gehen davon aus, dass Traurigkeit wie
ein automatisches unbewusstes Warnsignal fungiert,
dass auf ungewohnliche, neue oder problematische
Herausforderungen hinweist. Der Effekt ist verblif-
fend: Sie lost in unserem Gehirn einen Verarbeitungs-
modus aus, der nach auflen gerichtet ist. Das heif3t:
Wir achten verstirkt und effektiver auf Informationen
aus der Auflenwelt und nicht so sehr auf interne, be-
reits im Gehirn vorhandene Informationen wie Erin-
nerungen und so weiter. Stellen Sie sich vor, Sie geho-
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ren einer Gruppe an, haben aber das Gefiihl, dass Sie
nicht wirklich akzeptiert sind. Das macht Sie traurig.
Und das ist dann wie ein Signal: ,,Pass genau auf! “ Die-
se Theorie der Anpassungsfunktion der Emotionen ha-
ben tibrigens meine deutschen Kollegen Herbert Bless
von der Universitit Mannheim und Klaus Fiedler von
der Universitat Heidelberg ausgearbeitet. Viele experi-
mentelle Untersuchungen unterstiitzen dieses Modell.
PH Traurigkeit kann also in ganz konkreten Situatio-
nen sehr niitzlich sein?

FORGAS Ja, denn unsere Studien zeigen: In vielen Si-
tuationen lohnt es sich, ein bisschen traurig zu sein und
nicht im Glicksgefithl zu baden. Die Stimmung beein-
flusst die Art des Denkens.

PH Warum? Wie funktioniertdieser Zusammenhang?
FORGAS Weil:Je mehr und jelidnger und je intensiver
Sie iiber eine Situation nachdenken, desto mehr nutzen
Sie Informationen aus IThrem Gedichtnis, um sie zu
bewerten. Das haben wir in unseren Laborstudien fest-

»Invielen Situationen lohnt es sich,
ein bisschen traurig zu sein und nicht

im Glucksgefthl zu baden”

gestellt. Wir bringen unsere Probanden gezielt in eine
gewiinschte Stimmung. Sie sehen lustige oder traurige
Filme. Sie sollen sich an schlimme oder gliickliche Mo-
mente in ihrem Leben erinnern, oder sie erhalten aus-
gezeichnete oder miserable Bewertungen auf Tests, die
wir sie machen lassen. In der darauffolgenden Phase
testen wir sie bei bestimmten Aufgaben —zu Aspekten,
die uns interessieren. Und schauen nach, wie sich die
unterschiedlichen Stimmungen aufihre Leistungen, ihr
Verhalten und ihre Entscheidungen auswirken. Zum
Beispiel auf ihre sprachliche Uberzeugungskraft.

PH Wie sieht es da aus? Kénnen wir das besser, wenn
wir weniger gut drauf sind?

FORGAS Ja. Wir haben das sehr klar gezeigt. Die ne-
gativer Gestimmten iiberzeugen andereleichter als Men-
schen, die in positiver Stimmung sind, und liefern un-
ter diesen Umstinden diebesseren Argumente. Warum?
Welil sie sich mehr auf konkrete Details konzentrieren,
die sie aus der Situation heraus wahrnehmen. Bei allen
Leistungen, bei denen Umweltinformationen wichtig
sind, sind die Negativen im Vorteil.

PH Zum Beispiel?

FORGAS Wir haben inzwischen Dutzende Studien

zum Thema gemacht. Wir haben zum Beispiel den Ef-
fekt der Stimmung auf die Skepsis der Menschen tiber-
prift. Sie sollten angeben, welche giangigen Mythen sie
fiir wahr oder falsch halten. Etwa ob die CIA Kennedy
ermordet hat. Probanden in Gliicksstimmung zeigten
sich deutlich leichtgldubiger als die negativ Gestimm-
ten. Gliick kann also unaufmerksam und verfiihrbar
machen. Melancholisch Gestimmte erfassen auch be-
stimmte Situationen besser. In einer Studie haben wir
unsere Probanden gebeten, auf einen Monitor zu star-
ren und so schnell wie moglich mit einem Joystick zu
schieflen, falls sie sich durch das Geschehen auf dem
Bildschirm in Gefahr glaubten. Einige der dort prasen-
tierten Personen trugen muslimische Kopfbedeckun-
gen. Die gliicklichen Teilnehmer schossen deutlich 6f-
ter auf diese Menschen als die traurigen Probanden —
auch wenn die Leute mit den ,typischen® Kopfbede-
ckungen keine Waffe in der Hand hielten, sondern nur
eine Coladose. Die Gliicklichen gaben eher ihren inne-
ren Vorurteilen nach und konnten die dufe-
re Gefahr schlechter einschitzen. Negativ ge-
launte Leute urteilen genauer, lassen sich we-
niger von irrelevanten Informationen mani-
pulieren. Sie sind auch die zuverldssigeren
Augenzeugen mit einem besseren Gedéchtnis
fiir unbewusst wahrgenommene Szenen des
Alltags.

PH Ich macheauchimmerwieder die Erfah-
rung, dass sich die Gliicklicheren egoistischer
benehmen. Konnen Sie das bestitigen?

FORGAS Inunseren Laborstudien benehmen sie sich
tatsdchlich egoistischer. In bestimmten Situationen, in
denen Gemeinsinn gefragt ist, verhalten sich die Trau-
rigen fairer. Und sie sind die empathischeren Menschen.
Erst negative Gefiithle wie Scham und Schuldbewusst-
sein motivieren uns, uns mehr um die Umwelt und die
sozialen Normen zu kiimmern, uns sozialer zu beneh-
men und an unseren schlechten Seiten zu arbeiten.
PH Thre Kollegen von der positiven Psychologie sind
da aber ganz anders unterwegs.

FORGAS Dasistjaauch das, was mich an den Vertre-
tern der positiven Psychologie etwas stort: Die wollen
uns Gliick verkaufen und definieren sogar, was Glick
ist. Fir mich ist das fragwiirdig. Das schiirt nur falsche
Erwartungen unter den Menschen. Die sehnensich dann
so sehr nach Gliick, dass der Schuss nach hinten losgeht
und sie moglicherweise noch ungliicklicher werden. Wir
missen den Leuten vielmehr sagen, dass sie lernen soll-
ten, mit ihrem gesamten emotionalen Repertoire um-
zugehen. PH

m M1t JosePH FOorRGas
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