“ TECHNISCHE HOCHSCHULE NURNBERG
GEORG SIMON OHM

Gliicksforschung — worauf es im Leben wirklich
ankommt

Vortrag auf dem 4. Nurnberger Stiftertag , Gllick.Stiften”
am 19.9.2014 in Niirnberg

Prof. Dr. Karlheinz Ruckriegel
www.ruckriegel.org

Karlheinz Ruckriegel
Vortrag 4. Nurnberger Stiftertag



a 9 U dafuazutun, glicklicher zwverden, ist didohnendste
AnstrengungL. KNba [ SO0SYy ada

SonjaLyubormirskyGlicklich sein, 2008.

Oder anders: Etwas daflr zu tun, gltcklicher zu werbdengt
gegen Burnout vound starkt Resilienz



Deutsch
perfekt

Deutsch perfekt

Wege zum Gliick

FEBRUAR 2014

@u ight Verlag

EINFACH
DEUTSCH
LERNEN

STUDIAR A
NAUKA NIEMIECK! EGO\W‘AMHML\H

a 5 W&t desGliicklichenist
eineandereals die des
Unglicklichemb &

Ludwig Wittgenstein

Washt Wirklich:
v Szuffiet ach

Karlheinz Ruckriegel
Vortrag 4. Nurnberger Stiftertag



a! & AOK 1 dzNJ { OK dzftwés icAwesdehnochteimeindch A C
grof3 bin.
LOK | yigirMdoSn SY o
Sie sagten mir, dass ich dieage nicht verstandehatte,
und ich sagte ihnen, dass sie daben nicht verstandei NG & Sy P&
John Lennon

G ¢ Kl8nate purposeof economics of course, is tainderstandand
promote the enhancementof wellbeingd a

(DasletztendlicheZielder Okonomie(OkonomiK) ist, nattirlich, zuverstehenwas
Wohlbefindenausmacht undwie eserh6ht/ verbessertwerdenkann (eigene
UbersetzundKR))

BenBernanke Chef detUSZentralbank(bis Ende Januar 2014), August 2012.



Einkommen und Glick (Wohlbefinden)
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Ich habe alles: reichlich Futter und die eigene Hiitte mit Garten.
Aber irgendwie bin ich trotzdem nicht gliicklich.

© Mike Twohy

Quelle: Richard Layard, Die gluckliche Gesellschaft, Frankfurt 2005, S. 42
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oWir werden sogamit Sicherheit dahin gelangerdass zu Recht die
Frage gestellt wird, ob esch immer nutzlich und richtig istmehr
Guter,mehr materiellen Wohlstand zu erzeugender ob es nicht
AAYY@2tf AAadT dzy i1 SNJ £SNI ménK (.
Freizeit mehr Besinnungmehr Muf3eund mehr Erholungzu
ASGAYYSY da

Ludwig ErhargdWohlstand fir alle 1957



Was sind die Grinde dafir, dass ab eirfmstimmten
EinkommensniveaBIP pro Kopf) ein weiteres
Wirtschaftswachstunrzu keiner oder kaum einer Zunahme des

Wohlbefindensfuhrt?

(sog. EasterlinParadoxon das nach dem OkonomdRichard
Easterlinbenannt wurde, der bereit$974auf diesen
Zusammenhang aufmerksam gemacht hat)



Gewdhnung

Zum einenpassen sich die
Anspruche und Ziele an die
tatsachliche Entwicklung an,

d.h. mit steigendem
Einkommen steigermuch die
Anspruche

sodasglarauskein grofderes
Wohlbefindenerwéachst (sog.
hedonistische Tretmuhle).

Vergleich

Zum anderenst ¢ sofern die
materielle Existenz gesicherst
- wenigerdasabsolute
Einkommen
sondernvielmehrdasrelative
Einkommenfur den Einzelnen
entscheidend.




Grundfrage des Wirtschaftens
Wie soll mit knappen Mitteln/Ressourcen umgegangen werden.

Wenn es inLebenaber umGlick (Wohlbefindenpeht, dann muss
man sich tUberlegen, wie maeine Zeitso verwendet, dass man
ein hohes Mal3 an GlucRWVohlbefinden) im Leben erfahrt.

Okonomischgesprochen geht es sonsithlicht um die Fragewie
man daknappe Gut Zei{lnput)so nutzt dass man ein
gluckliches Leben(Output) fuhren kann.



Worauf kommt es also an?

a 5 ReSenszufriedenheitasst sich am leichtesten dadurch

steigern dass man seineerfligbare Zeit besser nutzK Das<Zeit

eine letztlichbegrenzte Ressourast, ist diezentrale Tatsache
unseres Leberda

DanielKahneman Schnelles Denken, langsames Denken, Minchen 2012, S. ¢
und 506.



Und hier besteht noch viétotential:
' VvOSNRBRJzOKdzy 3Sy 1 SA3ISysS aoRI aa
mehr als 2,5 Stunden mit einer um 0,2 Punkte geringeren

Lebenszufriedenheit einhergeht, verglichen mit einer
Y2YadzYRI dzSNJ @2y 6SYAISNI I §

2002:214Minuten
2007:225Minuten
2012:242Minuten +84 Minuten Internetnutzung

Zeit, die fur sportliche Aktivitaten, Kultur und sozialen Austausct
genutzt werden kdnnte.
Glucksatlas 2013, S. 50.



Was ist (eigentlich) Gllck/ Wohlbefinden?



Die Glucksforschundpeschaftigt sich mit dem

Wohlbefindeno subjectivewell-beingg A Y 9y 3f A a Ol
R S YGliaklichseia X

nicht aber mit dem
ZufallsglicE I f & @luciRnabéd o
(z.B der Wahrscheinlichkeit eines Lottogewinns



ZweiArten von Wohlbefinden gubjectivewell-being)

oEmotionalest 2 2 Kf 0 STAYRSY
Gefuhlslagam Moment, wobei es im Wesentlichenauf das Verhaltnis
zwischen positiven und negativen Gefiuhlen im Tagesdurchschnitt

ankommt Hier geht es um das Wohlbefinden das Menschenerleben,
wahrendsieihr Lebenleben.

(GliicksTesta 9 Y2 U A2y |t S&a 22Kfo0oSTAYRS

oKognitivesx 2 2 Kf 0O STAYRSY
Grad der dZufriedenheits mit dem Leben(Bewertung) Hier findet eine
Abwagung zwischen dem was man will (den Zielen Erwartungen,
Winschenund dem was man hat, statt. Esgeht alsoum dasUrtell, das
Menschen fallen, wenn sie ihr Leben bewerten, wobei es hier
entscheidendauf die Zieleankommt,die Menschenflur sichselbstsetzen

(GlucksTesta Y2 AY AU A DBSEa 22KEfO0STAYRS



Einegluckliche Persomrrfreut sich haufig (leicht)ositiver Geflhle
und erfahrt seltener negative Geflhle her und Jetzuund sieht
einenSinn in ihrem Lebenverfolgt also sinnvolle (LebehZiele.

In Anlehnung an Tal BeshaharGltcklicher, Minchen 2007, S. 63.
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Wer ein erflllites Leben fuhren will, sollte Ziele verfolgen, die mit

- personlichem Wachstum
- zwischenmenschlichen Beziehungend
- Beitragen zur Gesellschaft

verbunden sind, also Ziele, die es uns ermdglichen, unmsmehischen
GrundbedurfnissenachAutonomie, Kompetenzund Zugehdrigkeitam besten zu
befriedigen,

anstatt Ziele wie

- Geld
- Schénheitund
- Popularitat

Tal BerShaharGlucklicher, Minchen 2007, S. 113.



GEFUHLE
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Gefluhle sindrerkorperte Informationen Sie sindignale die uns
sehr schnell mitteilen, ob wetwas gut findenoder nicht, ob wir
etwas meidenoder vermeiden sollten.

Dabei kommt es aber auch entscheidend darauf an, wie wir di€
Ereignisse interpretieren (Emotionslanagement)



Was sinchegative Gefuhle@

Arger, Zorrund Wut
Angstund Furcht
Erschrecken

Ekelund Verachtung
Trauerund Verzweiflung
Schuldund Scham

Neidund Eifersucht

Seite2l



Wozusindnegative Gefuhlegut?

Negative Geflhl&kdnnen uns (manchmal) dazu bringémagen zu
stellen, Dinge zu verandern und kreativ zu sein.

Ed Diener, 2010

Oftmals sind negative Geflhle aber nicht hilfreich und eher
schadlich. Hier igEmotionsManagement(-kontrolle) gefragt.



EmotionsManagement

Vereinfacht lasst sich neurobiologisch dsenkHirn
(Frontalhirn) vonEmotionsHirn (Stammhirn/ Limbisches
System) unterscheiden. Beide sind verkoppelt.

Emotionen durfen das DerHirn nicht Gberfluten, und das
DenkHirn darf Geflihle nicht ignorieren.

a) Wir konnen beeinflussen, wie wir uns fuhlen, indem wir
verandern, was wir denken (Einstellungsanderung).

b) Kognitive Bewertung von Emotionen durch das Bidimnk.
Schmitz / Schmitz, 2009



o o 0 o 0 O

Was sindpositive Gefuhl&

Freude

Gelassenheit

Dankbarkeit(wir erfahren Gutes von anderen als selbstlosen Akt)
Interesse

Hoffnung

Stolz

Belustigung(sich amusieren)

Anregung

Ergriffenheit(Zustand de$)berwaltigtsein}

Liebe(Gefuhl der Nahe, Warme und Geborgenheit, der Leidenschaft und der
Zusammengehorigkeit)

Seite24



Wozusindgute Geflhlegut?
BroadenandBuild¢ Ansatz (Barbar&redricksoi

Broaden

- positive Gefuhleerweitern den Bereich deAufmerksamkeit
- vergrofRernden kognitiverSuchbereich

- ermoglichernvielseitigere Problemldsungen

Build:
Intellektuelle,korperlicheund sozialeRessourcemwverdentrainiert

und positive Geflhle beglnstigendie Verarbeitung negativer Gefiihle
(raschereStressbewaltigung)



DerGlucksquotient

Es kommt auf dagerhaltniszwischerpositiven und negativen
Gefuhlenan.

Schwelle, die Menschen in die Lager Gedeihenden(Zustand
RS NdSIU(VItyO( 0 dzyDRhin&ispelndereinteilt, liegt bei
3:1 (im Tagesdurchschnitt).

AufjedesschlechteGeflhlsolltenalsomindestensdrei Gutepro
Tagkommen FurBeziehungemilt 5:1 alsideal



Wassind die Quellen des Wohlbefindens
G23P aoDf NNONKaAFI 1 G



Gelingende / liebevolle soziale Beziehungen (Partnerschaft, Familie, Freunde,
NachbarschaftkollegenX) ¢ Gemeinschaf{Zuwendungund Flrsorge)st ein emotionales
Grundbedirfnis
Goldene Regel
a2l & AKNI g2ftfdX RIF&aa SdzOK RAS [Sdz2iS dad
Liebesgebot
a5dz a2fftad RSAYSY bNOKauSy tASoSy ¢
o[ AS0S dzyR (dz2S3 41 & Rdz gAff aic

Physischaund psychischeGesundheit¢ GesundheitsschutgHygieneund arztlicheHilfe) ist
einmenschliche&srundbedurfnis

Engagementund befriedigende Arbeit bzw. Aufgabe (NichterwerbsArbeit/ Ehrenamt/
Hobby/Muf3e)¢ Grundbedurfnignachsinnhaftem Tunund WertschatzungAnerkennung

PersonlicheFreiheit ¢ Grundbedirfnisnhach einem Mindestmald an Kontrolle tGiber unsere
Umwelt (Selbstwirksamkeit Verursacheron Ereignissen)

Innere Haltung (im Hinblick auf Dankbarkeit, Optimismus, Sozialen Vergleich,
Emotionsmanagemenk) und Lebensphilosophi€Spiritualitat,d.h. eine personlicheSuche
nacheinemibergeordneterSinndesLebendzw Religiositat)

Einkommen zur Befriedigungder materiellen (physischen)Grundbedurfnisse(Nahrung,
Kleidung Wohnung)und (finanzielle)Sicherheit
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Wer etwas dafur tut, gltcklicher zu werdefihlt sich nicht nur
subjektiv bessersondern

U hat auchmehr Energie

U istkreativer,

U starkt seinnmmunsystem

U festigt seineBeziehungen

U arbeitet produktiverund

U erhoht seinelLebenserwartung

SonjaLyubomirskyGltcklich sein, Frankfurt 2008, S. 35f.



a { I@engliickliche Menscheliingero SAYy o 3f NOT f
korreliert, je nach herangezogener Studie, mit einer 405
Jahre hoheren Lebenserwartung), sie werdettener krank

erkranken weniger schweund/ oder werdenschneller
wieder gesundb &

TobiasEsch Die Neurobiologie des Gluok¥Vie die Positive Psychologie die
Medizin verandert, 2. Auflage, Stuttgart u.a. 2014, S. 28.



Wie wird man gltcklich(er)?
Was kann jede/r Einzelne selbst tun?



Missbefinden

Wohlbefinden

Angste

Depressive
Verstimmungen

Positive
Erwartungen

Ziel: Glucklichsein
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oDenkgewohnheitermussen nicht ewig gleich bleiben. Eine der
bedeutendsten Entdeckungen der Psychologie in den letzten 2(
W KNBY A&a0X RIFIaa aSyaoOKSy AK]

Martin Seligman



Quelle: Glucksbaustelle, Maria Martin, FHWS GestaltMiagpost
Wirzburg.
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Wege zu einem gelingenden Leben

OGluck ist kein Geschenk der Gotter, es ist die Frucht einer
)\y')/SNB)/ QAYéCISf f dzy 3
Erich Fromm
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Epiktet(um 50 n. Chig 138)
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http://www.aphorismen.de/zitat/182661
http://www.aphorismen.de/zitat/182661

Glucksaktivitaterr Uberblick
a5Sa SA3IASYySy DfNO]lSa {«
iIm Einzelnen: SonjayubomirskyGlicklich sein, 2008/2013

und www.gluecikkommt-seltenallein.de
(Realistische und werthaltige) Ziele setzen,7.  Bewaltigungsstrategien flr Stress und

d.h. eigene Prioritaten entwickeln und sich Schwierigkeiten entwickeln
danachdrlchten (Zeitgebrauch, 8. Vergeben lernen (losldserjassen)
verwendung) Im Hier und Jetzt leben (GenieRen,

=7 _ 9.
Dankbarkeit Gben (und dadurch die Welt Achtsamkeit und Konzentration {iben)

realistischer wahrnehmen und seine ,
Starken herausfinden) 10. FlowEffekte suchen (Aufgehen in dem was

o . : man tut)

Optimismus trainieren (Zuversicht durch 14 4 Reli
: : , % gion und Spiritualitat beschaftigen

Eel.lbtstvgrks%rrék(talttergvgckem0( Dt Fa A& Y(Frage nach einem iibergeordneten Sinn)
Grubeleien und soziale Vergleiche 12. Fur den"Ko_rper >orgen
vermeiden (eigene Ziele nicht entwerten) Regel fur ein gesundes Leben
| At FAOSNBAGAOKE Fi aldNNp@yaugendDSo Sy A &
seellgerR Sy y YSKYS y av - nicht zu fett essen,
{ 2 ITALES Y2yial 1 1S @S NI A BidhtSy viebAdkphal 8idkén, dzy R dz
¢ & Rdz Riidksicht&eigen - sich regelméaRig bewegen,

Anerkennung, Wertschatzung und L :
Aufmerksamkeit (Empathie und aktives ) engaglert im Leben bIe_lb_en.
Interesse am Mitmenschen) schenken) (Michael Joyner, May@liniq
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"In Wahrheit ist dieseRohstoffo @ptimismust = | Y Y S NJ ¢
Antriebskraft einer jedenVolkswirtschaft nicht Ol, nicht

Stahl, sonderiZuversicht Es sind die Optimisten , die die
2 St aO0OKFFTFFSYZIT AY RSNJ ¢

ah LI A YYREWAzW2 KA G2FF Ay dzyacd
Handelsblatt vom 1./2./3.11.2013



Halb voll oder halb leer

Eine optimistische oder pessimistische Einstellung entsteht aus dem Zusammenspiel
von Belohnungssystem, Angst- sowie Kontrollzentrum im Hirn.

Optimist Pessimist

Das Belohnungssystem ldsst das Ziel einer Handlung  Die verlockenden Signale des Belohnungssystems
als erstrebenswert erscheinen. setzen sich seltener durch. Die Angstimpulse

Das Kontrollzentrum dampft konkurrierende dominieren, das Kontrollzentrum kann sie
Angstimpulse und entscheidet: weitermachen! schlecht dampfen. Es entscheidet: Vorsicht!

Belohmng === Belohnung Fsreessvnssssissaiiannss

Bewertung Bewertung

>

Ang’srtﬂN::’lllllllllllllllllllIIIIIIll: Angst

Mit speziellen Ubungen kann das Gehirn trainiert werden, automatisch mehr auf positive Eindriicke
zu achten — das fiihrt zu einer eher zuversichtlichen Grundhaltung.

Karlheinz Ruckriegel 41
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Startert 1 SG a2 S3S | dzNJ Y &
(Steigerung des subjektiven Wohlbefindens)

1. Verbesserung der taglichen Gefuhlsbilanz

Umsetzung: Dankbarkeitstagebuch + Emotions
Kontrolle

2. Setzen von werthaltigen und realistischen Zielen
Umsetzung: Festlegen von konkreten Tellzielen



Erinnerung

Willst Du immer weiter schweifen?
Sieh, das Gute liegt so nah,
Lerne nur das Gllck ergreifen,
Denn das Glick ist immer da.

Johann Wolfgang von Goethe, 1827



Karlheinz Ruckriegel, Gunterklewsk) Andreas Haupt, Gesundes Fuhren mit
Erkenntnissen der Glicksforschung, Freiburg (erscheint am 20. Novembe
2014).



