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Gluckliche Menschen leben langer:
Ein Glicksforscher verrit,
wie man Gliicklichsein iiben kann

Bernhard Sollberger ist Gliicksforscher, Musiker und Hobby-Buddhist.
Er weiss, was Menschen gliicklich macht.
Ein Gesprach tiber das Suchen und Finden des Gliicks.

Manuela McGarrity

Bernhard Sollberger, der Jah-
reswechsel wird eng begleitet
von Gliicksbringern wie Ka-
minfegern und vierblattrigen
Kleeblittern. Dazu iiberbringt
man sich gute Wiinsche. Wie-
soist Gliick gerade zum neuen
Jahr so prasent?

Gliickist allgemein fiir die meis-
ten Menschen wichtig. Und zum
Jahreswechsel gerit es beson-
ders in den Fokus, weil er ei-
nen Ubergang in etwas Neues
darstellt. Man wiinscht seinen

Mitmenschen auch bei ande-
ren Ubergiingen viel Gliick, et-
wa wenn jemand heiratet oder
am Geburtstag in ein neues
Lebensjahr startet.

Mit welchen guten Vorsétzen
haben Sie das neue Jahr
begonnen?

Ich habe, soweit ich mich erin-
nern kann, eigentlich noch nie
gute Vorsétze fiirs neue Jahr ge-
fasst. Ich bin der Meinung, dass
sich positive Veranderungen na-
tiirlich aus einem selbst her-
aus entwickeln diirfen und nicht

Gliicksforscher Bernhard Sollberger an einem Ort, an dem er sich
wohlfiihlt: das Kulturzentrum PROGR in Bern.
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Zur Person

Dr. Bernhard Sollberger studier-
te Psychologie an der Universi-
tat Bern, wo er als Hilfsassistent
am Lehrstuhl fiir Lernen und Ge-
dachtnis tatig war. Bis zu sei-
ner Promotion im Themenbereich
Musik und Emotionen war er als
Assistent an der Abteilung fur All-
gemeine Psychologie und Neuro-
psychologie der Universitat Bern
tatig. Seit 2010 arbeitet Sollber-

ger an der FernUni Schweiz mit
Sitz in Brig. Er forscht seit tUber
15 Jahren zu Glick, halt Fach-
referate und Kurse im Bereich
der Gliicksforschung und ist als
Komponist und Gitarrist in diver-
sen Musikprojekten aktiv. Bern-
hard Sollberger hat Walliser Wur-
zeln, seine Mutter stammt aus
St. Niklaus. Er selbst wohnt in der
Stadt Bern.

auf ein bestimmtes Datum hin
geschehen miissen.

Viele Menschen nehmen sich
zum Jahreswechsel indes vor,
gesiinder zuleben und mehr
Sport zu treiben. Macht kor-
perliche Betitigung gliicklich?
Die Studienlage ist da sehr klar:
Sport hat positive Auswirkungen
auf das Wohlbefinden. Es hingt
jedoch stark von der Motivation
ab. Wenn Sie beispielsweise im
neuen Jahr mit Joggen beginnen,
dann aber merken, dass Sie die-
se Sportart nur mit Widerwillen
ausiiben, ist es besser, sich et-
was anderes zu suchen. Wir Men-
schen sind eben sehr verschie-
den. Was fiir den einen die idea-
le Freizeitbeschéftigungist, kann
fiir den anderen die Holle be-
deuten. Esist zudem wichtig, sich
realistische Ziele zu setzen. Sonst
istdie Gefahr gross, dass man sie
nicht erreicht und enttduschtist.

Was macht Sie personlich
gliicklich?

Beimirsind es eigentlich drei Le-
bensbereiche. Erstens machen
mich soziale Beziehungen gliick-
lich. Jeder Gliicksforscher wird
Thnen bestatigen, dass dies das
Wichtigste fiir ein gliickliches
Leben ist. Wenn jemand sagt,
er habe niemanden, mit dem er
iiber seine Probleme reden kann,
ist das ein schlechtes Zeichen
und es handelt sich dabei ver-
mutlich um eine relativ ungliick-
liche Person. Der zweite Bereich
ist meine Arbeit als Psychologe
in der Gliicksforschung, die fiir
mich nicht nur Erwerbstatigkeit,
sondern Berufung ist. Der drit-
te Bereich ist die Musik. Ich bin
schon lange als Hobbymusiker
aktiv.

BeiThnen sind es also soziale
Beziehungen, eine sinnstiften-
de Erwerbstitigkeit und erfiil-
lende Freizeitbeschiftigungen.
Gilt diese Gliicksformel fiir
alle Menschen?

Mehr oder weniger ja. Wenn
ich eine Formel dafiir definieren
miisste, was Menschen gliicklich
macht, wiirde ich sagen, dass es
nicht Sachen an sich sind, son-
dern die Beziehungen, die wir
aufbauen, das Verhaltnis, das wir
zur Welt um uns herum haben.
Schlussendlich ist es immer die
Verbundenheit, die zdhlt. Pfle-
genwir gute soziale Beziehungen,
erleben wir ein Gefiihl von Ver-
bundenheit. Wenn wir uns mit
unserer Erwerbstatigkeit verbun-
den fiihlen, dannist sie nicht nur
Mittel zum Zweck, sondern Be-
rufung. Und wenn ich aus eige-
nem Interesse zu einem Hobby
komme, das mir Freude berei-
tet, dann habe ich ein Gefiihl
der Verbundenheit mit mir sel-
ber und mit der Tatigkeit, die ich
gerade ausiibe, erlangt.

Es hatnun aber nichtjeder

das Privileg, seiner Berufung
nachzugehen...

Es stimmt, dass nicht alle Men-
schen dieselben Voraussetzungen
haben. Ich habe die drei Lebens-
bereiche Erwerbstatigkeit, soziale
Beziehungen und Freizeit unter-
schieden. In so einem Fall wiir-
de ich mich darum bemiihen, die
beiden anderen Bereiche zu star-
ken und beispielsweise neue Kon-
takte zu kniipfen, ein neues Hob-
by auszuprobieren oder sich in
einem Verein zu engagieren. Ich
wiirde in Sachen Erwerbstatig-
keit aber trotzdem iiberlegen, wie
ich meinem Job gegeniiber ei-
ne andere mentale Perspektive
einnehmen kann.

Wie konnte das konkret
aussehen?

Nehmen wir an, ich iibe eine
monotone Fabriktatigkeit aus. In
diesem Fall wiirde ich versu-
chen, die sozialen Kontakte zu
den Arbeitskollegen zu starken
und dadurch ein Gefiihl der Ver-
bundenheit herzustellen. Verbun-
denheit ist enorm sinnstiftend
und fithrt zu einem erfillten Le-

ben. Esist meiner Meinung nach
eine der spannendsten Heraus-
forderungen, die uns das Leben
stellt: herausfinden, womit und
mit wem wir uns verbunden fiih-
len. Und ich wiirde Gliicklich-
sein als das eigentliche Ziel al-
ler Menschen beschreiben, auch
wenn es nicht immer offensicht-
lichist. Wenn jemand beispiels-
weise so viel Geld wie méglich
verdienen und dadurch Status
und Macht erlangen will, geht
dieser Mensch mit Sicherheit da-
von aus, dass ihn das gliicklich
machen wird.

Was wahrscheinlich

nicht der Fall ist.

Genau. Die Forschung zeigt,
dass das grosse Gliick vermut-
lich nicht eintreten wird. Sobald
die Grundbediirfnisse gedeckt
sind, es einem finanziell einiger-
massen gut geht und man sich
ab und zu etwas leisten kann,
trdgt mehr Geld nicht wesent-

«Was fur den
einen die
ideale Freizeit-
beschaftigung
ist, kann fir
den anderen
die Holle
bedeuten.»

lich zum Gliicklichsein bei. Ich
denke, darum gibt es viele Bei-
spiele von Leuten, die ihr Leben
irgendwann komplett dndern;
Millionére etwa, die ihr ganzes
Vermogen verschenken und da-
nach nur noch nach minimalen
Standards leben.

Trotzdem wiirde wohl kaum
jemand einen Lottogewinn
ausschlagen...

Das Problem beim Lottogewinn
ist,dass man sichirgendwann an
den Reichtum gewohnt. In einer
Studie aus den 70er-Jahren wur-
de das Wohlbefinden von Lot-
togewinnern und von Menschen
untersucht, die aufgrund eines
Unfalls plétzlich querschnittsge-
lahmt waren. Es ist klar, dass
Menschen nach einem Lottoge-
winn zunéchst in einem Hoch
sind, nach einem schlimmen
Unfall hingegen in einem Tief.
Man hat aber festgestellt, dass
das Gliickslevel dieser Personen
nach einiger Zeit wieder mehr
oder weniger auf dem gleichen
Stand wie vor dem Ereignis war.
Die Gewohnungist ein sehr star-
ker Effekt. Damit kommen wir zu
einem weiteren Aspekt auf der
Suche nach Gliick: Es ist wich-
tig, dass man Variation und Dyna-
mik erlebt, dass man aktivist. Im
Beruf konnte man das dadurch
erreichen, indem man immer
wieder neue Projekte entwickelt
und Ideen umsetzt. In der Part-
nerschaft, indem man beispiels-
weise gemeinsam fremde Lander
entdeckt.

Bedeutet der Gewohnungs-
effektim Umkehrschluss, dass
man auch mit schlimmen Er-
eignissen zu leben lerntund
trotzdem gliicklich sein kann?
Es gibt durchaus Menschen, die
antragischen Schicksalsschlidgen
zerbrechen. Daneben existieren
Menschen, die an solchen Er-
eignissen wachsen, weil sie ge-
wisse Entwicklungsprozesse inih-
nen angestossen haben, die sonst



