Darum macht Ehrenamt gliicklich
Lesezeit: 3 min.

Bayreuth (dpa) - Die Menschen wollen glticklich sein. Wie sie das schaffen kénnen, weil}
der Glucksforscher Karlheinz Ruckriegel von der Technischen Hochschule Nirnberg.
Anlasslich des Internationalen Tag des Gllicks am 20. Marz gibt er einige Tipps zum
Glucklichsein.

Wie definieren Sie Gliick?

Karlheinz Ruckriegel: Im Deutschen ist das Wort Gluck mehrdeutig: Wenn wir im
Deutschen von Gluck sprechen, konnen wir meinen: Zufallsglick im Sinne von Gluck
haben oder das Glucklichsein im Sinn von sich wohlfuhlen. Auf letzteres zielt die
Glucksforschung ab. Es geht um das subjektive Wohlbefinden.

Was ist denn ein glicklicher Mensch?

Ruckriegel: Ein gltcklicher Mensch ist einer, der haufig positive Geflihle hat und selten
negative - wobei die sich ja nicht ganz vermeiden lassen - und der im Grof3en und Ganzen
mit seinem Leben zufrieden ist. Das hat auch Konsequenzen fir die Gesundheit. Glick
entlastet das Immunsystem, das heif3t: Wir sind gestinder und leben langer. Man kalkuliert
hier funf bis zehn Jahre.

Was versteht man unter dem subjektiven Wohlbefinden?

Ruckriegel: Einerseits das emotionale Wohlbefinden. Hier geht es um Gefuhle im
Alltagsleben, also um das Verhaltnis von positiven und negativen Geflihlen im
Tagesdurchschnitt. Wobei das Verhaltnis positiv zu negativ mindestens 3:1 sein sollte.
Zum anderen geht es um das kognitive Wohlbefinden, also wie wir unser Leben bewerten
vor dem Hintergrund unserer Ziele, Winsche und Erwartungen. Da kommt es naturlich
maldgeblich darauf an, welche Ziele wir uns setzen. Wenn ich mit meinen 59 Jahren das
Ziel hatte, im nachsten Jahr beim FC Bayern Minchen in der ersten Mannschaft zu
spielen, dann konnte ich das Ziel zwar haben, aber die Frustration ware vorprogrammiert.

Wenn man also die Erwartungen an sein Leben etwas herunterschraubt, ist man dann
eher glicklich?

Ruckriegel: Es kommt darauf an. Naturlich soll das Leben nicht langweilig werden. Sie
mussen sich schon Wunsche oder Ziele formulieren, die durfen auch durchaus ehrgeizig
sein, aber die sollten machbar sein. Aus der Forschung wissen wir, welche Ziele
besonders werthaltig sind fur unser Wohlbefinden. Das sind solche, die sich mit dem
personlichen Wachstum befassen, mit gelingenden sozialen Beziehungen und mit
Beitragen fur die Gesellschaft. Diese Ziele werden unseren psychischen
Grundbedurfnissen nach Autonomie, Zugeharigkeit und Kompetenz gerecht. Was weniger
hilft, ist, wenn meine Ziele lauten: Geld, Schonheit und Popularitat.

Wer sich ehrenamtlich betatigt ist demnach glicklicher?

Ruckriegel: Ja. Bei der Frage, was einen gliicklich macht, sind bestimmte Glicksfaktoren
entscheidend. Zentral dabei ist, dass man sich anderen gegenuber so verhalt, wie man
selbst mochte, dass sich andere mir gegenuber verhalten. Das ist die goldene Regel in der
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Ethik, das findet sich schon in der Bibel und das findet sich bei Kant. Neben den
gelingenden sozialen Beziehungen und der Gesundheit geht es eben auch um
Engagement und eine befriedigende Tatigkeit. Wir wollen mit unserer Zeit ja etwas
Sinnvolles machen und sie nicht vertrédeln. Neben der Erwerbsarbeit ist das Ehrenamt
wichtig. Es gibt Untersuchungen der OECD, wonach Menschen, die ehrenamtlich tatig
sind, eine bessere Geflihlsbilanz haben und eine hdohere Zufriedenheit. Ehrenamt ist eine
ganz wichtige Sache, denn man kann die Zeit sinnvoll nutzen - und zwar eigenbestimmt.

Wie wichtig ist Geld fur die Glicksbilanz?

Ruckriegel: Ein gewisses Mal an Einkommen ist wichtig, um die Grundbedurfnisse
abzudecken und eine Sicherheit zu haben. Insgesamt wird das Einkommen bei uns aber
maldlos Uberschatzt. Man spricht von der hedonistischen Tretmuhle. Wenn also die
Grundbedurfnisse abgedeckt sind und Sie dann noch mehr Einkommen haben, dann
passen Sie Ilhre Erwartungen einfach nach oben an. Das grofRere Einkommen ist letztlich
genauso wie das wenigere Einkommen. Zum anderen neigen wir ja dazu, uns mit anderen
zu vergleichen. Wenn der Nachbar mehr Einkommen hat, neigen wir dazu zu sagen: Ach
Gott geht es mir schlecht, der hat ja mehr als ich. Wenn also die Grundbedurfnisse
abgedeckt sind, bringt mehr Einkommen nicht mehr viel fur das Glick.

Wie kann man das subjektive Wohlbefinden beeinflussen?

Ruckriegel: Die Geflhlsbilanz kann ich beeinflussen. Ich kann mir tGberlegen, ob ich mir
jedes negative Gefuhl, das es gibt, wirklich antue. Ein typisches Beispiel ist: das Aufregen
im Stau. Was will man da andern? Wozu aufregen? Man sollte sich fragen, ist ein Geflihl,
das sich zeigt, auch angemessen? Das nennt man Gefuhlsregulierung. Das kann man
trainieren. Ich persdnlich rege mich Uber viele Dinge schon lange nicht mehr auf.

Heil’t das: Mehr Gelassenheit bringt mehr Glicklichsein?

Ruckriegel: Ja, weil Sie nicht so viele negative Geflihle haben. Und die positiven Geflhle
kann man zusatzlich starken, indem man beispielsweise ein Dankbarkeitstagebuch fuhrt.
Wir nehmen negative Gefuhle oder Ereignisse viel starker wahr als die positiven. Wir
sehen die Welt nicht objektiv, sondern verzerrt durch einen Negativ-Schleier. Es ist daher
sinnvoll, das Positive zu starken. Das kdnnen Sie tun, indem Sie ein
Dankbarkeitstagebuch fihren und zwei bis drei Mal pro Woche drei positive Dinge aus
dem Alltag aufschreiben. Versuche haben gezeigt, dass Menschen dann nach wenigen
Monaten die Sichtweise auf ihr Leben andern.

ZUR PERSON: Karlheinz Ruckriegel aus Bayreuth ist Professor flr Volkswirtschaftslehre
an der Technischen Hochschule Nirnberg und forscht zum Thema Gllck. Der 59-Jahrige
halt unter anderem Vortrage und Manager-Workshops zur Mitarbeiter-Zufriedenheit in
Unternehmen.
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