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Viele Wege fuhren ins Gluck

Zum neuen Jahr wiinschen wir uns gegenseitig
Gliick. Aber was macht denn wirklich gliicklich?
Wir haben den Gliicksforscher Bernhard Sollberger
befragt. Der 35-Jdhrige lebt in Bern, ist Psychologe,
Wissenschafter, Hobby-Buddhist, Musiker und
Menschenfreund — ein zufriedener Mensch.

Sarah King // 14 Uhr vor dem Italiener im Berner Uni-
quartier. Nach wem halte ich Ausschau? Nach einem
Wissenschafter mit Brille, Anzug und Aktentasche?
Nach einem Gliicksforscher mit fréhlichem Lachen,
bunt gemustertem Pulli, leicht und luftig in seinen Be-
wegungen? Oder einfach nach einem «Gemitteten», je-
der Schritt, jede Geste schon ausbalanciert — ein
Mensch, der selbst dann ruhig stehen bleibt, wenn ein
Orkan tiber ihn hinwegfegt?

«Urteilsfdhigkeit ist eine der 24 Charakterstarken,
die uns gliicklich machen», werde ich spéter von Bern-
hard Sollberger aufgeklart. Gliicklich ist, wer sich die-
se Urteilsfdhigkeit nicht mit Vorurteilen verbaut, ge-

«Gluckliche Menschen sind stress-
resistenter, korperlich und psychisch
gesunder, leben langer und sind erst
noch produktiver bei der Arbeit.»

stehe ich mir gedanklich kleinlaut ein. Solche
Menschen sind dann auch nicht iiberrascht, wenn der
Glucksforscher in einem langen, schwarzen Plisch-
mantel daherkommt, grossgewachsen, kahlkopfig und
mit einer Zigarette in der Hand. «Hallo, ich bin der
Bené», sagt er mit lauter Stimme und lachelt. Men-
schenfreundlich — eine weitere Eigenschaft, die Glick
verspricht.

Ein Gliicksvermittler

Bernhard Sollberger verspricht kein Gliick. Er vermit-
telt es. «Das ist eine meiner Berufungen», sagt er,
«nach Gliick forschen und anderen vermitteln, wie sie
gliicklich werden kénnen.» Studiert hat Sollberger all-
gemeine Psychologie. In die Gliicksforschung — auch
bekannt als Positive Psychologie oder Psychologie des

Wohlbefindens — ist er eher zuféllig hineingeraten. Er
untersuchte fiir seine Dissertation die emotionale Wir-
kung von Musik. Das war vor fiinf Jahren — die Gliicks-
forschung boomte. Und der Boom halt an. «80 Prozent
der Studien, auf die ich mich in meinen Referaten be-
ziehe, stammen aus den letzten zehn Jahren», halt
Sollberger fest.

Der Forschungszweig ist noch jung, die Gliicksu-
che hingegen ist ein Thema, das die Menschen seit eh
und je begleitet. Schon der griechische Philosoph
Aristoteles erkldrte das Gliicklichsein zum héchsten
Ziel des Menschen. «Dem pflichte ich bei», sagt Bern-
hard Sollberger, «aber Gliicklichsein betrifft nicht nur
das Individuum. Die Volkswirtschaft, das Gesund-
heitssystem, der Staat — alle profitieren davon. Gliick-
liche Menschen haben tiefere Cortisol-Werte, sie sind
stressresistenter, korperlich und psychisch gestinder,
leben ldanger und sind produktiver bei der Arbeit. Die
Konsequenzen des Gliicks sind fiir den Einzelnen und
fiir die ganze Gesellschaft wiinschbar!»

Bernhard Sollberger kommt in Fahrt beim Reden —
gestikuliert, als wolle er mit seinen Armen das Gliick
in die Luft zeichnen und festmachen. «Ich weiss, jetzt
tone ich wie ein Politiker.» Ja, denke ich, wie ein
gliicklicher Politiker. Auch wenn ich mir doch vorge-
nommen habe, zugunsten des Gliicks auf Vorurteile zu
verzichten.

Musikalisches Gliick
An einem anderen Tag, an einem anderen Ort erlebe
ich eine ganz andere Seite von Bernhard Sollberger.
Der grosse Mann mit dem schwarzen Mantel wirkt
sanft und weich. «We shared dreams like all best
friends, blood brothers at the age of ten» singt er (der
Text stammt aus dem Song «Watching over me» der
Band Iced Earth). Seine Finger gleiten geiibt tiber die
Gitarrensaiten. Bei minus 4 Grad, das Berner Miinster
im Riicken. Der Gliicksforscher ist im Einklang mit
sich und der Welt um ihn. «Musik macht mich gliick-
lich. Seit vielen Jahren spiele ich mit Freunden zu-
sammen — meist unplugged, das ist feiner. Da kénnen
auch die Grosseltern zuhoren, ohne dass es ihnen in
den Ohren weh tut.» Das musikalische Gliick baumelt
als herzformiges Plektron um seinen Hals. «Living
Colour», der Name einer amerikanischen Musikgrup-
pe, ist eingraviert. Ein Statement fiir den Rock.

Nur Menschen machen Bernhard Sollberger noch
gliicklicher als Musik. «Die guten sozialen Beziehun-
gen sind der stdrkste Pradikator fiir Gliick», sagt er.
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Nicht auf die Quantitdt komme es dabei an, sondern
auf die Qualitdt. Eine Ehe zum Beispiel konne ein Weg
zum Gliick sein. Wenn sie aber tiberwiegend aus Kon-
flikten bestehe, sei sie der sicherste Weg ins Ungliick.
Das Positive und das Negative sollten etwa in
einem Verhiltnis 4 zu 1 stehen. Dieses Ungleichge-
wicht erkldrt Bernhard Sollberger mit der menschli-
chen Konditionierung: «Uber Millionen Jahre hinweg
lernten wir in erster Linie, auf Sachen zu reagieren, die
nicht okay sind, und zwar um schnell und effizient da-
rauf reagieren zu konnen und so letztlich unser Uber-
leben zu sichern. Wir reagieren auf nichts so sensibel
wie auf Dinge, die nicht so laufen, wie wir uns das
wiinschen. Uber das Negative denken wir folglich in-
tensiver nach und verleihen ihm so mehr Gewicht.»

Meditation im Kursprogramm

Wie also findet man das Gliick? Indem man die Men-
schen unter anderem auf den Einfluss positiver und
negativer Emotionen sensibilisiert. Dafiir gibt es die
Psychologie. «Ein grosses Problem im Westen ist, dass
viele nicht mehr wissen, was sie gliicklich macht»,
sagt Bernhard Sollberger. Das zeigt sich an der Menge
von Ratgebern in diesem Bereich. Der Online-Katalog
einer Buchhandlung zum Beispiel présentiert iiber
4000 Artikel zum Thema Gliick. «Darunter hat es eine
Menge Gliicksratgeber von Gurus, die zu viel LSD ge-
schluckt haben», meint der Gliicksforscher. Bernhard

Sollberger vertritt den wissenschaftlichen Ansatz. Mit
kontrollierten Studien werden Interventionen unter-
sucht, die zum Teil auch an den Buddhismus erin-
nern. Meditation zum Beispiel. «Seit kurzem steht
Meditation im Kursprogramm fiir das Personal der
kantonalen Verwaltung. Das war vor ein paar Jahren
noch undenkbar», erkldrt der Glicksforscher. Dass
sich die westliche Psychologie gegeniiber dem Osten
offnet, begriisst Sollberger sehr: «Auch wenn ich sel-
ber nicht meditiere und nur Hobby-Buddhist bin.»

Meditieren also. Und weiter? «Ein Dankbarkeits-
tagebuch fithren.» Uber ein paar Wochen hinweg
schreibt man stets an einem Tag in der Woche wih-
rend zehn Minuten auf, wofiir man dankbar ist. Das
macht die Menschen iiber Monate hinweg gliicklicher
und reduziert die Anzahl Arztbesuche.

Charakterstarken kultivieren

Auch die Menschenfreundlichkeit kann man kultivie-
ren. Zum Beispiel indem man Blut spendet, die Gross-
mutter besucht, eine McDonalds-Tiite vom Boden auf-
hebt und in den Mill entsorgt. Daneben gibt es viele
weitere Charakterstdarken, die mit den richtigen Inter-
ventionen kultiviert werden kénnen. Zum Beispiel
Humor, Begeisterungsfahigkeit, Interesse, Spirituali-
tdt, Selbstkontrolle, Kreativitdt und Schonheitssinn.
Und auch hier: Auf die Balance kommt es an. « Wenn
jemand den ganzen Tag liegengebliebenen Miill vom

Bernhard Sollberger
untersuchte fiir seine
Dissertation die emo-
tionale Wirkung von
Musik. Fiir sich selbst
weiss er: «Musik macht
mich gliicklich.»
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Boden aufhebt, bringt ihm das vermutlich nicht Gliick,
sondern einen Riickenschaden. Auch andere Aspekte
der Personlichkeit miissen kultiviert werden.» Das
klingt wie Gliick aus dem Reagenzglas. «Zu 50% ist
das Gliicklichsein genetisch veranlagt», sagt Bernhard
Sollberger, «zu 40% beeinflussen wir es jedoch durch
willentliche Handlungen, also zum Beispiel mit den
Gliicks-Interventionen. Und nur zu 10% tragen dusse-
re Lebensumstdnde zu unserem Gliick bei.» Das
Sprichwort «Geld macht nicht glticklich» halt also,
was es verspricht. «Und das Leiden gibt es im Leben
sozusagen gratis dazu», meint Bernhard Sollberger.

Leid ist nicht vermeidbar

Gliick sei, fasst der Gliicksforscher zusammen, nicht
einfach ein anhaltender Zustand, in dem man sich be-
finde: «Es ist viel mehr ein Ziel, das man tiber ver-
schiedene Wege erreicht. Dabei ist Leid nicht vermeid-
bar.» Er veranschaulicht dies am Beispiel eines
Profiradrennfahrers: «Unterwegs leidet er die Holle.
Das Gliick fiihlt er erst, wenn er das Ziel erreicht hat.
Wichtig ist, dass der Mensch etwas macht, worin er
den Sinn sieht. Und dies mit Engagement. Und fur die
Geniesser: Auch Genussfihigkeit macht gliicklich.»

Bernhard Sollberger packt seine Gitarre ein und hangt
sie um die Schultern. Sieht er fiir sich das Gliick noch
inmitten all der Gliicksforscherei? «Vom Grundpoten-
zial her bin ich ein zufriedener, aufgestellter Mensch.
Ich mache mir sicher viele Gedanken und habe als
Wissenschafter ein analytisches Wesen, aber ich habe
auch gelernt, unvoreingenommen und ohne zu viel zu
iiberlegen ins Leben hinaus zu gehen.»

Und das tut er. Gemtitlich schreitet er in eine von
Berns Altstadt-Gassen hinein, ins Leben hinaus. Der
schwarze Mantel fdllt nicht mehr auf. Er kénnte auch
blau sein.
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Positive Psychologie

Wer mehr wissen méchte Uiber seine Charakterstar-
ken, kann einen Fragebogen des Psychologischen In-
stituts der Universitat Ziirich (Fachrichtung Persén-
lichkeitspsychologie und Diagnostik) ausfiillen und

damit die Forschungsbemiihungen im Bereich der

Positiven Psychologie unterstiitzen:
2 www.charakterstaerken.org

Ziele setzen:
Pflege, Bildung, Management

Nachdiplomkurs
Pflege

— Akute Pflege

— Case Management in der Pflege

- Pflege chronisch kranker Menschen
— Komplementarmedizinische Pflege

WE'G Mihlemattstrasse 42 CH-5001 Aarau
Telefon +41(0)62 837 58 58 Fax +41(0)62 837 58 60 E-Mail info@weg-edu.ch

Weiterbildungszentrum fir
Gesundheitsberufe

Modulare und zeitlich flexible Nachdiplomkurse mit Schwerpunkten

— Geriatrische Pflege

— Palliative Pflege

— Schulung und Beratung

— Kinaesthetics in der Pflege

Den Studierenden steht zusétzlich ein breites Angebot an Wahimodulen zur Verfligung.

Nachste Informationsveranstaltung am 17. Marz 2010
am WE'G in Aarau von 17.00-19.00 Uhr

www.weg-edu.ch
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