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VON KATHRIN BRAUN

Miinchen - Gliicklich zu sein -
wer wiinscht sich das nicht.
Dafiir muss man aber nicht
gleich sein ganzes Leben um-
krempeln, sagt Dorothee Sal-
chow. ,Gliicksmomente ent-
stehen schon im Kleinen®, er-
klart die Expertin fiir Positive
Psychologie, umgangssprach-
lich auch Gliicksforschung ge-
nannt. Als eigene Forschungs-
richtung konzentriert sich die
Positive Psychologie auf die
Frage, welche Voraussetzun-
gen fiir ein zufriedenes Leben
erfiillt sein sollten.

B Gute Taten im Alltag

GroRziigigkeit macht gliickli-
cher. Das haben Hirnforscher
der Universitéiten Liibeck und
Zirich in einer Studie heraus-
gefunden. Bei einem Versuch
hatten sie Probanden einen
Monat lang wochentlich Geld
geschenkt. Die eine Hilfte
sollte das Geld selbst verpras-
sen. Die andere Gruppe wurde
gebeten, das Geld fiir Freunde
und Bekannte auszugeben, et-
wa, indem man sie zum Essen
einlddt. Das Ergebnis: Die Pro-
banden der groRziigigen
Gruppe berichteten am Ende
des Versuchs von einem ge-
steigerten Gliicksgefiihl. ,,Die-
ses Gliicksgefiihl durch eine
gute Tat bezeichnet man auch
als Warm-glow, was im Deut-
schen mit wohligem Gefiihl
ubersetzt werden kann®,
heift es in der Studie.

Das Geld ist fiir diesen Ef-
fekt irrelevant: Gute Taten
miissen nichts kosten. Ab und
zu jemandem die Tir aufhal-
ten, Mitmenschen ein Kom-
pliment machen, Freunden
ein offenes Ohr schenken
oder ein aufrichtiges Danke
an der Supermarktkasse —laut
Dorothee Salchow reichen
schon kleine Gesten, um das
Gliicksgefiihl zu steigern. ,,Als
soziale Wesen funktionieren
wir Menschen wie Spiegel®,
sagt sie. ,,Ist mein Gegeniiber
gliicklich, kann sich das auf
mich tibertragen.”

M Resilienz steigern

Manche Menschen haben die
besondere Fihigkeit, sich
selbst nach schlimmsten
Schicksalsschligen  wieder
aufzurappeln. In Fachkreisen
nennt man diese Eigenschaft
Resilienz. Der Begriff stammt
eigentlich aus der Material-
kunde und bezeichnet Stoffe,
die auch nach extremer Span-
nung in ihren Ursprungszu-
stand zurtickkehren - wie
Gummi. Auch Menschen kon-
nen wie Gummi sein, sagt Sal-
chow - allerdings werde das
den wenigsten in die Wiege
gelegt. ,Resilienz ldsst sich er-
lernen®, sagt die Expertin.
Wichtig ist: Resilienz be-
deutet nicht, Krisen vermei-
den zu koénnen, sondern die
Fahigkeit, sie zu akzeptieren
und sich dann ziigig wieder
von ihnen zu erholen. Resi-
lienziibungen sind also als
PraventivmaRnahmen zu be-
trachten, um gestirkt in

schlechte Zeiten gehen zu
konnen. Um die Resilienz zu
stirken, konnen Achtsam-
keitsiibungen sinnvoll sein,
sagt Salchow. Der Begriff wird
oft mit wilden Yoga-Verren-
kungen und Mantra-Gesin-
gen in Verbindung gebracht -
bedeutet aber lediglich einen
Stressabbau durch die be-
wusste  Wahrnehmung des
Moments. ,,Wenn ich mit mei-
nen Gedanken stindig bei
Mails, Deadlines, den Aufga-
ben von morgen bin, dann
setzt das kontinuierlich Adre-

Dorothee Salchow
Expertin fir Positive Psychologie

nalin und Cortisol in meinem
Korper frei®, erklart Salchow.
,Eine wirksame Technik zum
Abbau von Stresshormonen
ist: Aktiv erkennen, dass im
Hier und Jetzt alles gut ist.”
Dafiir gebe es diverse Ubun-
gen. ,.Ein einfacher Trick: auf
die Sinneswahrnehmungen
konzentrieren. Dafiir zihle
ich zum Beispiel fiinf Dinge
auf, die ich sehe, vier, die ich
hore, drei, die ich rieche —und
so weiter.“ Wissenschaftler
des Max-Planck-Instituts ha-

ben in einer Studie herausge-
funden, dass mentales Trai-
ning, das Achtsamkeit, Dank-
barkeit oder Mitgefithl for-
dert, die Konzentration von
Stresshormonen im Haar tat-
sdchlich verringert hat.

M Glucksliste erstellen

Eine simple Ubung fiir zwi-
schendurch: Listen mit positi-
ven Emotionen erstellen.
»,Die meisten Menschen wis-
sen ziemlich genau, was ih-
nen guttut“, sagt Salchow.
Tee trinken, Sauna, Spazier-
ginge: Es kann hilfreich sein,
die kleinen Momente des
Gliicks einmal schriftlich fest-
zuhalten, sagt die Expertin.
»Schreiben Sie 15 bis 20 Dinge
auf, von denen Sie wissen,
dass sie positive Gefiihle bei
Ihnen auslésen.” Wichtig ist,
dass die Punkte schnell umzu-
setzen sind - also lieber den
Lieblingsfilm  aufschreiben
als eine Urlaubsreise. Wenn
dann mal die Laune unten ist,
lassen sich die Gliicksmo-
mente wie bei einer Einkaufs-
liste schnell besorgen.

H Genug Vitamin D

Vor allem in der dunklen Jah-
reszeit bleibt die Vitamin-D-
Versorgung schnell auf der
Strecke. Laut dem Robert-
Koch-Institut ist fast ein Drit-
tel der Erwachsenen unter-
versorgt. ,Der Mangel kann
sich negativ auf unsere Psy-

che auswirken®, sagt Sal-
chow, ,deshalb sind zum Bei-
spiel Tageslichtlampen im
Winter  empfehlenswert.”
Auch ein 20-miniitiger Spa-
ziergang am Morgen konne
helfen. ,Dabei keine Sonnen-
brille tragen und zwischen-
durch bewusst in den Him-
mel schauen®, rit die Exper-
tin. Wer einen Vitamin-D-
Mangel vermutet, sollte das
mit seinem Hausarzt abspre-
chen - in manchen Fillen
kann auch eine Supplemen-
tierung, also eine ergdnzende
Zufiihrung, sinnvoll sein.

B Eigene Starken testen

»,Es macht viel mit unserer
grundsitzlichen Zufrieden-
heit, wenn wir wissen, wo un-
sere Stirken liegen“, sagt Sal-
chow. Sie empfiehlt einen Fra-
gebogen, den die Uni Ziirich
kostenfrei im Netz anbietet:
Dabei sollen die psychologi-
schen Stirken eines Men-
schen gemessen werden. Der
SVIA-IS“-Test wurde am US-
amerikanischen ,VIA Institu-
te on Character” in Ohio ent-
wickelt und erfasst 24 Stir-
ken. Dafiir muss der Befragte
einschitzen, wie zutreffend
die 240 Aussagen in dem Fra-
gebogen sind. Beispiele: ,Ich
bin immer bemiiht, an Wei-
terbildungsveranstaltungen

teilzunehmen*, ,Kompro-
missfdahigkeit ist ein wichtiger
Teil meiner Person“, ,Ich be-
trachte immer verschiedene

L

So machen
wir uns selber

gliicklich

Kann man Zufriedenheit lernen?

Ja — zumindest teilweise.
Eine Expertin gibt Tipps,
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Seiten eines Problems”, ,Ich
kann gut verzeihen“. Am En-
de liefert der Test eine Uber-
sicht tiber eigene Stirken wie
Humor, Dankbarkeit, Neu-
gier, Vergebung, Freundlich-
keit oder Kreativitit. Durch
die Ergebnisse gewinne man
mehr Klarheit tiber seine ,,Mo-
tive, Werte, Eigenschaften
und Fihigkeiten“, heillt es
von der Uni Ziirich.

M Soziale Beziehungen

Eine mehr als acht Jahrzehn-
te dauernde Studie der Har-
vard Universitidt in den USA
hat ergeben, dass individuel-
les Gliick extrem vielschich-
tig ist. Die Forscher begleite-
ten seit 1938 knapp 2000
Menschen aus drei Generatio-
nen. Ein Faktor aber hat sich
in der Studie als tibergreifend
wichtig herausgestellt: gute
soziale Beziehungen. Laut
den Forschern geht es dabei
nicht nur um Partner und Fa-
milie, sondern auch um
Freunde, Nachbarn, Arbeits-
kollegen und sogar Zufallsbe-
gegnungen. Sie alle konnten
das Wohlbefinden nachhaltig
steigern. ,,Gute Beziehungen
machen uns gesiinder und
gliicklicher®, so die Studien-
leiter Robert Waldinger und
Marc Schulz. Materielle Din-
ge seien zwar auch wichtig,
aber den Unterschied mach-
ten letztlich gute Beziehun-
gen, in denen man sich unter-
stiitzt und geschdtzt fiihle.

wie das Leben positiver wird,
ohne es gleich ganz umzukrempeln.

Die Forscher empfehlen, den
»sozialen Muskel“ zu trainie-
ren, also stdndig in soziale
Kontakte zu investieren. Das
sei ein Prozess, der zu dauer-
hafter Freude und einem
gliicklichen Leben beitrage.

M Gezielt informieren

Die Pandemie, die Kriege in
der Ukraine und im Nahen
Osten, zwischendurch Um-
weltkatastrophen: Nachrich-
ten konnen derzeit beson-
ders bedriickend sein. Wer
von all dem mal nichts héren
wolle, sagt Salchow, miisse
kein schlechtes Gewissen ha-
ben. ,Viele Menschen be-
fiirchten, dass sie dann die
Augen vor der Realitidt ver-
schlieen. Wir sollten uns
aber dartiber im Klaren sein,
dass sich der Nachrichten-
konsum stark verdndert hat:
Mittlerweile prasseln im Mi-
nutentakt negative Meldun-
gen auf uns ein, das ist ab ei-
nem gewissen MaR kaum
noch zu ertragen.“ Das, be-
tont die Expertin, bedeute
keineswegs, dass man sich
nicht mehr i{iber seriose Me-
dien informieren solle. Statt
aber stindig Liveticker zu
verfolgen, konne man sich ei-
nen Kklaren Zeitrahmen fiir
Nachrichtenkonsum schaf-
fen. ,Nicht direkt nach dem
Aufstehen, aber vielleicht je-
den Tag nach dem Mittages-
sen — und dann fiir den Rest
des Tages abschalten.”

~Bewegung fordert die Produktion von Gliickshormonen”

INTERVIEW Stressmediziner Milan Dinic erklart, was in unserem Kérper passiert, wenn wir uns gut filhlen — oder nicht

Miinchen — Was passiert in un-
serem Korper, wenn wir
gliicklich sind? Milan Dinic ist
Internist und Experte fiir
Stressmedizin in Miinchen. Er
sagt: ,Unser Wohlbefinden
wird von Glickshormonen
gesteuert.“ Wie man diese ak-
tiviert, erkldrt Dinic im Inter-
view mit unserer Zeitung.

Herr Dinic: Wo im Kérper

findet Gliick statt?
Vor allem in unserem Kopf.
Das sogenannte Belohnungs-
zentrum befindet sich in un-
serem Mittelhirn: Wenn wir
etwas Schones erleben, wer-
den dort Dopamine ausge-
schiittet. Aber auch in den Ne-
bennieren werden Gliickshor-

mone wie zum Beispiel Sero-
tonin gebildet.

Lésen die verschiedenen

Hormone unterschiedliche

Gliicksgefiihle aus?
Im Prinzip ja. Serotonin brau-
chen wir, um Stressresistenz
aufzubauen und motiviert zu
sein — ein Stimmungsaufhel-
ler. Dopamin ist ein Beloh-
nungshormon und entsteht
zum Beispiel, wenn wir Aufga-
ben erledigt haben. Endorphi-
ne sind wie korpereigene
Schmerzmittel und versetzen
uns beim Sport in einen
Rauschzustand. Und Oxyto-
cin, das Kuschelhormon,
macht, dass wir uns bei Mit-
menschen wohlfithlen. Das

wird etwa freigesetzt, wenn
eine Mutter ihr Kind stillt.

Koénnen wir diese Hormone

steuern?
Wir konnen unsere Hormon-
ausschiittung durchaus beein-
flussen. Bewegung fordert
zum Beispiel die Produktion
von Gliickshormonen. Da
muss man sich auch nicht ver-
ausgaben. 150 Minuten die
Woche konnen schon rei-
chen. Auch die Erndhrung ist
wichtig: Ich empfehle medi-
terrane Kost. Die Aminosidure
Tryptophan ist eine Vorstufe
von Serotonin und vor allem
in Lebensmitteln wie Niissen,
Fisch, Vollkornprodukten
und Bananen, Datteln oder

Milan Dinic
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Feigen zu finden. Wenn der
Arzt ein Hormonungleichge-
wicht feststellt, kann auch ei-
ne medikamentose Ergin-
zung helfen - aber eigentlich
sollten wir versuchen, selbst

in der Lage zu sein, unsere
Speicher voll zu halten.

Und wenn die Speicher

leer sind, dann macht

uns das traurig?
Nichtunbedingt traurig—aber
wir verlieren den Antrieb. De-
pressive Menschen sind auch
nicht zwingend ungliicklich,
sondern verlieren eher ihre
Begeisterungsfihigkeit. Viele
verwahrlosen, kiimmern sich
nicht mehrum sich selbst und
ziehen sich zuriick.

Miissen wir sparsamer mit

Gliick umgehen, damit die

Speicher gefiillt bleiben?
Besser wére es, darauf zu ach-
ten, dass die Speicher regel-

miRig aufgefiillt werden. Re-
generation ist da essenziell:
Nicht jeder hat einen erholsa-
men Schlaf, aber ein paar Mi-
nuten Atemiibungen im All-
tag konnen schon helfen. So
bauen wir Stresshormone wie
Cortisol oder Adrenalin ab.
Wichtig ist die Balance: Man
kennt von Workaholics, dass
sie am Anfang super drauf
sind, voller Tatendrang — und
dann in ein Loch fallen. Nur
wenn wir uns erholen und auf
uns achten, sorgen wir dafiir,
dass die Batterien nicht leer
gehen. Ist man iiber Wochen
antriebslos, sollte man beim
Arzt seine Hormone testen
lassen.

Interview: Kathrin Braun

UMFRAGE

Was macht Sie
denn glucklich?
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h

Berenice Mushegera (30)
aus Stuttgart

Mich macht es glucklich,
wenn ich einfach sorgenfrei in
den Tag starten kann. Noch
besser ist der Tag mit Schoko-
lade. Wenn meine Mitmen-
schen offen und nett sind, bin
ich selbst viel fréhlicher drauf.
AuBerdem liebe ich Sport.
Beim Joggen kann ich mich
immer ganz auf mich konzen-
trieren, einfach mal abschal-
ten und den Kopf frei kriegen.
Danach geht es mir immer
gut.

Maximilian Posch (21)
aus Munchen

Ich bin ehrenamtlich bei der
Wasserwacht und bringe dort
kleinen Kindern das Schwim-
men bei. Es macht mich
glicklich und stolz zu sehen,
wie sie am Ende des Tages
dann wirklich etwas Neues
kénnen und sich selbst dari-
ber freuen. Die Kinder haben
SpaB dabei, sie gehen in ih-
rem Hobby auf. Das zu beob-
achten und ein Teil davon zu
sein, ist einfach toll. Diese Ge-
meinschaft macht mich froh-
lich.

Jannik Ramming (24)
aus Munchen

Neben meinem Studium ar-
beite ich als Projektmanager
fur Digitalisierung. Hier neh-
me ich Leute an die Hand und
helfe ihnen, sich in bestimm-
ten technischen Bereichen
besser zurechtzufinden. Es
macht mich gltcklich zu se-
hen, wie sie es dann einfacher
haben durch meine Hilfe. Das
Feedback und die Wertschat-
zung tun mir gut. Anderen
eine Freude zu machen,
macht doch selbst am gluick-
lichsten.

Patrick Savic (30)
aus Stuttgart

Zeit mit den Liebsten ist doch
das Schonste, was es gibt. Es
macht mich glicklich, wenn
es meiner Familie und meinen
Freunden gut geht, wenn sie
und ich gesund sind. Heute
besuche ich zum Beispiel mei-
nen Vater in Munchen. Wir
unternehmen einfach etwas
zusammen, verbringen Zeit
miteinander und bekommen
etwas aus dem Leben des an-
deren mit.
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