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PSYCHOLOGIE

Gliick lasst sich trainieren

Studie: Schon der Gedanke daran macht uns zufriedener

VON ANGELA HORSTMANN

ie Idee von Fiona Baer und
D Nathalie Marcinkowski
klingt so simpel und nahelie-
gend, dass man sich eigentlich fra-
gen muss, warum nicht schon
langst jemand darauf gekommen
ist. ,,Warum warten bis Stress und
Uberlastung zu einer-immer gro-
Beren Lebensunzufriedenheit fith-
ren?“, fragten die beiden Psycho-
loginnen. Besser ist es, friihzeitig
und systematisch dafiir zu sorgen,
dass Menschen gliicklicher und
zufriedener sind, sie ihre Ressour-
cen trainieren und damit Burnout
oder Depression vorbeugen.
In vier Jahren Forschungsarbeit
haben die beiden angehenden
Doktorandinnen gemeinsam mit

Wissenschaftlern der Unis Bo-

chum und Rotterdam sowie mit
dem Direktor der Happiness Re-
search Organisation Kai Ludwigs
ein mentales Fitnesstraining ent-
wickelt ,,Happiness Mentoring*,
so der Name des wissenschaftlich
fundierten Programms, soll helifen,
das Gliicksempfinden zu steigern
— und helfen, eine Liicke im Ge-
sundheitssystem zu schlieBen.

Tatséchlich ndmlich griffen die
Mafnahmen des Systems bisher
erst, wenn Depression oder Burn-
out manifest und behandlungsbe-
diirftig geworden seien. ,,Erst dann
wird mit psychiatrischen Interven-
tionen oder Verhaltenstherapien
versucht, dem bereits pathologi-
schen Befund entgegenzuwirken®,
beklagt Fiona Baer. :

Dass dieser Ansatz nicht zielfiih-
rend sei, verdeutliche ein Blick
auf die Zahlen. Trotz eines inzwi-
schen umfangreichen Behand-
lungsangebots gehen die Depressi-
onsraten nicht zuriick. Im Gegen-
teil: 2030 werden Burnout und De-
pression zu den haufigsten Krank-
heiten in Industrienationen gehé-
ren, so die Prognose der WHO.
Dieser Entwicklung kénne vorge-

beugt werden, wenn gezielt gegen
ein in groBen Teilen der Gesell-
schaft vorherrschendes ,,subklini-
sches Unwohlbefinden® vorgegan-
genen werde. Davon sind Baer und
Marcinkowski iiberzeugt.

Fiir Menschen mit diesem noch
subklinischen, also noch nicht pa-
thologischen, Unwohlsein. wiirde
in dem von den Bochumer Wissen-
schaftlern konzipierten psycholo-
gischen Modell die Gliicksampel
von ;,griin bereits auf ,,gelb um-
springen. Diese Menschen funk-
tionieren noch gut, sie sind weder
richtig gliicklich, noch sind sie

¥¥ Das
Stresshormon
Cortisol wurde
deutlich abgebaut

psychisch krank. Bei einigen von
ihnen jedoch besteht die Gefahr,
dass sie in den roten, pathologi-
schen Bereich abrutschen. Bei vie-
len anderen wiederum fehlt nur ein
kleines Quéntchen zum Gliick-
lichsein — der entscheidende An-
sto3, um vom gelben in den grii-
nen, gliicklichen Bereich zu kom-
men. Genau da setze das Pro-
gramm ,Happiness Mentoring®
an, erklért Fiona Baer.

Zum einen werden die Teilneh-
mer des mehrwdchigen Pro-
gramms durch eine App auf ihrem
Smartphone mehrfach am Tag da-
ran erinnert, den Autopiloten, mit
dem wir uns durch den Alltag be-
wegen, fiir einen kurzen Moment
auszuschalten und sich mit ihrem
momentanen  Gliicksempfinden
zu befassen. Zum anderen sollen
sie sich in Einzelgesprichen und
wochentlichen Kursen intensiv
mit Themen wie Achtsamkeit,
Gliickserfahrungen im Alltag,
aber auch personliche Stirken,
Mut, Dankbarkeit oder soziale Be-

ziehungen beschéftigen. Dass die-
se intensive Beschiftigung mit
dem persénlichen Gliicksempfin-
den tatsdchlich auch zufriedener
macht, konnte das Bochumer Psy-
chologenteam in verschiedenen
Forschungsarbeiten nachweisen.
Kai Ludwigs etwa zeigte im Rah-
men seiner Masterarbeit , dass al-
lein schon die Beschiftigung mit
dem Thema Lebenszufriedenheit
die Menschen gliicklicher macht.
Die Hilfte seiner 350 Probanden
befragte er dreimal wihrend des
vierwbchigen  Studienzeitraums
zu ihrem Glicksempfinden, die
zweite Gruppe wurde zwischen
der ersten und zweiten Befragung
zusitzlich sechsmal téglich durch

eine eigens entwickelte Smartpho-

ne-App ausgefordert, ihr Gliicks-
empfinden zu beurteilen. Tatséch-
lich wurde das Gliicksempfinden
in beiden Gruppen stirker, bei der
Smartphone-Gruppe stellte sich
dieses Gefiihl aber deutlich frither
ein.

Nathalie Marcinkowski ihrer-
seits testete im Rahmen ihrer Mas-
terarbeit das im Happiness-Men-
toring-Programm  vorgesehene
Kursmodell. Es zeigte sich, dass in

allen drei Test-Kursen bei den Pro-
banden im Verlauf ein deutlicher
Abbau des Stresshormons Corti-
sol messbar war, vor allem bei den
Teilnehmern, die zuvor angegeben
hatten, sehr gestresst zu sein.
Diese Studienergebnisse unter-
mauern den Priventionsansatz der
Bochumer Wissenschaftler. ,,Wir
wollen bewusst dem Selbstopti-
mierungswahn  entgegenwirken
und sensibel machen fiir die klei-
nen und groflen Gliicksmomente
im Alltag®, erklért Fiona Baer. Ziel
sei es, dadurch eine groBere Resili-
enz und Lebenszufriedenheit zu
erreichen. Mit  verschiedenen
Krankenkassen sind die Psycholo-
gen bereits im Gesprach. Einige
hitten bereits Interesse bekundet,
im Rahmen ihrer Praventionspro-
gramme nicht nur die kdrperliche
Fitness ihrer Mitglieder zu for-
dern, sondern.auch die mentale
Gesundheit. Die Macher von
,.JHappiness Mentoring* sind opti-
mistisch, dass ihr Programm, das
sie in Koln, Diisseldorf und Bo-
chum anbieten, schon bald von den
Krankenkassen bezuschusst wird.

2 www.happiness-mentoring.com
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