
Was macht wirklich glücklich?
Laut Umfragen leben die glücklichsten Menschen im hohen Norden. Doch auch vor der eigenen Tür kann man sein PErSÖnLichES gLück finden.
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und körperli-
chen Beein-
trächtigungen kön-
ne man durchaus Glück
empfinden. Auch der Faktor
Geld werde überschätzt – solan-
ge man für Miete, Essen und
einen gewissen Lebensstandard
aufkommen kann. Besitz trage
weniger als gedacht zum
Glücksempfinden bei.

Studien zeigten hingegen,
dass Arbeit, sofern sie als sinn-
voll empfunden wird, eine große
Quelle für Zufriedenheit ist.
Ebenso Spiritualität. Stark unter-
schätzt werde der Faktor der Zu-
gehörigkeit und Gemeinschaft,
gerade in Deutschland. „Wir in-
vestieren oft zu wenig Zeit in das
Zusammensein mit Freunden
und Familie“, sagt Braun. Um
Glück zu empfinden, brauche es
zudem Kontrasterlebnisse. Das
heißt: Dass man fit und gesund
ist, kann man erst richtig wert-
schätzen, wenn man richtig
krank war. Große Freude kann
man erst empfinden, wenn man
auch mal schlecht drauf war.
„Traurigkeit, Angst, Niederge-
schlagenheit, Gefühlsleere: Sol-
che Gefühle werden bei unserer
Suche nach Glück in der Gesell-
schaft oft ausgeklammert“, sagt
Braun. „Aber auch das gehört
zum Leben dazu.“

LiEBEr AuF DAS
mittELmAß SEtZEn

Ein Problem unserer Zeit ist, dass
gerade in sozialen Medien per-
manent vermittelt wird, Glück
sei allgegenwärtig. Denn dort
werden oft nur außergewöhnli-
che Momente präsentiert. „Wir
sollten aber auch das Mittelmaß
im Leben akzeptieren – gerade
auch, um Glück erfahren zu kön-
nen“, rät Braun. „Dauerhaft
Glück empfinden, das ist ein un-
erreichbares Ziel.“

Zusammengefasst lässt sich
also sagen: Man sollte die eige-
nen Erwartungen etwas he-
runterschrauben. Mehr Zeit mit
den Liebsten priorisieren. Und
man muss nicht gleich in den ho-
hen Norden ziehen, um die Aus-
sicht auf Glück zu erhöhen. Also
ist jeder seines Glückes Schmied,
wie es so schön heißt? Oder an-
dersherum gefragt: Sind wir
selbst schuld, wenn wir unglück-
lich sind?

Nicht ganz. Forschende sind
sich sicher, dass auch die Gene
beeinflussen, wie glücklich wir
durchs Leben gehen. Unsere
Vorfahren mischen also quasi
noch lange nach ihrem Ableben

bei unserem Glücksempfinden
mit. Untersuchungen lassen ver-
muten, dass dieser Faktor auch
den Dänen ein Stück weit zugu-
te kommt. Viele von ihnen tra-
gen, so zeigen es Untersuchun-
gen, eine bestimmte Mutation,
die dafür sorgt, dass
das Glückshormon
Serotonin be-
sonders gut an
entsprechen-
den Rezep-
toren im
Hirn ando-
cken kann.
Was für ein
Glück!

Komplett
auf das Genom
abwälzen kann
man das eigene
Glück nun aber
auch wieder
nicht. Die US-Psy-
chologin Sonja
Lyubomirsky
schlägt ein Modell vor, demzu-
folge rund 50 Prozent der Le-
benszufriedenheit auf die Gene
zurückzuführen ist, 10 Prozent
durch unsere Lebensumstände
bedingt – und immerhin 40 Pro-

zent durch eigene Handlungen
und Einstellungen beeinflusst
werden kann. Das heißt dann
auch: Man kann dem eigenen
Glück auf die Sprünge helfen.
Aber eben nur begrenzt.

Krampfhaft nach Glück stre-
ben, das empfiehlt auch

Braun nicht. In
Deutschland

herrsche oft die
Meinung vor,
man müsse
sich nur ge-
nügend an-
strengen, um
glücklich zu

werden. „Das
klappt so aber

nicht“, sagt
Braun. Coaching,
Achtsamkeits-
training, Glücks-
tagebuch führen:
„Mit solchen
Strategien kann
man das eigene

Lebensgefühl kurzfristig verbes-
sern und versuchen, das Gute im
Leben besser wahrzunehmen –
aber in den meisten Fällen nicht
auf lange Sicht“, sagt Braun.
Vielleicht hilft da doch ein biss-

chen mehr skandinavisches Fee-
ling im Alltag: einfache Freuden,
Gemütlichkeit. Nicht zu viel und
nicht zu wenig.

Auch EinE FrAgE DES ALtErS

In jungen Jahren erlebt man
ständig Neues. Man ist fit und
gesund und traut sich etwas. Im
Alter dagegen sind die Tage eher
gleichförmig. Es zieht im Rü-
cken, die Knie machen Proble-
me, die Augen sowieso. Trotz-
dem: Viele Menschen sind ab
einem Alter von etwa 60 Jahren
zufriedener. Von einem „Zufrie-
denheitsparadox“ spricht denn
auch der Medizin-Professor To-
bias Esch von der Universität
Witten/Herdecke, der seit 20
Jahren zum Belohnungssystem
des Gehirns und dem Glückser-
leben forscht. Trotz körperlicher
Beschwerden und Krankheiten
seien ältere Menschen in der Re-
gel glücklicher und zufriedener
als mittelalte Erwachsene, sagt
der Experte. „Mit dem Älterwer-
den emanzipiert man sich von
dem Gedanken, rundum ge-
sund zu sein, sofern die Existenz
nicht bedroht ist.“

Einfache Freuden bewusst zu genießen kann das eigene Glücksempfinden positiver beeinflussen als
das Streben nach Größerem. Foto: Elias Maurer / Unsplash

Das Glück in den
kleinen Momenten
des Tages finden.

Foto: Gaelle Marcel / Unsplash

Im hier und Jetzt
die Zeit genießen.

Foto: Processingly /
Unsplash

Universität 700 Menschen in
Deutschland dazu befragt, was
sie unter Glück verstehen. Ob
auf die Länderrankings Verlass
sei? „Solche Umfragen sind sehr
zu hinterfragen“, sagt Braun. Je-
der verstehe etwas anderes
unter Glück: „Die einen denken
an einen überwältigenden,
überraschenden Moment, eine
Euphorie. Andere an einen kurz-
weiligen positiven Zustand, den
man auch beeinflussen kann.
Wieder andere an ein langfristig
anhaltendes Gefühl von Zufrie-
denheit.“

Glück ist also sehr persönlich.
Einen gewissen Rahmen zum
Umgang mit Glück setzten Län-
der aber schon, erläutert die
Wissenschaftlerin. In asiatischen
Ländern zählt das Glück der Ge-
meinschaft beispielsweise mehr
als das Glück des Einzelnen.
Bhutan spricht vom „Bruttona-
tionalglück“ statt „Bruttoin-
landsprodukt“ und betont da-
mit weniger das Wirtschafts-
wachstum, sondern den Natur-
schutz. In den USA ist das Recht
auf das Streben nach Glück, ver-
standen als Besitz eines Stücks
Land, in der Verfassung veran-
kert. Und in skandinavischen
Ländern werden zwischen-
menschliche Beziehungen be-
sonders stark gewichtet.

ES BrAucht DiE gEmEin-
SchAFt – wEnigEr DAS gELD

Stellschrauben gibt es also
schon, um Glücksmomente im
Leben zu begünstigen. Was
wirklich zählt, sei aber nicht un-
bedingt das, was in Länderran-
kings und nationalen Strategien
beachtet wird, erklärt Braun, die
selbst für ein Buch den Stand der
aktuellen Glücksforschung zu-
sammengetragen hat. Die Ge-

HannovER. In skandinavi-
schen Ländern reicht ein Wort
für das Glück. Da ist das däni-
sche „Hygge“. „Lagom“ ken-
nen die Schweden, „Kos“ nennt
sich die norwegische Glücksfor-
mel. Sie umschreibt einfache
Freuden als Luxus. Der finnische
Ausdruck „Sisu“ steht für Kraft,
Ausdauer und Stärke. Bekannt
sind die Begriffe bei uns als Lifes-
tyletrends. Auch als stereotype
Vorstellung vom hohen Norden
mit all seinenBullerbü-Klischees.
Aber sie sind auch Ausdrücke
eines Lebensgefühls: Wer in
Nordeuropa lebt, soll wirklich
besonders glücklich sein. In Um-
fragen rangieren Finnland, Nor-
wegen, Island, Schweden und
Dänemark schon seit Jahren
ganz oben. Deutschland hin-
gegen taucht im „World Happi-
ness Report“, erst auf Platz 16
auf.

EinE FrAgE DEr DEFinition

Wenn überhaupt, wohnt das
Glück auch hierzulande offen-
bar schon lange im Norden. Ge-
nauer: in Schleswig-Holstein. In

unmittelbarer Nachbarschaft, in
Mecklenburg-Vorpommern,
sollen hingegen die Unglück-
lichsten des Landes wohnen. So
ist es im jährlich erscheinenden
„Glücksatlas“ verzeichnet, einer
Langzeiterhebung der Universi-
tät Freiburg mit rund 11 500 Teil-
nehmenden. Diese wurden dazu
befragt, wie zufrieden sie sich
mit Arbeit, Einkommen, Familie
und Gesundheit fühlen.

Man könnte also meinen, ein
Wohnortwechsel in Richtung
Norden könnte glücklicher ma-
chen. Es gibt aber ein Problem:
Niemand weiß, was Glück über-
haupt ist. Objektiv messen lässt
es sich nicht. Forschende verlas-
sen sich in ihren nach Ländern
sortierten Glücksrankings auf
Selbsteinschätzungen der Be-
fragten. Und sie bestimmen die
Faktoren, die besonders zufrie-
den machen sollen. Aber sind
diese wirklich so wichtig, wenn
es darum geht, möglichst glück-
lich zu sein?

Die Kulturwissenschaftlerin
Annegret Braun hat mit Studie-
renden in einem Projekt an der
Münchner Ludwig-Maximilians-

Die Zugehörigkeit zu einer Gemeinschaft ist ein in Deutschland oft
unterschätzter Glücksfaktor. Symbolfoto: Keira Burton / Pexels

Erweiterung: „BibliothekPlus“
Einrichtung von erweiterten Öffnungszeiten nun auch in der Stadtbibliothek Herrenhausen
HannovER.Mit der Stadtbib-
liothek Herrenhausen, Herren-
häuser Straße 52, geht nun
nach der Jugend- und Stadtbib-
liothek die zweite Bibliothek
bei den Stadtbibliotheken Han-
nover ans BibliothekPlus-Netz
und erweitert damit die Nut-
zung der Bibliothek und ihrer
Räumlichkeiten über ein großes
Zeitfenster. BibliothekPlus be-
deutet, dass den Nutzenden
außerhalb der regulären Öff-
nungszeiten der Bibliothek zu
personallosen Zeiten der Zu-
gang und die Nutzung der Bib-
liothek ermöglicht wird. Das
Konzept kommt ursprünglich
aus Skandinavien.

Während der BibliotheksPlus-
Zeiten ist der Zugang zu der Bib-
liothek mit dem gültigen Biblio-
theksausweis möglich. Die
Selbstverbuchungsgeräte und
Online-Kataloge stehen auch in
dieser Zeit zur Verfügung. Eine
Kameraaufzeichnung erfolgt
unter den Voraussetzungen des
Datenschutzes und Lautspre-
cherdurchsagen machen die
Nutzenden rechtzeitig vor
Schließung der Bibliothek da-
rauf aufmerksam, das Gebäude
zu verlassen.

Das Angebot von Bibliothe-
ken umfasst seit geraumer Zeit
weit mehr als nur die Ausleihe
von Büchern. Bibliotheken ha-

ben sich zu Orten der Begeg-
nung, Bildung, des Netzwerkens
und zu Veranstaltungszentren
entwickelt. Die Bereitstellung
von Informationen findet so-
wohl physisch als auch digital
statt. Immer stärker steigende
Zahlen (sowohl Nutzende als
auch Besuche) sprechen für sich.
Die Bibliothek als Ort setzt den
Fokus auf gute Aufenthaltsqua-
lität und Angebotsvielfalt.

DiE ÖFFnungS- unD
SErvicEZEitEn:

3 Montag, 11 bis 19 Uhr
3 Dienstag, 11 bis 17 Uhr
3 Mittwoch, unbesetzt

3 Donnerstag, 11 bis 19 Uhr
3 Freitag, 11 bis 17 Uhr
3 Samstag, 10 bis 14 Uhr

DiE BiBLiothEkPLuS-ZEitEn
(ÖFFnungSZEitEn ohnE
PErSonAL):

3 Montag, 19 bis 22 Uhr
3 Dienstag, 17 bis 22 Uhr
3 Mittwoch, 14 bis 22 Uhr
3 Donnerstag, 19 bis 22 Uhr
3 Freitag, 17 bis 22 Uhr
3 Samstag, 14 bis 22 Uhr

Jeweils am letzten Samstag
eines Monats öffnet die Biblio-
thek nur ohne Personal von 10
bis 22 Uhr. RED
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