Vorsicht, Glucksfalle(n)!
Symposium Positive Psychologie, Heidelberqg, 9. Juli 2011

Mir ist bei dieser Veranstaltung die Rolle des Dysphorikers, des
Spielverderbers zugedacht. Ich soll der party pooper sein. Ich soll
die Haare in der Glickssuppe finden. Und ich habe ungefahr vier
Haare gefunden.

Ausgesprochene Gliicksverachter sind heute sehr selten geworden.
Das war noch vor wenigen Jahrzehnten anders. Mein
Lieblingsbeispiel ist Charles de Gaulle. Auf die Frage, ob er glticklich
sei, fuhr er den fragenden Journalisten ziemlich argerlich an: ,Halten
Sie mich fur einen Idioten?“ Gluck war friher etwas fur schlichte
Gemuter, vielleicht fur Frischverliebte und andere Naivlinge. Fr
Manner wie de Gaulle gab es Wichtigeres als Glick: etwa Kampf
und Pflicht, Krieg und Frieden, die Nation und ihre Grandeur, und so
weiter.

Das hat sich gewaltig geandert. Glick ist heute kein kindisches
Thema mehr, auch keine Privatsache. Es ist das heimliche Leitmotiv
unserer Gesellschaft geworden. Es taucht heute fast tiberall und
standig auf: In den Medien, in der Werbung, in Bichern,
Zeitschriften, Filmen und TV-Serien, in Urlaubskatalogen und
Sportstadien.

Das Versprechen von Glucksgefuhlen und die Optimierung von
Erlebnissen ist heute die Basis flr erfolgreiches Marketing und flr
neue Geschaftsideen. Glick wird nicht nur selbst zur Ware, es ist
auch der versprochene Mehrwert (added value) von Produkten und
Erlebnisangeboten. Eine Banalisierung und Inflationierung des
Glucksbegriffes ist untibersehbar.

(Folie: Gliuck inside!)

Gluck ist, in der Marketingvariante, die richtigen Produkte zu finden
und die richtige Kaufentscheidung zu treffen. Naturlich findet sich



das Gliick auch jenseits des Konsums, etwa in Hobbies, im
geselligen Zusammensein mit anderen, im Sport, in der Sexualitat,
in der Unterhaltung, im Geniel3enkdnnen von Natur und Kultur.
Dariber klart uns die Positive Psychologie auf.

Glick ist, das wissen wir auch dank der Positiven Psychologie, weit
mehr als Hedonismus.

Immer schon gab es auch alternative Wege zum Glick. Etwa die
Lehre vom ,Weniger ist mehr*, vom Glick der Leistung, der
Bedurfnislosigkeit, vom Glick im Winkel, auch vom Glick der Stille.
Ein Buchtitel heil3t: ,Das Gliick der Unerreichbarkeit” — Gluck ist
Inzwischen auch die Freiheit von Zumutungen und
Beanspruchungen des modernen Lebens.

Die Frage, die heute nahezu alle Menschen umtreibt, ist: Wie und
wodurch werde ich glicklich? Diese Dauerbeschaftigung mit dem
Gluck fuhrte zu einer Explosion der Winsche: Wir haben sehr hohe
Erwartungen und vielfaltigste Phantasien, wenn es um das Gluck
geht. Und wir sind mittlerweile auch Uberzeugt davon, dass wir ein
Recht auf Gluck hatten, einen Garantieanspruch. Manche verklagen
ihren Reiseveranstalter, weil es regnet oder die Betten quietschen
oder der Sekt im Flieger nicht kalt genug war.

Das personliche Glick ist auch deshalb so wichtig geworden weil es
immer haufiger das kompensieren soll, was uns an ,Unbehagen in
der Kultur”, also an Triebverzicht, an Mihen und an allgemeinem
Unglick zugemutet wird. Denn es gibt, trotz der vielen
Glucksmdglichkeiten, heute auch erstaunlich viel Unglick und
Enttauschung. Die Inszenierung des Gliicks gelingt bei weitem nicht
allen, und sie gelingt auch Glickspilzen nicht immer.

Gluck ist schliel3lich auch zum Mega- und Dauerthema geworden,
weil sich Psychologie und Soziologie verstéarkt damit beschéftigen,
und die Ergebnisse einer plotzlich intensivierten Glucksforschung
weite Verbreitung finden. Eine Art Selbstaufklarung tber das Glick
findet in der Gesellschaft statt. Neuerdings haben sich vor allem die
Wirtschaftswissenschaftler dem Gllck als Forschungsgegenstand
zugewandt: Welche Faktoren machen eine Volkswirtschaft nicht nur



erfolgreich, sondern auch gliicklich? Und ist Gliick eventuell auch
ein bisher tbersehener Produktivfaktor?

Eine Grundtatsache des menschlichen Lebens bleibt jedoch seine
hedonische Asymmetrie. Das heil3t: Per saldo gibt es darin mehr
Anlasse fur Leid als fur Lust, und die angenehmen Geflhle
verfliichtigen sich in der Regel viel schneller als die schmerzlichen
oder unangenehmen. Geflhle sind im Wesentlichen Signale, sind
korperliche Informationen Uber das, was gerade mit uns passiert.

Die hedonische Asymmetrie hat evolutionare Griinde. Es war immer
wichtiger fur das Uberleben der Spezies, schnell und zutreffend tiber
das Unerfreuliche, tiber Gefahren und Risiken informiert zu sein als
tb er das Schone und Erfreuliche. Wir sind emotional besser aufs
Negative als aufs Positive geeicht. Denn das Uberleben war die
langste Zeit unseres Daseins immer wichtiger als das Gutfuhlen.

Heute, im Zeitalter der relativen Uberlebenssicherheit, in der
Moderne mit ihrer Technik und Psychologie, versuchen wir nun
intensiv, die Gewichte zugunsten der positiven Geflihle zu
verschieben. Wir wollen endlich mehr glicklich als ungltcklich sein!
Das ist vollig legitim. Aber hiiten wir uns vor einigen Denkfehlern
und Fallen.

Ich méchte die ,Falle” im Titel in der Pluralform gebrauchen! Es gibt
mehr als eine Glicksfalle, es gibt viele Irrtimer oder Holzwege zum
Gluck. Ich nenne die vier, die mir am auffalligsten waren. Es sind

1. Die Anwendungsfalle

2. Die Optimismusfalle

3. Die Individualismusfalle

4. Die Absolutheitsfalle



Falle Nr. 1: Die Anwendungsfalle
(Folie: Unhappy? There is an App for that)!

Vielleicht ist es die grofdte Falle tiberhaupt, einen direkten Weg zu
suchen, den pursuit of happiness all zu wortlich zu nehmen — und
das Glick nicht am Wegesrand zu anderen Zielen eher beilaufig
mitzunehmen. Der englische Philosoph John Stuart Mill hat bereits
darauf hingewiesen: ,Nur die sind gltcklich, die ihren Geist auf
etwas anderes als ihr eigenes Glick gerichtet haben. Indem sie
etwas anderes anstreben, finden sie Gluck so nebenbei. Die einzige
Chance liegt darin, etwas aul3erhalb des Gliicks als den Sinn des
Lebens anzusehen.”

Kann Gluck ein gezielt angestrebtes Lebensziel oder auch
Erziehungsziel sein? Reicht unser Wissen schon aus, um
zuverlassig die Richtung zu weisen und Reiseproviant zu
verabreichen?

Ich gebe zu bedenken: Die vorschnelle Anwendung der
Erkenntnisse der Positiven Psychologie, ihre Implementierung in
Lehrplane und Anleitungen kann unter Umstanden frustrieren oder
in die Irre fihren. Unser Wissen ist wahrscheinlich noch zu vorlaufig.
Zwar soll jede Wissenschatft letztlich die Qualitat unseres Lebens
verbessern, das wollen ja auch Atomphysik und Genforschung. Aber
viele Verbesserungen bezahlen wir mit neuen Problemen. Deshalb
die Warnung vor vorschneller praskriptiver statt deskriptiver
Gluckspsychologie: Vielleicht ist es noch zu friih fir Rezepte und
normative Aussagen uber How to be happy.

Es gibt noch zu viele Widerspriche in der Forschung, noch zu viele
ungeklarte Fragen tber vermeintliche Gliicksfaktoren. Ich will das an
ein paar klassischen, ,selbstverstandlichen“ Faktoren verdeutlichen:

Geld und Gluck, das war immer eine komplizierte Beziehung. Geld
macht nicht gltcklich. Oder doch? Und wenn ja - wie viel braucht
man? Sicher ist: Geld erweitert unsere Optionen- und



Freiheitsgrade, das ist positiv. Gliick kann man zu einem gewissen
Grad kaufen. Und richtig scheint auch zu sein: Geld macht nur dann
glucklich, wenn man es richtig ausgibt. (Definiere ,richtig“) Aber zu
viele Optionen erzeugen Wahl- und Entscheidungs-Stress. In jedem
Fall besagt die Empirie einen sinkenden Grenznutzen des
Wohlstandes. Die Glickszuwachse lassen ab einem
Jahreseinkommen zwischen 40 und 70.000 Dollar angeblich immer
deutlicher nach.

Kinder machen gltcklich — oder doch nicht? Der Sozialpsychologe
Daniel Gilbert (Stumbling into Happiness) hat grof3e Zweifel: ,Ich
habe noch keine positive Korrelation zwischen Kindern und Glick
gesehen!* Gilberts eigene Studien legen nahe: Eine massenhafte
und kontrafaktische Familiengliicks-lllusion ist nétig, damit
Uberhaupt noch jemand eine Familie grindet. Sicher - uns geht das
Herz auf, wenn uns ein Kind anlachelt. Aber ein Zweijahriger in der
Trotzphase kann das Glicksempfinden dramatisch einschréanken...
Die Glucksbilanz durch Kinder sieht zumindest seeehr gemischt aus.

Liebe macht glicklich. Zumindest manche Menschen. Aber wen
genau und warum? Und wie ist es mit der Liebe auf Dauer, mit dem
Heiraten? Einige Forschungsbefunde behaupten: Verheiratete sind
zufriedener als Singles. Manner und Frauen geben dariber
unterschiedliche Auskunfte. Ist die Ehedauer ein Malf3 fir Gluck?
Warum bluhen viele Frauen auf, wenn der Mann tot ist? Fragen tUber
Fragen. Gilbert: ,Es ist nicht die Ehe, die Dich gliicklich macht.
Sondern eine gliickliche Ehe macht dich glucklich!*

Oder, eine ganz aktuelle Studie:

Lebenszufriedenheit. Sie ist besonders hoch in Landern, in denen
eine gute Mischung aus dkonomischer Sicherheit, Wohlstand und
Freiheit vorherrscht, wo also gutes Leben mdglich ist. Diese
Faktoren gelten als unbestreitbar wichtige Grundlagen oder
Rahmenbedingungen flrs Glick.

Aber: Warum gibt es in den LAndern am meisten Selbstmorde, in
denen relativ grol3er Wohlstand herrscht?



Skandinavien, Island, Schweiz, Kanada, USA weisen deutlich
hohere Suizid-Quoten auf als ,ungltcklichere® Lander wie etwa
Griechenland Spanien, Italien und Portugal. (D. liegt im mittleren
Bereich — sowohl im Glicksranking als auch in den Suizid-Quoten).

Die Autoren der Studie (Dark Contrasts: The Paradox of High Rates
of Suicide in Happy Places. Journal of Economic Behavior &
Organiszation (online, 2011) haben die Ergebnisse schon bereinigt,
sie sind unabhangig von harten Wintern (Lange Winter und
Lichtmangel in Skandinavien) oder religiosen und kulturellen
Einflissen (Kath. vs. Protest.)

Dieses Paradox lasst sich ubrigens auch innerhalb eines Landes
nachweisen: Amerikanische Bundesstaaten mit hoher
Lebenszufriedenheit weisen hdhere Selbstmordquoten auf als
armere, ,unzufriedenere”. Utah = héchste Lebens-Zufr. Aber Rang 9
von 50 bei Selbstmorden

Umgekehrt: Der Staat New York = Leb.-Zufr. Rang 45, hat jedoch
die geringste SM-Rate!

Der Schluss liegt nahe: Vergleiche beeinflussen das
Glucksempfinden und das Verhalten. Wer in einem gllcklichen Staat
unglicklich ist, ist es noch mehr, als wenn um in herum auch andere
arm, arbeitslos oder sonst wie benachteiligt sind.

(Fur die Vergleichsthese spricht auch Im Mai gibt es die meisten
Selbstmorde - und nicht im November — das Gluck der Gliucklichen
ist fir Ungltckliche im Frihling besonders schwer ertraglich.)

Wir wissen ganz offensichtlich noch zu wenig tUber zentrale Lebens-
und Glicksfaktoren. Further research ist suggested...

Wenn wir also zu friih die Machbarkeitsillusion ndhren und Wege
zum Gluck propagieren und lehren, wird es schlie3lich zu einer
Frage der richtigen Technik. Und wenn wir suggerieren, dass man
prinzipiell gltcklich sein kann, resultiert umso grofReres Unglick,
wenn jemand es doch nicht sein kann.
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Das erinnert an ein Phanomen der 80er und 90er Jahre, an die New
Age Guilt: ein Schuldgefiihl, das Moégliche nicht erreicht zu haben.
Wenn Du nicht erleuchtet, gesund, genesen bist, dann hast Du nicht
genug meditiert, imaginiert etc.

Entsprechend droht moglicherweise eine Happiness Guilt: Wenn du
nicht gltcklich bis, bist du irgendwie selber schuld. Du bis nicht
dankbar, nicht tugendhaft, nicht gelassen oder aktiv genug oder Du
wendest die falsche Glucksformel an.)

Falle Nr. 2: Die Optimismus-Falle
Alles wird gut! Das Zeitalter des Glucks zieht herauf!

Ich habe Professor Seligman Ende der 90er Jahre interviewt, noch
in der Anfangsphase der Positiven Psychologie, bei einem APA-
Kongress in Washington. Er war damals auch Prasident der APA. Er
berichtete sehr tiberzeugend Uber seine Wandlung vom grouchy,
grumpy man zum Positiven Psychologen. Und er sah die Zeit reif fur
eine weltweite Initiative zum Paradigmenwechsel. Er sah die
Chance auf eine sehr rosige Zukuntft: Alle, nicht nur er, redeten
damals von der Friedensdividende, nach dem Fall der Mauer und
dem Zusammenbruch der sozialistischen Regime in Europa.

Seligman sprach damals von der Chance eines neuen Goldenen
Zeitalters, einer neuen Renaissance, in dem geniigend Ressourcen
frei werden, um Kultur, Wissenschaft und Humanitat
voranzubringen.,

Zitat: ,Wir missen weg von der blof3en safety-net-policy, hin zu
einer Politik des meaningful life. Wir kbnnen und sollten eine aktive
Gluckspolitik betreiben If the good times continue to roll in in the
developed nations, the body politic should support policies which
facilitate what makes life worth living.”

Das war eine, die gesellschaftliche Pramisse fiir die Positive
Psychologie: Die reichen Lander des Westens hatten nun Geld und
Zeit und Motivation, sich endlich den schdneren Dingen des Lebens



zuzuwenden, verbunden mit der Allokation von Geldern in die
Erforschung und Beférderung des Gliicks. Wer, wenn nicht die
reichen Nationen des Westens konnten diesen Paradigmenwechsel
— weg von der Betrachtung des Ungllcks, hin zur proaktiven
Forderung des Glicks der grof3tmoglichen Zahl — vollziehen und die
Voraussetzungen daflr schaffen, was als Glicksfaktoren bekannt
war und ist?

Das war 1999 oder 2000. Dann kamen, in schneller und bunter
Folge: 9/11 im Jahre 2001, der darauf folgende Irakkrieg, der
Afghanistankrieg. Es kam der Terror der Al-Khaida. Hinzu kamen die
Bankenkrise und Beinahekollaps des kapitalistischen Systems. In
Europa geht das weiter mit der Euro- und x anderen Krisen. Es gibt
heute mehr failed states als jemals zuvor, ruiniert durch korrupte
Eliten, Naturkatastrophen und durch ein dysfunktionales
Weltwirtschaftssystem. Die Globalisierungsschmerzen und ihre
Folgen sind untibersehbar: weltweit ist ein Ansteigen von
Depression zu verzeichnen, vor allem bei jiingeren Menschen.

Die Lehre: Auf Goldene Zeitalter warten wir meist vergebens. Von
ihnen kdnnen wir keine Glicksexplosion erwarten. Die Geschichte
halt immer wieder Wild Cards bereit — positive (wie der Fall der
Mauer) aber eben auch jede Menge negative (wie 9/11 und Bin
Laden und Fukushima). Die Konsequenz darauf lautet: Seien wir auf
alles gefasst. Prepare for the worst! Bleiben wir skeptisch.

Falle Nr. 3: Die Individualismus-Falle
Fur Dein Gluck bist Du ganz allein verantwortlich!

Unglick, Unzufriedenheit, Neurosen gelten — etwa in der Theorie
der Kognitiven Verhaltenstherapie — als Folge einer falschen,
pathologischen Betrachtung der Dinge und der Welt durch das
Individuum. Das Ubel liegt nicht in &uReren, zumal materiellen und
gesellschaftlichen Umstanden, sondern in den falschen
Vorstellungen, Ideen und Schemata des Einzelnen. Wenn es



gelingt, diese Betrachtungsweise zu &ndern, lasst sich auch das
Ungluck therapieren — durch ausgewiesene, wissenschatftlich
fundierte Methoden, die Einsicht bewirken und zu einem neuen,
positiven Blick auf die Welt und ihre Umstande verhelfen. Der
britische Okonom Richard Layard, Autor des Buches Die gliickliche
Gesellschaft, hat massenweise KVT in England vorgeschlagen, und
Ist seinerzeit bei New Labor auf offene Ohren gestol3en. ,Always
look at the bright side of life...“?

Ein Satz des Stoikers Epiktet wurde der Lieblingssatz der Kognitiven
Psychologen: Nicht die Dinge sind es, die uns Sorgen machen,
sondern das, was wir Uber die Dinge glauben und wie wir sie
bewerten. Das ist jedoch falsch verstandener, verabsolutierter
Stoizismus. Unterschlagen wird beispielsweise, dass Epiktet
unterschied zwischen Dingen, die wir &ndern konnen und denen, die
unabanderlich sind. Nur fir letztere gilt das kognitive Axiom.

Ist also wirklich alles nur psychologisch? Hat sich Karl Marx so sehr
geirrt, als er behauptete: das Sein bestimmt das Bewusstsein? Und
lag der Pessimist Sigmund Freud falsch, als er das ,Unbehagen in
der Kultur* konstatierte, den standigen Konflikt also zwischen
Triebwinschen und den Zwéngen der Zivilisation?

Die abstrakte und idealistische Sicht einer kognitiven
Glucksstrategie erscheint angesichts der Tatsachen wie magisches
Denken: Alles ist nur ein Problem des richtigen Denkens, alles nur
im Kopf! Das fuhrt zu Victim Blaming : Wer von seinem Ungltick
genesen will, muss anders denken lernen, sonst ist selbst schuld an
seinem Zustand. Jeder ist seines Glickes Schmied ist heute ein
stark ideologisch eingefarbtes Sprichwort. Es ist eher dem
Verblendungszusammenhang des Marketingkapitalismus als der
Volksweisheit geschuldet.

Meine Gegenthese: Der soziale Kontext, die materielle Welt und ihre
Zustande sind ein wesentlicher Faktor fiir das individuelle Gluck. Es
Ist nicht gleichgdltig, wie der Reichtum in einer Gesellschaft verteilt
Ist. Es ist nicht unwichtig, ob das Gerechtigkeitsempfinden und
Fairness dauerhaft verletzt werden. Die Teilhabe an den Gltern und
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Segnungen einer Gesellschaft ist eine zentrale
Glucksvoraussetzung. Exklusion ist keine Frage der Weltsicht, sie ist
eine harte Tatsache.

So gesehen haben sich fir betrachtliche Teile der Gesellschaft die
Chancen auf personliches Glick in den letzten drei Jahrzehnten
verschlechtert. Nur in Stichworten: Die Schere zwischen Arm und
Reich geht immer weiter auf, Entsolidarisierung, Zerfall der
Mittelschichten, entsprechende Abstiegsangste, prekare
Arbeitsverhéltnisse, das Working poor-Phanomen, das Abkoppeln
einer ganzen Generation vom Wirtschaftsprozess (Generation
Praktikum) und erschreckend hohe Jugendarbeitslosigkeit in
Europa, die zunehmende Individualisierung der Lebensrisiken unter
dem Euphemismus der Selbstverantwortung, Verdichtung und
Beschleunigung der Arbeitsprozesse, in der Folge starkes Ansteigen
psychischer und psychosomatischer Erkrankungen und
stressbedingter Krankheiten.

Es stehen sich also gegeniber: Harte epidemiologische Daten und
Fakten, und die Protokolle der Glucksforscher: ,Wie gltcklich fihlen
Sie sich — auf einer Skala von 1- 10 oder 1- 5?* Sind die
Selbstausklnfte der so Befragten verlasslich — und wenn ja, wie
lassen sie sich vereinbaren mit der Epidemiologie und der
Sozialstatistik? Werden vielleicht die falschen befragt? Oder schlagt
die soziale Erwunschtheit durch: Wer wird denn jammern, wen er
nach seinem Gllck gefragt wird? Wer wird zugeben, dass er nicht
gliicklich ist?

Falle Nr. 4 Die Absolutheits-Falle
Gliuck ist immer und Uberall das Beste und
Erstrebenswerteste fir den Menschen

Der Zeitgeist ist bedingungslos pro Glick — warum Menschen Glick
haben und erleben wollen, muss man nicht erklaren. Gluck fhlt sich
nicht nur gut an, es ist auch forderlich fir viele andere positive
Zustande: Glck ist ein wesentlicher Faktor fir beruflichen Erfolg, es
hat salutgenetische Auswirkungen auf die koérperliche Gesundheit
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und die geistige Fitness, es ist prosozial und beeinflusst positiv
unsere Beziehungen wie Ehen und Freundschaft und so weiter.
Positive Emotionen sind ursachlich fir das Gelingen des Lebens, fur
das Flourishing, das Aufbliihen der Fahigkeiten und Talente, und sie
konnen die unvermeidlichen negativen Emotionen ausbalancieren
oder neutralisieren.

(Wobei die Kausalitaten bei all diesen Aussagen noch unklar sind.
Folie: Ich singe nicht, weil ich gltcklich bin, ich bin gltcklich, weil ich
singe!)

Die direkten und indirekten, wohltatigen Wirkungen des Glicks,
seine Benefits, sind zu Recht die Ausgangsposition der Positiven
Psychologie. Aber gibt es auch bisher Ubersehene, versteckte
psychische und andere Kosten des Gllcks?

Ist Gllck ein absolutes Lebensziel, quasi selbst-evident, ein immer
und Uberall anzustrebender Gemutszustand? Kann es ein UbermaR
an Gluck geben? Gibt es Situationen oder Zeitpunkte, an denen
Glucklichsein eher destruktiv oder ungesund ist? Kann Glick auch
dysfunktional, schadlich fur uns sein? Gibt es Formen des Glicks,
die man besser meiden sollte? Uber die dunklen Seiten des Gliicks
liegen uns mittlerweile einige Erkenntnisse vor.

(June Gruber, Iris Mauss und Maya Tamir: A dark side of happiness:
In: Psychol. Science, 6(3) 2011)

Gibt es ein Zuviel, ein UbermaR an Gliick?

Je mehr Gluck, desto besser! Stimmt das? Aristoteles hat fur alle,
fur die positiven wie die negativen Gemitszustande, Empfindungen
und Leidenschaften ein moderates, mittleres Mal3 als ideal
angesehen. Er nannte das die Metriopatheia - ein gezigeltes,
mittleres Mal} eines Gefiihls ist das Optimum. Zu wenig oder zuviel
schaden uns.

Lasst sich das auch fir das Gluck sagen?
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Die moderne Emotionsforschung bestatigt Aristoteles: Extreme
Glucksgefihle, starke Ausschlage bei positiven Emotionen bringen
keine Zuwachse an Information, an Anpassungsfahigkeit oder
emotionaler Gesundheit. Die Empirie zeigt: In den mittleren Lagen
sind wir nachweislich kreativer, klarer im Denken, steuerungsfahiger.
Oder wie Gliucksforscher Ed Diener sagte: 7 bis 8 ist villig OK!

Und Marianne Frederickson hat festgestellt: Bei einem Verhaltnis
positiver zu negativen Emotionen, das 5:1 Ubersteigt, neigen
Menschen dazu, auf rigidere, also unreflektierte Verhaltens- und
Urteilsmuster zuriickzugreifen. Zuviel Glick scheint uns also kognitiv
etwas unterkomplex, zu deutsch: etwas diummer zu machen.
(Erinnern wir uns: ab 3:1 beginnt das Flourishing! 3 - 5:1 scheint
also das ideale Spektrum zu sein)

Langsschnittstudien haben gezeigt, dass Menschen, die sich in ihrer
Kindheit und Jugend durch ein besonderes Mal3 an cheerfulness
(Gut drauf sein) ausgezeichnet haben, eine héhere (also frihere)
Sterblichkeit aufweisen. Warum? Weil sie offenbar leichtsinniger und
unkritischer mit gesundheitlichen Risiken umgehen - Essen,
Alkohol, Drogengebrauch. Einige Forscher sprechen vom Happiness
overdrive, ein Zustand, in dem jemand sehr leichtsinnig wird und
etwa mit 160 Uber die Autobahn brettert, oder ungeschutzten Sex
mit wahllosen Partnern hat. - Es gibt offenbar eine nicht-lineare
Beziehung zwischen Glick und seinen positiven Effekten auf
Gesundheit und Lebenserfolg.

In der Klinischen Psychologie gelten extreme positive Emotionen in
Verbindung mit dem Fehlen negativer als ein Marker flr
Psychopathologie — der Verdacht auf Manie, also ,,grundlose®,
tberzogenene und unangemessene Euphorie liegt nahe. Vor allem,
wenn wichtige negative Emotionen in bestimmten Situationen nicht
empfunden werden kbnnen — also beispielsweise Angst, Scham,
Traurigkeit.
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Gibt es falsche Zeiten oder falsche Orte, um glicklich zu sein?

Geflhle sind Reaktionen auf bestimmte Lebensumstande. Sie sind
funktional in dem Sinne, dass sie uns eine angemessene Reaktion
auf diese Umstande ermoglichen. Arger oder Zorn beispielsweise,
wenn er entsprechend mittlere Valenz hat (= Metriopatheia), aktiviert
uns korperlich und kognitiv, um eigene Interessen zu wahren. Furcht
scharft unsere Aufmerksamekeit fir Gefahren und Risiken, Trauer ist
ein Signal an andere, dass wir Schonung oder Zuspruch brauchen.

Emotionen mobilisieren - wenn sie der Situation angemessen sind —
erforderliche und nitzliche Kognitionen, sie aktiveren
Aufmerksamkeit, sie verbessern unsere Urteilsfahigkeit und unsere
Informationsverarbeitung. Das gilt insbesondere flir soziale
Situationen, in denen der angemessen Ausdruck von Emotionen
wichtig ist flr unser langfristiges Wohlbefinden.

Wie bereits erwahnt, lassen uns positive Emotionen leichter zu
stereotypen, leicht verfigbaren Informationen und Urteilen greifen.
Das zeigen Experimente, in denen Versuchspersonen positive oder
negative Gefluihle induziert wurden und danach bestimmte Probleme
zu l6sen oder Situationen zu beurteilen waren. Fazit: Negative
Emotionen machen uns zu kritischeren und kreativeren Denkern und
Problemldsern. Wenn wir in manchen Situationen zu happy sind,
sind wir leichter zu tduschen zu Ubertdlpeln,unsere Wachsamkeit ist
abgesenkt.

Gibt es falsche Formen der Gluckssuche?

Die meisten Menschen wiirden ohne Zdgern zustimmen, wenn man
sie fragen wiurde, ob sie gltcklicher sein wollten als sie gerade sind.
Wie gesagt — Gllick ist heute selbst-evident. Wir wollen genielien,
Spald haben, gut drauf sein und Stress vermeiden. Und wir tun
vieles, wenn nicht alles, um maoglichst weit oben auf der Glicksskala
Zu sein.

Aber dieses Bemuihen kann haufig kontraproduktiv sein. Gerade
wenn das Glick als normal und leicht erreichbar erscheint, wenn
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also Glickserwartungen hoch sind, ist die unausbleibliche
Enttauschung tber weniger gliickliche Zustande schwerer zu
ertragen — und man ist per saldo ungltcklicher.

Experimente zu diesem Paradox zeigen: Wenn positive Emotionen
leicht erreichbar erscheinen — wenn zum Beispiel um uns herum, auf
einem Fest oder einer Party oder im Urlaub alle glticklich zu sein
scheinen, sind wir oft ungltcklicher, wenn das erhoffte Glick
ausbleibt und wir vielleicht nicht so supergut drauf sind, wie wir es
erhofft hatten. In Tagebuchstudien zeigte sich: Versuchspersonen
mit hoher Glickserwartung fuhlten sich unterm Strich einsamer als
diejenigen, fur die das Glick keinen so hohen Stellenwert besitzt.

(Ein zweiter Faktor in diesem Paradox: der intensive pursuit of
happiness macht viele a-sozialer, sie vernachlassigen
interpersonale Kompetenzen und Rucksichten. Wer zu intensiv
nach Gluck strebt, neigt auerdem zu mehr Gribeleien und self-
monitoring, also zur Selbstliberwachung: Bin ich endlich gltcklich? )

Menschen mit hoher Glickserwartung und intensivem
Glucksstreben verdrangen oder unterdriicken ihre negativen
Geflhle nach Kraften. Das gelingt aber selten - und umso grofRer
die Verstimmung. Umgekehrt zeigt sich: Wer sich seinen negativen
Emotionen stellt, wer sie achtsam beobachtet und akzeptiert, neigt
weniger zu negativen Bewertungen der eigenen Lage, ist also
iInsgesamt ausgeglichener, angstfreier, weniger depressiv verstimmt
und somit glticklicher. Akzeptanz und Aufmerksamkeit sind also
wichtige Haltungen gegeniber den negativen Gefiihlen — die
langfristigen Effekte flirs emotionale Wohlbefinden lassen sich
nachweisen.

Unsere kognitiven und emotionalen Tools sind also wichtig: Die
flexible Anpassung an Situationen und Stimmungen, an emotionale
Schwankungen. Emotionale Intelligenz, auch im Sinne von
Stimmungsmanagement und Selbststeuerung, sind langfristig
effektive Glucksstrategien.
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Dazu gehort auch das affective forecasting, unsere Fahigkeit, die
eigenen emotionalen Zustande zutreffend vorherzusagen. Darin sind
wir, wie Daniel Gilbert gezeigt hat, blutige Laien, wenn nicht gar
Versager. Wir sind nicht besonders gut darin, unsere zukinftigen
emotionalen Zustande einzuschétzen. Anders gesagt: Wir wissen
erstaunlich oft nicht wirklich, was uns gltcklich (oder auch
unglicklich) macht. Wir erwarten wir das Glick von den falschen
Dingen und Ereignissen, und unterschatzen vieles, was uns
glicklich machen konnte.

Es gibt viele Hinweise darauf, dass es haufiger die indirekten Wege,
die Umwege zum Glick sind, die uns emotional am starksten und,
wie man heute ja sagt, am nachhaltigsten befriedigen:
Anstrengungen, Herausforderungen, Leistungen, Miuhsal — die uns,
wenn sie zudem intrinsisch motiviert sind, das Flow-Erleben
verschaffen, eine besonders nachhaltige Glucksvariante.

Gibt es Formen des Glicklichseins, die falsch, unangemessen,
dysfunktional sind?

Es gibt zumindest zwei Arten oder Kontexte von Gluck, die mittel-
bis langerfristig keinen positiven Effekt auf den Glicklichen haben:
- Glick, das die sozialen Beziehungen beeintrachtigt,
- Gluck, das nicht in Ubereinstimmung mit den kulturellen Werten
einer Gesellschaft oder Gemeinschaft gesucht wird.
Heil3t: Man kann auf Dauer nicht gegen andere glicklich sein.

Ein Beispiel fur ein sozial dysfunktionales Gliicksgefuihl ware Stolz,
Hybris, Selbstiiberhebung, Abgehobensein — und sei es aufgrund
einer wirklich herausragenden Leistung oder anderer guter Griinde.
Stolz verfiihrt dazu, die Bindung an andere zu kappen, andere
(,Minderleister*) zu verachten, ihre Bewunderung einzuklagen und
aggressiv zu werden. Man muss nicht ausfiihren, welche
Auswirkungen anhaltender hybrider Stolz haben kann.

Vice versa gilt aber auch: Die Abwesenheit negativer sozialer
Emotionen wie Peinlichkeit, Scham, Schuld kann dysfunktional sein
— wenn sie eigentlich die ,richtigen* Geflihle waren: Etwa um eigene
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Fehler zu korrigieren, Wiedergutmachung zu betreiben, Konflikte zu
|6sen, Kooperation anzubieten, soziale Schaden zu reparieren. Wer
solche Gefuhle vermeidet, unterdrickt, nicht angemessen
ausdrickt, schadet seinem langerfristigen Wohlbefinden, seiner
Glucksbilanz, etwa durch Selbstisolation und andere soziale
Verluste.

(Der kulturelle Kontext von Glick und Gliickserleben wird durch drei
Dimensionen moduliert:

- der kulturell Gbliche oder angemessene Erregungs- und
Ausdrucksgrad (euphorisch vs. gedampft, tb erschdumend vs.
Zufriedenheit und stilles Glick))

- die soziale Einbindung (privates Gluck vs. Geteiltes Gluck und
kollektive Harmonie)

- der Grad der personlichen Gliuckserfahrung: Inwieweit ist Glick
Privatsache, oder Ausfluss personlicher Leistung. Welche Rolle
spielt beispielsweise das Selbstwertgefuhl flr das
Glucksempfinden.

In allen drei Dimensionen lassen sich etwa zwischen ferngstlichen
und westlichen Kulturen deutliche Unterschiede beobachten, aber
auch innerhalb Europas gibt es deutlich Unterschiede. Der Grad von
Extraversion ist in westlichen Landern haufiger mit positiven
Emotionen verknlpft.)

Es ist also nicht gleichgdiltig, wo und wie und warum wir glticklich
sind und ob wir es um fast jeden Preis sein wollen..

Gluck ist -

- eine Uberwindungspramie (Manés Sperber)

- ein Kontrasterlebnis (Sigmund Freud)

- eher eine Frage der Frequenz gegentber der Intensitat von
positiven Geftihlen (Diener)

Ich mdchte hinzufligen:

Es gibt immer nur ein qualifiziertes Gliick, ein Glick im sozialen
Kontext, eine embedded happiness. Glick ist das erfreuliche
Nebenprodukt von anderen Aktivitaten. Glick ist die Dividende fir
ein engagiertes, ein aktives und reflektiv gelebtes Leben.
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