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Was macht wirklich gliicklich?

Laut Umfragen leben die gliicklichsten Menschen im hohen Norden. Doch auch vor der eigenen Tiir kann man sein PERSONLICHES GLUCK finden.

HANNOVER. In skandinavi-
schen Landern reicht ein Wort
fur das Gluck. Da ist das dani-
sche ,Hygge”. ,Lagom” ken-
nen die Schweden, , Kos" nennt
sich die norwegische Glicksfor-
mel. Sie umschreibt einfache
Freuden als Luxus. Der finnische
Ausdruck ,,Sisu” steht fur Kraft,
Ausdauer und Starke. Bekannt
sind die Begriffe bei uns als Lifes-
tyletrends. Auch als stereotype
Vorstellung vom hohen Norden
mit all seinen Bullerbi-Klischees.
Aber sie sind auch Ausdricke
eines Lebensgefihls: Wer in
Nordeuropa lebt, soll wirklich
besonders gliicklich sein. In Um-
fragen rangieren Finnland, Nor-
wegen, Island, Schweden und
Danemark schon seit Jahren
ganz oben. Deutschland hin-
gegen taucht im ,, World Happi-
ness Report”, erst auf Platz 16
auf.

EINE FRAGE DER DEFINITION

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

Die Zugehorigkeit zu einer Gemeinschaft ist ein in Deutschland oft

unterschatzter Gliicksfaktor.

unmittelbarer Nachbarschaft, in
Mecklenburg-Vorpommern,
sollen hingegen die Ungllck-
lichsten des Landes wohnen. So
ist es im jahrlich erscheinenden
. Gllucksatlas” verzeichnet, einer
Langzeiterhebung der Universi-
tat Freiburg mitrund 11500 Teil-
nehmenden. Diese wurden dazu
befragt, wie zufrieden sie sich
mit Arbeit, Einkommen, Familie
und Gesundheit fahlen.

Man kdnnte also meinen, ein
Wohnortwechsel in Richtung
Norden kénnte glucklicher ma-
chen. Es gibt aber ein Problem:
Niemand weiB, was Glick Uber-
haupt ist. Objektiv messen lasst
es sich nicht. Forschende verlas-
sen sich in ihren nach Landern
sortierten Gllcksrankings auf
Selbsteinschatzungen der Be-
fragten. Und sie bestimmen die
Faktoren, die besonders zufrie-
den machen sollen. Aber sind
diese wirklich so wichtig, wenn
es darum geht, maglichst glick-
lich zu sein?

Die  Kulturwissenschaftlerin
Annegret Braun hat mit Studie-
renden in einem Projekt an der
Munchner Ludwig-Maximilians-
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Universitat 700 Menschen in
Deutschland dazu befragt, was
sie unter Gluck verstehen. Ob
auf die Landerrankings Verlass
sei? ,Solche Umfragen sind sehr
zu hinterfragen”, sagtBraun. Je-
der verstehe etwas anderes
unter Gliick: , Die einen denken
an einen Uberwaltigenden,
Uberraschenden Moment, eine
Euphorie. Andere an einen kurz-
weiligen positiven Zustand, den
man auch beeinflussen kann.
Wieder andere an ein langfristig
anhaltendes Gefuihl von Zufrie-
denheit.”

GlUck ist also sehr personlich.
Einen gewissen Rahmen zum
Umgang mit Glick setzten Lan-
der aber schon, erldutert die
Wissenschaftlerin. In asiatischen
Landern zahlt das Gllck der Ge-
meinschaft beispielsweise mehr
als das Gluck des Einzelnen.
Bhutan spricht vom , Bruttona-
tionalglick” 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 Gluck, ver-
standen als Besitz eines Stlicks
Land, in der Verfassung veran-
kert. Und in skandinavischen
Landern werden  zwischen-
menschliche Beziehungen be-
sonders stark gewichtet.

ES BRAUCHT DIE GEMEIN-
SCHAFT - WENIGER DAS GELD

Stellschrauben gibt es also
schon, um Glucksmomente im
Leben zu beglnstigen. Was
wirklich zahlt, sei aber nicht un-
bedingt das, was in Landerran-
kings und nationalen Strategien
beachtet wird, erklart Braun, die
selbst fir ein Buch den Stand der
aktuellen Glucksforschung zu-
sammengetragen hat. Die Ge-
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sundheitet-
wa spiele
eine we-
niger
wichti-
ge Rol-
le als
oft an-
genom-
men.
Trotz
Krankheit
und koérperli-
chen Beein-
trachtigungen kon-
ne man durchaus Glick
empfinden. Auch der Faktor
Geld werde Uberschatzt —solan-
ge man fur Miete, Essen und
einen gewissen Lebensstandard
aufkommen kann. Besitz trage
weniger als gedacht zum
Glucksempfinden bei.

Studien zeigten hingegen,
dass Arbeit, sofern sie als sinn-
vollempfunden wird, eine groBe
Quelle fur Zufriedenheit ist.
Ebenso Spiritualitat. Stark unter-
schatzt werde der Faktor der Zu-
gehorigkeit und Gemeinschaft,
gerade in Deutschland. ,Wir in-
vestieren oft zu wenig Zeit in das
Zusammensein mit Freunden
und Familie”, sagt Braun. Um
Gluck zu empfinden, brauche es
zudem Kontrasterlebnisse. Das
heiBt: Dass man fit und gesund
ist, kann man erst richtig wert-
schatzen, wenn man richtig
krank war. GroBBe Freude kann
man erst empfinden, wenn man
auch mal schlecht drauf war.
. Traurigkeit, Angst, Niederge-
schlagenheit, Geflhlsleere: Sol-
che Geflihle werden bei unserer
Suche nach Gluck in der Gesell-
schaft oft ausgeklammert”, sagt
Braun. ,Aber auch das gehort
zum Leben dazu.”

LIEBER AUF DAS
MITTELMAB SETZEN

Ein Problem unserer Zeit ist, dass
gerade in sozialen Medien per-
manent vermittelt wird, Gluck
sei allgegenwartig. Denn dort
werden oft nur auBergewohnli-
che Momente prasentiert. , Wir
sollten aber auch das Mittelmal3
im Leben akzeptieren — gerade
auch, um Gliick erfahren zu kon-
nen”, rat Braun. ,Dauerhaft
Gluck empfinden, das ist ein un-
erreichbares Ziel.”

Zusammengefasst lasst sich
also sagen: Man sollte die eige-
nen Erwartungen etwas he-
runterschrauben. Mehr Zeit mit
den Liebsten priorisieren. Und
man muss nicht gleichinden ho-
hen Norden ziehen, um die Aus-
sicht auf Gluick zu erhéhen. Also
ist jeder seines Glickes Schmied,
wie es so schon heiBt? Oder an-
dersherum gefragt: Sind wir
selbst schuld, wenn wir ungliick-
lich sind?

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

*

e ,‘::,._'au'”_"x
£

S

das Streben nach GréBerem.

bei unserem Gllcksempfinden
mit. Untersuchungen lassen ver-
muten, dass dieser Faktor auch
den Déanen ein Stlick weit zugu-
te kommt. Viele von ihnen tra-
gen, so zeigen es Untersuchun-
gen, eine bestimmte Mutation,
die daflr sorgt, dass
das Gluckshormon
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Einfache Freuden bewusst zu genieBen kann das eigene Gliicksempfinden positiver beeinflussen als

zent durch eigene Handlungen
und Einstellungen beeinflusst
werden kann. Das heit dann
auch: Man kann dem eigenen
Gluck auf die Spriinge helfen.
Aber eben nur begrenzt.
Krampfhaft nach Gluck stre-
ben, dasempfiehltauch
Braun nicht. In

Serotonin  be- Deutschland
sonders gut an herrsche oft die
entsprechen- Meinung vor,
den Rezep- man  mdsse
toren im sich nur ge-
Hirn ando- J ntgend an-
cken kann. strengen, um
Was flr ein glicklich  zu
Gluck! werden. ,Das
Komplett klappt so aber
auf das Genom nicht”, sagt
abwalzen  kann Braun. Coaching,
man das eigene Achtsamkeits-
Gluck nun aber Das Gliick in den training, Glicks-
auch wieder kleinen Momenten tagebuch fuhren:
nicht. Die US-Psy- des Tages finden. L Mit solchen
chologin ~ Sonja  Foto: Gaelle Marcel / Unsplash ~ Strategien kann

Lyubomirsky

schlagt ein Modell vor, demzu-
folge rund 50 Prozent der Le-
benszufriedenheit auf die Gene
zurtickzufthren ist, 10 Prozent
durch unsere Lebensumstande
bedingt — und immerhin 40 Pro-

man das eigene
Lebensgefiihl kurzfristig verbes-
sern und versuchen, das Gute im
Leben besser wahrzunehmen -
aber in den meisten Fallen nicht
auf lange Sicht”, sagt Braun.
Vielleicht hilft da doch ein biss-
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chen mehr skandinavisches Fee-
ling im Alltag: einfache Freuden,
Gemutlichkeit. Nicht zu viel und
nicht zu wenig.

AUCH EINE FRAGE DES ALTERS

In jungen Jahren erlebt man
standig Neues. Man ist fit und
gesund und traut sich etwas. Im
Alter dagegen sind die Tage eher
gleichférmig. Es zieht im RU-
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 Universitat
Witten/Herdecke, der seit 20
Jahren zum Belohnungssystem
des Gehirns und dem Glickser-
leben forscht. Trotz korperlicher
Beschwerden und Krankheiten
seien altere Menschen in der Re-
gel glucklicher und zufriedener
als mittelalte Erwachsene, sagt
der Experte. , Mit dem Alterwer-
den emanzipiert man sich von
dem Gedanken, rundum ge-
sund zu sein, sofern die Existenz
nicht bedroht ist.”

Erweiterung: ,BibliothekPlus”

Einrichtung von erweiterten Offnungszeiten nun auch in der Stadtbibliothek Herrenhausen

HANNOVER. Mit der Stadtbib-
liothek Herrenhausen, Herren-
hduser StraBe 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
Raumlichkeiten Uber ein groBes
Zeitfenster. BibliothekPlus be-
deutet, dass den Nutzenden
auBerhalb der reguldren Off-
nungszeiten der Bibliothek zu
personallosen Zeiten der Zu-
gang und die Nutzung der Bib-
liothek ermdglicht wird. Das
Konzept kommt urspringlich
aus Skandinavien.

Wahrend der BibliotheksPlus-
Zeiten ist der Zugang zu der Bib-
liothek mit dem gultigen Biblio-
theksausweis  mdglich.  Die
Selbstverbuchungsgerate und
Online-Kataloge stehen auch in
dieser Zeit zur Verfigung. Eine
Kameraaufzeichnung  erfolgt
unter den Voraussetzungen des
Datenschutzes und Lautspre-
cherdurchsagen machen die
Nutzenden  rechtzeitig  vor
SchlieBung der Bibliothek da-
rauf aufmerksam, das Gebaude
zu verlassen.

Das Angebot von Bibliothe-
ken umfasst seit geraumer Zeit
weit mehr als nur die Ausleihe
von Bichern. 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 starker steigende
Zahlen (sowohl Nutzende als
auch Besuche) sprechen fur sich.
Die Bibliothek als Ort setzt den
Fokus auf gute Aufenthaltsqua-
litat und Angebotsvielfalt.

DIE OFFNUNGS- UND
SERVICEZEITEN:

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

» Donnerstag, 11 bis 19 Uhr
> Freitag, 11 bis 17 Uhr
> Samstag, 10 bis 14 Uhr

DIE BIBLIOTHEKPLUS-ZEITEN
(OFFNUNGSZEITEN OHNE
PERSONAL):

» Montag, 19 bis 22 Uhr

» Dienstag, 17 bis 22 Uhr

» Mittwoch, 14 bis 22 Uhr
» Donnerstag, 19 bis 22 Uhr
> Freitag, 17 bis 22 Uhr

> Samstag, 14 bis 22 Uhr

Jeweils am letzten Samstag
eines Monats 6ffnet die Biblio-
thek nur ohne Personal von 10
bis 22 Uhr. RED



