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Gliick braucht auch mal Pausen

Die Soziologin Hilke Brockmann iiber Lebenskrisen, Komfortzonen und positives Erleben
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DARMSTADT. Was ist eigent-
lich Gliick? Kann man Gliick-
lichsein lernen? Eine gemein-
same Vortragsreihe der VRM,
in der auch diese Zeitung er-
scheint, dem Caritas-Krisen-_
dienst Siidhessen und der
Software AG Stiftung spiirt
gliicklichen Momenten aus
wissenschaftlicher Sicht nach.
Den Auftakt macht am 23. Ja-
nuar Professorin Dr. Hilke
Brockmann von der Jacobs
University Bremen. Im Inter-
view erzadhlt sie dem ECHO,
was es alles braucht, um
gliicklich zu sein.

'INTERVIEW

Frau Brockmann, Sie sind Pro-
fessorin fiir Soziologie in Bre-
men und forschen zu Ursachen
und Folgen der demographi-
schen Alterung. Wie kamen Sie
zur Gliicksforschung?

Durch einen chinesischen
Doktoranden. Er wollte he-
rausfinden, wie weit der
Ubergang vom Kommunismus
zur freien Marktwirtschaft in
China und Ostdeutschland ge-
lungen ist: Wie gliicklich sind
die Menschen damit? Ich fand
das eine kluge Idee. Zu der
Zeit hatte ich zudem am Max-
Planck-Institut zum Thema
Demografie und Alter gelehrt
und gemerkt, dass Themen
wie Krankheit, Sterben und
Tod keinen guten Stand bei
meinen Studenten hatten. Das
Thema Gliick kam wesentlich
besser an.

Was ist Gliick aus wissenschaft-
licher Sicht?

Gliick ist die Fihigkeit eines
Individuums, seine Umwelt
zu beurteilen und daraus ein
Fazit zu zie-
hen: Bewer-

DREI VORTRAGE, EIN THEMA

» .Gliick und gelingendes Le-
ben” ist das Thema der drei Vor-
trage — alle sind im Justus-Liebig-
Haus, GroBe Bachgasse 2, in
Darmstadt. Beginn ist jeweils um
19 Uhr.

» Am Mittwoch, 23. Januar,
geht es bei Professorin Dr. Hilke
Brockmann um das Thema
.Wenn das Gliick nicht kauflich
ist, warum shoppen wir dann so
viel?“. Die Soziologin gibt empi-
rische Einblicke in die ewige
Gliicksuche der Menschen und ei-
nige kluge Ausblicke.

» Am Donnerstag, 21. Februar,
spricht Professor Dr. Henning
Freund, Wissenschaftlicher Ge-
schaftsfithrer des Marburger Ins-
tituts fiir Religion und Psychothe-
rapie iiber ,Das Gute im Leben
anerkennen — Dankbarkeit als
Ressource "und Herausforde-

Erlebnis als positiv, 16st dies
ein wohliges Gefiihl und gute
Gedanken aus. Die miinden
schlieflich in Verhalten. Ist
das Urteil negativ, sprechen
wir von Ungliick. Es handelt
sich um spontane, individuel-
le Reaktionen. Gliick erfahren
konnen iibrigens nicht nur
Menschen, das konnen auch
Tiere.

Haben Sie dazu ein Beispiel?
Ein Stiick Zucker versetzt
Kleinkinder, aber auch Mau-
se, in einen entspannten und
gliicklichen Zustand. Saurer
Zitronensaft widert sie an.

Wie weit sind wir denn, wie ein
Sprichwort sagt, unseres eige-
nen Gliickes Schmied?

Man kann schon sagen, dass
das Gliickserleben wesentlich
unser Verhalten steuert. Und
es gibt Moglichkeiten, in die-

sen Prozess einzu-

greifen. In der
Wissenschaft

ist man sich

inwie-

rung”. Forschungen haben ge-
zeigt, dass dankbare Menschen
sich haufiger gliicklicher und ge-
siinder fiihlen. Dankbarkeit kann
also eine Ressource und ein Resi-
lienzfaktor sein. Was aber ist
Dankbarkeit eigentlich? Ein Ge-
fihi? Eine altmodische Tugend?
Ein Charakterzug? in seinem Vor-
trag wird Freund darauf Antwor-
ten geben und zeigen, wie sich
Dankbarkeit starker im Leben ver-
ankern ldsst. Gerade in Krisenzei-
ten ist es schwer, das Gute im Le-
ben anzuerkerfnen.

» . Gliick ist (k)ein Zufall“: Darii-
ber spricht am Donnerstag,
21. Marz, Dr. Ernst Fritz-Schu-
bert, Dozent an der Universitat
Kassel. Als ehrenamtlicher Direk-
tor leitet erdas nach ihm benann-
te Fritz-Schubert-Institut. Der Au-
tor zahlreicher Veroffentlichun-
gen zum Thema Gliick und Wohl-

weit die Fahigkeit gliicklich zu
sein, vererbbar ist oder ob das
frilh in der Kindheit erlernt
wird. Was mahn weif ist, dass
extrovertierte Menschen
gliicklicher sind als Introver-
tierte, und dass dngstliche
Personen ungliicklicher sind
als Leute, die nicht nur iiber-
all Risiken, sondern vor allem
Chancen sehen.

Also einmal ungliicklich, immer
ungliicklich?

Nein, nichts ist zementiert.
Man hat bis heute kein Per-
sonlichkeitsgen  gefunden.
Menschen sind flexibel, was
das angeht. Wir kénnen uns,
‘wenn wir beispielsweise mit-
ten in einer Lebenskrise ste-
cken, aus der Komfortzone
herausbewegen, neue Dinge
lernen und auch wieder Gliick
empfinden. Allerdings kon-
nen wir dieses positive Erle-
ben und Bewerten nicht kon-
servieren, sondern wir miis-
sen es stdndig neu produzie-
ren. Wollen wir gliicklich
sein, miissen wir uns immer
auf die Suche begeben.

Sind Menschen, die viele Krisen

iiberstanden haben, im Vorteil,
wenn es ums Gliicklichsein
geht?

Altere Menschen sind
eher in der Lage, Dinge
stirker zu relativieren.

Das kann man erlernen. Mit
manchen Erfahrungen geht
man dann lockerer um. Aber

befinden war zuvor viele Jahre
Schulleiter der Willy-Hellpach-
Schule, an der er im Jahre 2007
das Schulfach Gliick einfiihrte.

» Einlass ist an allen Vortragsta-
gen ab 18 Uhr: Karten gibt es ab
Donnerstag, 10. Januar; im-Mor-
verkauf fiir neun Euro (inklusive
ein Euro Vorverkaufsgebiihr).
ECHO-Abonnenten  bezahlen
7 Euro (ECHO-Rabatt nur in der
Berliner Allee, inklusive ein Euro
Vorverkaufsgebiihr). Wer die
Darmstadter Teilhabekarte hat,
bezahlt drei Euro (nur an der
Abendkasse). Vorverkaufstellen
sind beim ECHO, Campus Berliner
Alee 65 in Darmstadt (Montag
bis Freitag von 9 bis 15 Uhr ) und
im Darmstadt Shop Luisencenter,
Luisenplatz 5 in Darmstadt, Mon-
tag bis Freitag von 10 bis 18 Uhr,
samstags von 10 bis 16 Uhr. (red)

Soziologie-Professorin Dr. Silke

Brockmann. Foto: Brockmann
man darf zwei Faktoren fiirs
Gliicklichsein nicht verges-
sen: Das soziale Umfeld und
die Gesundheit. Kurz vor dem
Tod ldsst die Zufriedenheit
wieder nach.

Welche Rolle spielt Geld?
Reiche sind im Durchschnitt
gliicklicher als arme Men-
schen. Studien zeigen aber
auch, dass mehr Einkommen
kaum mehr Gliick produziert.
Arbeitslosigkeit zum Beispiel,
macht die Menschen ungliick-
lich, das ldsst sich auch nicht
mit etwas mehr Geld kompen-
sieren. Das Problem: Viele
Arbeitslose driften in die so-
ziale Isolation ab. Sie fiihlen
sich ausgeschlossen, weil sie
das Gefiihl haben, dass sie
schlechtere Leistungen ablie-
fern als die Anderen. Der

Gliicksfaktor steigt, je mehr
Menschen im Umfeld eben-
falls arbeitslos geworden sind.

Wann ist man denn gliicklich?
Wann zufrieden?

Gliick besteht aus einem
schnellen Feedback, das von
verschiedensten Reizen aus-
gelost. wird. Denken Sie an
den Zucker, der Mdusen und
Babys schmeckt. Das ist eine
spontane Reaktion, die wenig
mit der Ratio zu tun hat.
Wenn Sozialwissenschaftler
Menschen fragen, wie zufrie-
den sie mit ihrem Leben sind,
dann ist die Antwort kogniti-
ver gesteuert. Gliick ist eher
emotionaler. Beide sind aber
positive individuelle Riick-
meldungen und werden oft
synonym verwendet.

Kann man Gliicklichsein trainie-
ren?

Ich bin als Sozialwissen-
schaftlerin gar nicht daran in-
teressiert, dass sich Menschen
permanent gliicklich und zu-
frieden fiihlen. Hdtte man
stdndig eine rosarote Brille
auf, bedeutet das ja, dass man
auch noch so schreckliche Le-
bensumstdnde im Prinzip gut-
heiffen wiirde. Man kann das
natiirlich manipulieren, in-
dem man Drogen nimmt und
auf chemischem Wege ein
Gliicksempfinden hervorruft,
an dem verschiedene Hirnre-
gionen beteiligt sind. Im Prin-
zip ist das wie ein Kurz-
schluss, eine Uberreizung, die
zu Abhdngigkeit fiihrt.

Trotzdem sind wir stindig auf
der Suche nach dem Gliick.

Ja, aber Gliick braucht Pau-
sen. Wenn man zum Beispiel
wahrend eines Konzerts oder
eines wahnsinnig guten Es-
sens einen kurzen Moment
des Gliicks erlebt, diesen Zu-
stand hoher positiver Energie,
muss man danach erstmal
wieder runterkommen. Das
ist eine wichtige Phase des
Lernens. Man braucht die Ru-
he, um die Informationen im
Gehirn abzuspeichern und
sich erinnern zu Kkoénnen.
Wenn man stdndig nach dem
Kick sucht, nutzt sich das
Gliicksempfinden ab. Auch
physiologisch gesehen ist eine
Uberreizung nicht gut: Man
sollte solche Kurzschliisse
vermeiden.

Das Interview fiihrte
Sabine Schiner.






