Mittwoch, 3. Januar 2024

Prenez les batons de ski dans une main

SOHWER AG
o TH

Take the ski,sticks in one hand & -

Gute soziale Beziehungen sind das Wichtigste fiir ein gliickliches Leben.

nicht moglich gewesen wéren.
Der Grund dafiir ist, dass wir
unterschiedliche Ausgangslagen
mitbringen. Studien mit Zwillin-
genund normalen Geschwistern
haben gezeigt, dass Gliicklich-
sein eine relativ starke geneti-
sche Komponente hat. Von mir
aus gesehen wirft das eine sehr
wichtige und schwierige Frage
auf, und zwar: Ist das Leben
tiberhaupt fair?

Zuwelchem Schluss

sind Sie gekommen?

Wenn wir nur einmal leben wiir-
den, wire unser Dasein hochst
unfair. Als Hobby-Buddhist glau-
be ich aber, dass Buddhisten
und Hinduisten moglicherweise
recht haben und es Reinkarna-
tion tatsachlich gibt. Die Wie-
dergeburt und damit die Chan-
ce auf weitere Leben wiirde
die ganze Angelegenheit fiir al-
le etwas fairer gestalten. Ubri-
gens: Wenn sich Menschen auf
irgendeine Art und Weise mit
dem Gedanken anfreunden kon-
nen, dass sie sterben werden,
und moglicherweise sogar daran
glauben, dass es weitergeht und
dass sie ihre verstorbenen Liebs-
ten wiedersehen, ist das eben-
falls enorm gliicksfordernd und
reduziert Angste.

Sie haben erwihnt, dass Gliick
von der Genetik abhéngig ist.
Inwiefern?

Man kann grob sagen, dass
Glick zu 50 Prozent gene-
tisch bedingt, zu zehn Prozent
den externen Umstidnden zu-
zuschreiben und zu 40 Pro-
zent selbst gemacht ist. Als
Beispiel: Man hat wihrend
der Corona-Pandemie heraus-
gefunden, dass Leute, die eher
neurotisch sind, also von vie-
len Sorgen und Bedenken ge-
plagt sind, mehr Angst vor dem
Virus hatten als andere. Und
Neurotizismus hat eine starke
genetische Basis. Externe Um-
stinde wie etwa der Wohnort,

der Lohn oder das Geschlecht
erklaren nur zehn Prozent der
Unterschiede in Sachen Gliicks-
gefiihl. Und die selbst gemach-
ten 40 Prozent meinen das wil-
lentliche Tun, also soziale Bezie-
hungen pflegen, seiner Berufung
nachgehen und erfiillende Frei-
zeitbeschiftigungen austiben.

Wenn die Genetik eine

so wichtige Rolle einnimmt,
welche Charaktereigenschaf-
ten haben dann gliickliche
Menschen?

Zwei prominente Beispiele sind
psychische Stabilitat, wenn man
also wenig irrationale Angste
und Sorgen hat, und Extraver-
sion. Extrovertierten Menschen
fallt es leichter, mit ihren Mit-
menschen in Kontakt zu kom-
menund soziale Beziehungen zu
pflegen. Daneben sind Optimis-
mus, Bindungsfihigkeit, Enthu-
siasmus und Dankbarkeit wich-
tig. Gerade Dankbarkeit ist ei-
ne Charaktereigenschaft, die sehr
gliicklich macht, und in der
Theorie ist es relativ einfach,
sie zu kultivieren, etwa tiber ein
Dankbarkeitstagebuch.

Wie funktioniert

ein Dankbarkeitstagebuch?
Nehmen Sie sich jeweils zu
einem bestimmten Zeitpunkt,
zum Beispiel immer am Frei-
tagabend, fiinf Minuten Zeit und
schreiben Sie alles auf, woftr Sie
dankbar sind. Das konnen spe-
zifische Ereignisse sein, die Sie
wihrend der Woche erlebt ha-
ben, oder auch Begebenheiten,
fiir die Sie allgemein dankbar
sind. Studien zeigen, dass Men-
schen, die ein Dankbarkeitstage-
buch fiihren, nach ein paar Wo-
chen weniger gesundheitliche
Beschwerden wie Husten, Kurz-
atmigkeit oder Kopfweh haben
als solche, die das nicht tun.

Ernsthaft?
Viele Leute reagieren, genau wie
Sie, liberrascht auf diesen Be-

fund. Dabei ist es eigentlich lo-
gisch, dass sich geistige Prozes-
se auch im Korper manifestieren.
Wenn Sie intensiven Stress er-
leben, also viel Cortisol im Blut
haben, beginnen Sie zu zittern
und zu schwitzen. Aber auch
einintensives Gefiihl von Dank-
barkeit versptirt man korperlich.
Man weiss seit Jahrzehnten, dass
Angst und Stress das Immunsys-
tem belasten und Menschen an-
falliger fiir Infektionskrankheiten
machen. Gliickliche Menschen
hingegen sind sowohl mental
alsauch korperlich gestinder, le-
ben langer und sind am Arbeits-
platz produktiver. Sie haben auch
einen adaptiveren Umgang mit
dem Ungliick, das frither oder
spater in irgendeiner Form je-
denheimsucht. Kérper und Geist
sind eben nicht zu trennen.

Wie kann man Gliicklichsein,
neben dem Dankbarkeitstage-
buch, sonst noch tiben?

«Gluckliche
Menschen
sind sowohl
mental

als auch
korperlich
gestunder.»
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Man kann sich zum Beispiel
iber eine Woche hinweg jeden
Abend drei Sachen aufschrei-
ben, die gut gelaufen sind - in-
klusive einer moglichen Erkla-
rung dafiir. Die Erkldrung ist
dabei besonders ausschlagge-
bend. Denn damit kénnen wir
die Negativititsverzerrung iiber-
listen. Negativitatsverzerrung be-
deutet, dass unser Gehirn nega-
tiven Ereignissen viel mehr Auf-
merksamkeit schenkt als positi-
ven. Wenn etwas Schlimmes pas-
siert, neigen wir dazu, nichte-
lang dariiber zu griibeln. Uber-
legt man sich nun auch bei guten
Ereignissen, wie es dazu kom-
men konnte, gibt man dem Ge-
hirn die Moglichkeit, Erklarungs-
muster fiir das Positive zu kul-
tivieren. Eine weitere Methode,
die mir gefillt: Man sucht sich
einen Tag pro Woche aus, an
dem man anderen etwas Gu-
tes tut. Das konnen Kleinigkei-
ten sein, wie jemanden zum Kaf-
fee einladen oder einem Nach-
barn anbieten, den Kehricht fiir
ihn zu entsorgen. Die Forschung
hat gezeigt, dass sich das eigene
Gliickslevel anhebt, wenn man
anderen hilft.

Sie haben wihrend der Pan-
demie ein Buch mit dem Titel
«Gliicklich und erfiillt in Zei-
tenvon Corona» veroffentlicht.
Kann oder sollte man auch
schlechten Zeiten etwas Gutes
abgewinnen?

Natiirlich haben viele Men-
schen auf der ganzen Welt in
dieser Zeit sehr gelitten. Auf
der anderen Seite sind soziale
Beziehungen, Zeit zum Nach-
denken und Spiritualitit fiir vie-
le wichtiger geworden. Das sind
alles Aspekte, die dem Gliick
sehr zutraglich sind. Krisen ha-
ben zudem immer das Poten-
zial, Entwicklungsprozesse an-
zustossen. Die Frage ist nun,
wie nachhaltig diese Prozesse
sind. Das werden wir in den
kommenden Jahren sehen.

Natischer heissen
2024 willkommen

Die Gemeinde lud am Montag zum
Neujahrsempfang ins Zentrum Missione.

Matthias Summermatter

Das hat Tradition. Immer am
ersten Januar ladt die Gemein-
de Naters ihre Bevolkerung zum
Neujahrsempfang ins Zentrum
Missione ein. Am Montagabend
war es wieder so weit.

Circa 300 Personen folgten
der Einladung der Gemeinde. Sie
bekamen ein Konzert der Mu-
sikgesellschaft «Belalp» zu ho-
ren. Sie sangen die Kantonshym-
ne, den «Marignan». Sie lausch-
ten der Neujahrsansprache der
Gemeindeprasidentin Charlotte
Salzmann-Briand. Und sie wur-
den-wie immer-mit Polentaund
Ragout verkostigt.

Die Gemeindeprasidentin
und ihre Ratskollegen durften
an diesem Abend viele Hénde
schiitteln.

Salzmann-Briand schatzt die
Tradition des Neujahrsemp-
fangs. Sie sagt: «Ein Neujahrs-
empfang ist immer eine scho-
ne Gelegenheit, der Bevolkerung
Danke zu sagen fiir das Vertrau-
en, das sie uns schenkt. Dies ist
nicht selbstverstandlich. Und es
ist mir wichtig, den Leuten al-
les Gute und Gesundheit fiir das
neue Jahr zu wlnschen. Denn
alles andere ist Zusatz.»

Aus  personlicher  Sicht
spricht Salzmann-Briand von ei-
nem guten Jahr 2023. Ihre Fami-
lie sei gesund und von Schick-
salsschlagen verschont geblieben.
Sie habe viele Bekanntschaf-
ten schliessen und nicht zuletzt

«Geht ohne
Vorurteile
und mit viel
Zuversicht ins
neue Jahr.»

Charlotte Salzmann-Briand
Gemeindeprasidentin Naters

Teilnehmer des Natischer Neujahrsempfangs lauschen
dem Konzert der Musikgesellschaft «Belalp».

.
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ihren 50. Geburtstag feiern kon-
nen. Und wie sieht ihr Riickblick
in der Funktion als Gemeinde-
prasidentin aus?

Salzmann-Briand blickt nach
eigenen Angaben «aufein stren-
ges, intensives, aber auch span-
nendes Jahr 2023 zuriick». Ver-
schiedene und nichtimmer ganz
einfache Dossiers seien auf dem
Tisch des Gemeinderates gelan-
det. Salzmann-Briand sagt: «Wir
sind bemiiht, diesen Dossiers ge-
recht zuwerden. Dasist schliess-
lich unsere Aufgabe.» 2023 war
fiir die Gemeinde in der Tat ein
turbulentes Jahr. So manch ein
Projekt oder Ereignis sorgte fiir
Aufmerksamkeit.

Im Friihling stellte die Ge-
meinde etwa den Masterplan vor.
Das Strategiepapier zur stidte-
baulichen Entwicklung stiess und
stosst nochimmer bei vielen Ein-
wohnern auf Kritik. Fiir mehr
Freude sorgte der «Party-Som-
mer» auf dem Stapfen.

Die Sportanlage war wih-
rend drei Wochenenden Schau-
platz von zwei Grossanlédssen.
Auf dem Areal feierten zu-
erst die Tambouren und Pfei-
ferihr «Oberwalliser». Dann tra-
fen sich Turner aus dem gan-
zen Wallis und der Deutsch-
schweiz zum «Kantonalen». Auf
Spass folgte wieder der Ernstdes
Lebens.

Im Herbst teilten die finan-
ziell angeschlagenen Belalp Bah-
nen mit, dass sie den Gang
in die Nachlassstundung antre-
ten miissen. Der Sanierungsplan
steht. Auch die Gemeinde - sie
ist Mehrheitsaktionérin - soll auf
Geld verzichten. Summa sum-
marum sind es acht Millionen
Franken. Der Gemeinderat will
einen Konkurs verhindern und
unterstiitzt den Sanierungsplan.
Das Stimmvolk soll sich in die-
sem Spitfriihling anlasslich ei-
nes Urnengangs zu den Rettungs-
massnahmen dussern.

Auch das Jahr 2024 wird fiir
den Natischer Gemeinderat viel
Arbeit mit sich bringen. Fiir die
Teilnehmer des Neujahrsemp-
fangs hatte die Gemeindeprasi-
dentin Salzmann-Briand schliess-
lich auch eine Botschaft: «Geht
ohne Vorurteile und mit viel Zu-
versichtins neue Jahr. Denndann
ist dieses schon halb zum Freund
gemacht.»



