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Heute ist kalendarischer
Frihlingsanfang — und zu-
gleich Weltglickstag. Schon
allein das Mehr an Tages-
licht und Sonnenwéarme
macht viele Menschen glu-
cklicher. Aber ist Glick vor
allem Zufall? Nein, sagen
Experten. An seinem Le-
bensglick kann jeder selbst
arbeiten. Oft sind es ganz
einfache Dinge, die unser
Wohlbefinden steigern.

VON WOLFGANG HAUSKRECHT,
AMELIE BREITENHUBER UND
CHRISTOPH ARENS

Miinchen - Der Winterblues
istvorbei, der Frithling beginnt.

Und mit dem Friihling - das be- ety .

haupten jedenfalls viele Ge-
dichte und Lieder — beginnt
auch das Gliick. Die Griinderva-

ter der USA nahmen das indivi- L

duelle ,,Streben nach Glick® als

eines der ,unveriulerlichen §

Rechte” in ihre Unabhingig-
keitserkldrung auf. Seit 2012 ist
der Frithlingsanfang am 20. Mai
zugleich Weltgliickstag (ausge-
rufen durch die Vereinten Nati-
onen). Und das Kénigreich Bhu-
tan im Himalaya hat das ,,Brut-
tonationalgliick” in seiner Ver-
fassung verankert. RegelmiRig
wird das Volk nach seiner Zu-
friedenheit befragt.

Glaubt man dem Weltgliicks-
bericht, der erst kiirzlich
neu erschienen ist,
sind die Finnen wei-
terhin die welt-
weit gliicklichs-
ten Menschen.
Auf der Gliicks-
skala erreichen
sie immerhin
776 von zehn
moglichen Punk-
ten (siche Grafik).
Deutschland hat
sich ein wenig
nach vorn gear-
beitet, von Rang
22 im vergange-
nen Jahr auf aktu-
ell Platz 17 - und
hat damit seinen
Nachbarn Osterreich tiberholt,
das um zwei Plitze auf Rang 19
zurtickgefallen ist.

Wie man Glick definiert,
héngt von der Perspektive ab.
Hirnforscher  unterscheiden
zwischen Gliick und Zufrieden-
heit. Zufriedenheit ist dem-
nach das Gefiihl innerer Ausge-
glichenheit und wird bestimmt
durch die Gene, die Umwelt
und durch Kindheitserfahrun-
gen. Gliicksgefithle sind eine
positive Abweichung vom eige-
nen Zufriedenheitslevel. Das
Gehirn schiittet eine Mischung
aus Botenstoffen wie Dopamin,
Endorphinen, Oxytocin und Se-
rotonin aus. Diese Gliickshor-
mone aktivieren das Beloh-
nungssystem, senken Stress-
hormone (Cortisol), stirken das
Immunsystem und fithren zu
korperlicher Entspannung, zu
Antrieb und Euphorie. Die Ab-
weichung ist freilich zeitlich
begrenzt, Gliicksgefiihle lassen
alsowiedernach.

Psychologen raten deshalb,
am langfristigen Gliick zu ar-
beiten. Die Psychologin und
Coachin Nanni Gliick trégt den
erstrebenswerten Zustand
schon im Namen. Wahres
Gliick, sagt die 53-Jdhrige, sei
~subjektiv empfundene Le-
benszufriedenheit“. Es gehe
nicht um kurze Hochs, sondern
um ein langfristiges Gefiihl.
Viele Menschen wiirden glau-
ben, ihre Zufriedenheit hinge
vorwiegend von dufderen Um-
stinden ab. ,,Und dann tappen
wir relativ schnell in die Wenn-

99 Gliick ist kein
Zufall, sondern
ein Zustand.

Nanni Gluck
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Dann-Falle.“ Wenn ich meinen
Jobéndere, endlich einen tollen
Partner habe, wenn ich in Ren-
te bin — dann werde ich gliick-
lich sein. In diesem Denken
wird Gliick immer wieder auf
spater verschoben.

Ganz losgeldst von duf3e-
ren Umstinden funk-
tioniert Glick al-
lerdings nicht.
,Es braucht be-

stimmte dufler-
liche Rahmen-
bedingungen,
damit ich von
so etwas wie in-
nerer Zufrieden-
heit reden kann®,
sagt Gliick.

Grundbediirfnis-

se wie Sicherheit,

ein Dach fber

dem Kopf, ein

verlissliches Ein-

kommen. Sind

diese Grundlagen
erfiillt, riicken andere Fragen in
den Vordergrund: Wie kannich
meine Stirken nutzen? Wo ha-
be ich das Gefiihl, etwas bewir-
ken zu kénnen?

Gliick kann Experten zufolge
aktiv gefordert werden. Oft
sind es ganz einfache Dinge, die
uns gliicklicher machen: positi-
ve Momente bewusst wahrneh-

men, auch mal ohne Anlass 1i-
cheln, Komplimente machen,
Musik horen. Sonnenwirme
aufder Haut, das Rauschen von
Blittern oder der Duft von et-

Die (un-)glickli
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was, das wir gerne mogen. All
das steigert das Wohlbefinden.
Ganz wichtig ist Bewegung.
Sport setzt Endorphine frei, die
im Gehirn ein Gefiihl der Eu-

chsten
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phorie und Zufriedenheit er-
zeugen. Positive soziale Bezie-
hungen férdern die Ausschiit-
tung von Neurotransmittern,
die das Stresshormon Cortisol
reduzieren.

Nanni Gliick empfiehlt als
Selbstexperiment starke Sin-
nesreize wie eine kalte Dusche
am Morgen - oder barful
durchs Gras gehen, um wieder
in Kontakt mit der ,,eigenen Le-
bendigkeit zu kommen. Neu-
es wagen, Routinen durchbre-

chen. Und Verspieltheit. ,Wenn *

wir verspielt sind, ist unser Ge-

hirn bereit, sich neuroplastisch

zu verandern.” In solchen Mo-

menten entwickle man sich 1§

weiter, wachse manchmal so-
gar iber sich hinaus. Wer dau-
erhaft gestresst sei, reagiere
nur noch, statt aktiv zu han-
deln. Am Ende, sagt Gliick, ge-
he es beim Thema Gliick um
ein stabiles, freundliches Ver-
héltnis zum eigenen Leben.
Studien zufolge sind Kinder
bis neun Jahre im Schnitt am
gliicklichsten. In der Pubertit
nimmt die Lebenszufrieden-
heit ab, steigt bis 70 Jahre wie-
der leicht an und sinkt im ho-
hen Alter erneut. Kinder haben
eine hohere emotionale Unbe-

Leicht aufgeholt: Deutschland hat sich im Glucksranking von schwertheit, das Gliick von Er-

Platz 22 auf 17 verbessert.
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UMFRAGE: WAS MACHT SIE GLUCKLICH?

wachsenen ist komplexer.

Valeria Hurta, 28,
Studentin aus MlUnchen

Gliicklich zu sein bedeutet
fiir mich, Zeit mit meinen
Freunden zu verbringen. Be-
sonders bei schénem Wetter
treffe ich mich gerne mit ih-
nen. Dann gehen wir zusam-
men spazieren und essen
auch gemeinsam. Dabei ge-
nieRe ich es, Zeit mit ihnen
zu verbringen und einfach
zusammen zu sein. Es macht
mich gliicklich, mit Men-
schen zusammen zu sein —
egal ob mit meinen Freun-
den oder mit meiner Fami-
lie.

Arthur, 50,
Sozialarbeiter aus Mtinchen

Ein Moment wie jetzt macht
mich gliicklich. Ein paar Mi-
nuten inder Sonne genief3en
und Friihlingssonne tanken,
wenn es nicht mehr so kalt
ist — dartiiber habe ich mich
gerade mit dem dlteren Ehe-
paar neben mir ausge-
tauscht. Also so Sachen halt,
eher die Kleinigkeiten des
Lebens, die man sonst leicht
iibersieht, die einem aber
einfach Freude machen. Ein
Kéffchen wire jetzt noch
gut, aber das kann man ja
spater noch machen.

Mansari Taoufik, 49,
Busfahrer aus Dachau

Es macht mich gliicklich,
wenn ich kiirzere Arbeitszei-
ten habe. Auch Geld spielt ei-
ne Rolle - ein gutes Einkom-
men gehort immer dazu. Be-
sonders wichtig ist mir, dass
die Arbeit wertgeschitzt
wird und das Miteinander
stimmt, denn nur so wird al-
les wirklich gut. Grundsitz-
lich arbeitet doch jeder ger-
ne. Niemand sitzt gerne den
ganzen Tag zu Hause. Nur zu
Hause rumzusitzen, macht
einen unglicklich.

Umfrage: Nina Drefler

Susanne Hofmann, 63,
Marktfrau aus Minchen

Was macht mich gliicklich?
Aufjeden Fall so ein wunder-
bares, sonniges Wetter. Alle
Leute hier sind frohlich und
gut gelaunt. Der Biergarten
auf unserem Viktualien-
markt ist offen und bei die-
sem Wetter sehr gut be-
sucht. Die Leute genieRen
einfach den Tag und die At-
mosphiére dort. Und was ha-
ben sie noch? Sie haben Lust
auf Kése. Und dann bin ich,
als Marktfrau vom Tolzer
Késladen, auch gliicklich.
Fotos: Martin Hangen

Kerkeling schatzt
die einfachen
Glicksmomente

Koln — Komiker Hape Kerke-
ling (61) schatzt das Gliick auch
in einfachen Dingen. ,,Ein glii-
cklicher Tag kann auch sein,
wenn man so wie heute um 6
Uhr aufsteht, einen Wahn-
sinns-Sonnenaufgang uber
KoIn erlebt und das Gefiihl hat,
die Serengeti beginnt hinter

| dem Dom*, sagte Kerkeling in

einem am Donnerstag ver6f-
fentlichten Interview der Ka-
tholischen Nachrichten-Agen-
tur (KNA) zum Weltgliickstag.
Vor dem Start seines neuen
Kinofilms ,Horst Schlimmer
sucht das Gliick” zeigte sich
Kerkeling davon {iberzeugt,
dass der von ihm verkorperte
stellvertretende Chefredakteur
des ,,Grevenbroicher Tagblatts*
eine wichtige Mission hat. Es
gelte, gegen die miese Stim-
mungim Land anzugehen.
,Der Deutsche hat grundsatz-
lich eher mittelgute Laune*, bi-
lanzierte Kerkeling: ,,Wenn auf
die mittelgute Laune jetzt auch
noch eine Pandemie kommt
und eine Weltkrise, dannist das
natiirlich nicht dazu geeignet,
diese mittelgute Laune zu ver-
bessern. Stattdessen gehen die
Mundwinkel noch weiter run-
ter. Ich glaube, deswegen steht
Deutschland so besonders pam-
pig mitten in Europa herum.”
Horst Schlammer trete an, um
diese Situation zu verbessern:
wVerschlechtern kann er sie
nicht mehr.” KNA

Hape Kerkeling, hier als Horst

Schlammer in seinem neuen
Kinofilm. SANDRA HOEVER

Deutsche
zwischen Gliick
und Sorge

Ko6In — Mehr als die Hélfte der
Deutschen bezeichnet sich als
gliicklich. Das hat eine Umfra-
ge des Marktforschungsinsti-
tuts YouGov ergeben, die am
Donnerstag in Koln verdffent-
licht wurde. Exakt 50 Prozent
derBefragten sehensichals glii-
cklich an, elf Prozent sogar als
sehr gliicklich. 26 Prozent, also
rund ein Viertel der Befragten,
ordnen ihr Leben als ungliick-
lichein.

Die Umfrage zeigt nur ein ge-
ringes Gefille zwischen Ost
und West. Im Osten sind es 65
Prozent der Menschen, die sich
als eher gliicklich bis sehr glii-
cklich bezeichnen, im Westen
60 Prozent. Das Einkommen
spielt eine wichtige Rolle, denn
unter den Besserverdienenden
empfinden 71Prozentihr Leben
als gliicklich, bei den Gering-
verdienern sind es nur 47 Pro-
zent. Jiingere Menschen sehen
sich als fast genauso gliicklich
wie die Alteren.

Negativ sehen viele Befragte
die allgemeine Lage in Deutsch-
land. Zu den wichtigsten gesell-
schaftlichen Sorgen zdhlen laut
YouGov vor allem Fragen rund
um Fliichtlinge und Einwande-
rung (37 Prozent), die wirt-
schaftliche Entwicklung (36
Prozent) sowie den Klimawan-
del (35 Prozent).



