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LEBENSART

® o Es ist eine der am langsten andauern-
B e Z'l e u n e n S.I n den Studien der Welt: Die Befragung
begann 1938 wahrend der Weltwirt-

schaftskrise an der Harvard-Universitat

® ® in den USA - und sie lduft noch immer.
a S ] C t'l St e Seit rund 80 Jahren werden Hunderte
Ménner alle paar Jahre gefragt, wie ge-

sund sie sich fiihlen, wie zufrieden sie
mit ihrem Leben sind, und wie es ihnen
im Alter geht.

i i AL i . In den ersten Jahrzehnten wurden
Eine Langzeitstudie in den USA befasst sich mit der Frage, was 258 S e

Menschen gliicklich macht und was sie gesund hélt. Das Resultat Ménnern besuchten) Harvard-Univer-

Uberrascht: Es ist weder Geld und Ruhm noch Unabhéangigkeit. sitdt befragt, von denen noch rund 15
Ménner leben und zu denen auch der
spatere US-Président John F Kennedy

Text: Denise Battaglia gehorte. In den 1970er Jahren wurden

Knaben und Ménner aus den armen

Stadtvierteln Bostons einbezogen und

vor einigen Jahren die rund 2000

Nachkommen und auch Frauen.

Wichtiger als «gute» Gene und IQ
Was fiir Uberraschung sorgte, war das
Resultat: Das, was Menschen ihr gan-
zes Leben lang gliicklich macht, ist
nicht Geld, Ruhm, beruflicher Erfolg
oder Unabhéngigkeit. Die Befragten
bezeichneten ihr Leben dann als er-
fullt, wenn sie enge Beziehungen zu
Familie, Freunden, zur Gemeinschaft
hatten. Beziehungen machten die Be-
fragten nicht nur gliicklich, sie haben
auch einen positiven Einfluss auf deren
Gesundheit, wie der Psychiater Robert
Waldinger, der inzwischen vierte Direk-
tor der Studie, erklirt (siehe Box).
Beziehungen verziogern unter ande-
rem den geistigen und korperlichen
Abbau, was wiederum bedeutet, dass
man langer selbstbestimmt leben kann.
Beziehungen seien fiir ein langes, er-
fiilltes und gesundes Leben - zur Uber-
raschung vieler Wissenschaftler -
wichtiger als «gute» Gene und wichtiger
als der Intelligenzquotient, sagt Wal-
dinger. Einsame Menschen dagegen
werden frither krank und sterben frii-
her.

Zufriedenheit in der Ehe hilt jung

Auch die Zufriedenheit in der Ehe hat
eine schiitzende Wirkung. Jene, die
ungliickliche Ehen hatten, spiirten so-

S - SET IR - wohl emotionale als auch korperliche
Selbstbestimmung und Beziehungen - beides gehért zu den Grundbediirfnissen Schmerzen. In einer aktuellen Studie
des Menschen. stellten die Forscher zum Beispiel fest,
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dass Frauen, die sich mit ihrem Partner
verbunden fiihlten und sich auf ihn ver-
lassen konnten, auch bessere Erinne-
rungsfunktionen hatten als Frauen mit
hdufigen Ehekonflikten. «Gute Bezie-
hungen schiitzen nicht nur unseren
Korper, sie schiitzen auch unser Ge-
hirn», meint Waldinger. Wichtig sei
nicht permanente Harmonie in der Ehe,
sondern dass sich die Partner aufein-
ander verlassen konnten, dass man
weiss, dass der Partner oder die Part-
nerin zu einem steht, wenn es hart auf
hart kommt.

Austarieren hilt die Paarbeziehung
dynamisch
Selbstbestimmung und Beziehung, ist
das nicht ein Widerspruch? Beides ge-
hore zu den Grundbediirfnissen des
Menschen, sagt der Ziircher Familien-
und Paarforscher Guy Bodenmann.
Autonomie, also der Wunsch nach Un-
abhangigkeit, Freiheit und Distanz ei-
nerseits, und die Bindung, also der
Wunsch nach Néhe, Geborgenheit und
Intimitat andererseits, stiinden zwar
héufig in Konflikt miteinander und die
Paare oft im Spannungsfeld zwischen
diesen beiden Polen. Aber insgesamt
sei der Prozess des Austarierens zwi-
schen Bindung und Autonomie fiir Paa-
re wertvoll. «Es erhdlt die Spannung
und Dynamiky, so Bodenmann.
Selbstbestimmung als Selbstver-
wirklichung missverstanden konne
aber fiir Partnerschaften problematisch
sein, da man als Paar immer Kompro-
misse eingehen miusse, damit beide
sich entwickeln und beide ihre Bediirf-
nisse befriedigen und ihre Ziele verfol-
gen konnten. Zu starker Egozentrismus
in Beziehungen sei schwierig, «eine
gesunde Selbstbestimmung dagegen
ist wichtig, da man dadurch Konturen
hat, klare Positionen und Meinungen
vertritt und damit als vollwertiger Part-
ner ernst genommen werden kanny,
sagt Guy Bodenmann. Seine Bediirfnis-
se zu kennen, sie angemessen -aus-
driicken und regulieren zu konnen, er-
mogliche ebenbiirtige Partner.

Selbstbestimmung verandert sich

Der Fokus der Selbstbestimmung ver-
andert sich mit zunehmendem Alter. In
der Phase des Erwachsenwerdens und

Gliicks-Studie und Paar-Ratgeber

Die Ergebnisse der US-«Gliicks-Studie» (Harvard Study for Adult Development)
hat Robert Waldingerim Jahre 2015 in einem Vortrag vorgestellt. Den Vortrag,
der bisher tiber 20 Millionen Mal angeklickt worden ist, gibt es mit deutscher Un-
tertitelung auf dem Internet. Stichworte Waldinger und«what makes a good lifex»

eingeben.

Guy Bodenmann ist Professor fiir Klinische Psychologie an der Universitat Zuirich
mit Schwerpunkt Paare und Familien. Er hat mit der Psychologin Caroline Fux im
Jahre 2016 den Ratgeber «\Was Paare stark macht» in der Edition Beobachter

publiziert.

der Identitdtsbildung ist man gemaéss
Bodenmann hdufig stiirmisch und ego-
zentrisch, im Alter dagegen eher ge-
setzt und reflektiert. Versteht man im
jugendlichen Alter unter Selbstbestim-
mung vor allem Selbstverwirklichung,
heisst Selbsthestimmung im Alter oft,
Gestaltungsfreiheiten beziiglich des
Tagesablaufes und der Lebensfiihrung

zu haben, sich selber anziehen und
bewegen zu konnen.

Wird man gebrechlicher, helfen zu-
dem gute, unterstiitzende Beziehun-
gen, dass man langer zu Hause leben
und seinen Tagesablauf mithestimmen
kann. Wer niemanden hat, der hat auch
niemanden, der ihn privat unterstiitzt,
wenn er Hilfe bendotigt. ||
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