Titel

~- -1 sist eines der berithmtesten Experi-
mente in der Geschichte der Psycho-
logie. Man setzt ein vierjihriges Kind
vor ein Marshmallow undverl4sst den
Raum. Davor hat man dem Kind noch
einezweite Siif8igkeit versprochen. Un-
ter einer Bedingung: Bis der Erwach-
' sene zuriickkommt, muss es geduldig

L. warten, ohne den leckeren Schaum-
zucker aufzuessen. Der Versuch zeigt, dass einige Kinder
deutlich mehr Selbstbeherrschung besitzen als andere.

Beriihmtist dieser Marshmallow-Test vorallem deshalb,
weil er funktioniert wie eine magische Kristallkugel. Man
kann mit ihm in die Zukunft sehen. Mehr als zehn Jahre
spater werden sich die geduldigsten Kindergartenkinder zu
Teenagern mitbesonders guten Schulnoten entwickelt haben.
Der Marshmallow-Test ist nicht unumstritten. Dennoch zei-
gen mehrere Langzeitstudien: Kinder mit hoher Selbstkon-
trolle sind als Erwachsene im Durchschnitt wirklich gesiin-
der und wohlhabender. Vermutlich leben sie sogar langer.

Die Botschaft aus all dem scheint klar zu sein: Selbst-
kontrolle ist super und Disziplin der Schliissel zu einem ge-
lungenen Leben. Statt auf Genuss im Hier und Jetzt setzt
man besser auf langfristige Ziele. Je frither man damit an-
féngt, desto besser, denn wer sich friih zuriickhalten kann,
wird spater mit Gesundheit, Erfolg im Beruf und guten Be-
ziehungen belohnt.
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Diese Befunde hatten einen enormen Einfluss auf die
moderne Motivationspsychologie. Forschende auf der gan-
zen Welt suchen seither fieberhaft danach, wie wir stark blei-
ben, wenndie Versuchung an die Tiiren unseres Lebens klopft,
wiewir esschaffen kénnen, all den franzésischen Rotweinen,
belgischen Schokoladen und Schwarzwilder Kirschtorten
zu widerstehen.

Doch zwei Psychologinnen aus Deutschland haben seit
2020 mehrere Studien veréffentlicht, die in eine véllig ande-
re Richtung weisen. Wenn man ihren bisherigen Erkennt-
nissen glaubt, dann ist ein anderer Faktor noch méchtiger
fiir ein gutes Leben als unsere Selbstdisziplin: nimlich un-
sere Fahigkeit, schéne Momente genielen zu kénnen.

ZuBeginn ihrer hedonistischen Wende arbeiten die Psy-
chologinnen Daniela Becker und Katharina Bernecker am
Leibniz-Institut fiir Wissensmedien in Tiibingen. Sie forschen
zu den Themen Selbstkontrolle und Willenskraft. An einem
Abend sitzen sie mit einem Kollegen in einem Gasthaus am
Neckar, in dem Lehrende wie Studierende gern ihre langen
Tageausklingenlassen. Der Kollege hat gerade einen Vortrag
dariiber gehalten, wie Kinder besser lernen kénnen. Jetzt beim
Bier duBert er aber Zweifel. Ist Lernen wirklich alles im Leben?
Geradebei Kindern? Sollten gerade sie nichtauch Spaf§ haben
diirfen?

»Da habe ich gedacht: Das ist doch bei uns Erwachsenen
genauso! Das war wie ein Moment des Erwachens fiir mich®
sagt Katharina Bernecker, die inzwischen an der Uni Ziirich
und der Pidagogischen Hochschule Bern arbeitet.

Neue Forschung zu Alltagsfreuden

Bernecker und Becker dnderten an jenem Abend ihre Pers-
pektive und fingen an, neue Forschungsfragen zu stellen.
Zuvor hatten sie zum Beispiel untersucht, wie sich tagliche
Ubungen in Selbstkontrolle auf Zeugnisnoten auswirken.
Heute erforschen sie, wie gut wir darin sind, einen Spazier-
gang im Park, einen Cafébesuch oder eine Yogastunde zu
genieflen - und was das mit unserer Lebenszufriedenheit zu
tun hat. Statt von ,Versuchung® sprechen Becker und Berne-
ckerheutevon ,.harmlosem Vergniigen®, alsovon den kleinen
Freuden des Alltags, die fiir sich genommen niemandem
schaden, unsere Stimmung aber schnell verbessern kénnen.
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Dass wir diese Titigkeiten genieflen kdnnen, ist aller-
dings nicht selbstverstindlich. ,Ich sehe mein Sofa und den-
ke: Jetzt wiirde ich mich gerne fiir ein paar Minuten ent-
spannen!“, erklart Daniela Becker, die heute an der Radboud
Universiteit im niederlindischen Nijmegen forscht und lehrt.
»Aber wenn ich dann auf dem Sofa sitze, stellt sich die Ent-
spannung vielleicht gar nicht ein.“

Der Musiker David Bowie hat dieses Gefiihl der Ent-
tauschung in seinem Song Changes verewigt. Wenn ihm et-
was gelungen sei, habe die Sache weniger siiff geschmeckt,
als er erwartet hatte: It seemed the taste was not so sweet.
Und auch der Literatur-Nobelpreistrdger Thomas Mann lasst
seine Romanfigur Thomas Buddenbrook einen solchen Mo-
ment durchleben. Dieser schaut hinaus in seinen teuren,
perfekt gestalteten Garten, wo im Mondlicht ein Spring-
brunnen platschert. Buddenbrook sollte Stolz empfinden
und innere Zufriedenheit. Und doch, so schreibt Thomas
Mann, war all das ,,weit entfernt, ihn zu beruhigen®.

In Wahrheit sehnen wir unsalso gar nicht nach der Couch
an sich, dem Ruhm, dem perfekten Garten - sondern nach
dem guten Gefiihl, dassich dadurch beiuns einstellt. Manch-
mal erleben wir es, manchmal nicht. Katharina Bernecker
und Daniela Becker nennen das hedonic success, was man
im Deutschen als ,,Lusterfolg“ bezeichnen kénnte.

Dies ist der Hebelpunkt fiir ihre Forschung. Kénnte es
sein, so fragen die beiden, dass manche Menschen besonders
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Es gibt sie, unsere Fahigkeit zum kleinen Alltagsgliick
—- trait hedonic capacity nennt das die Forschung

gut darin sind, solch einen Lusterfolg zu erzielen? Dass sie
Freude, Genuss und Entspannung mit einiger Zuverldssigkeit
erleben kénnen? Bernecker und Becker haben das in vielen
Studien Gberpriift und dabei bewiesen, dass es tatsachlich
so etwas gibt wie ,,Genussfahigkeit®, die ,, Fahigkeit zum klei-
nen Alltagsgliick®. Im Englischen geben sie dem den etwas
sperrigen Namen trait hedonic capacity - und die hat es in
sich. Inihrer bislang meistzitierten Studie kdnnen Bernecker
und Becker nachweisen, dass diese Fahigkeit deutlich starker
mit unserer Lebenszufriedenheit und unserem Wohlbefin-
den zusammenhingt als unsere Selbstkontrolle. Wer genie-
Ben kann, ist auch weniger dngstlich und niedergeschlagen.
Anders gesagt: Genuss macht gliicklich. Die Fahigkeit dazu
ist fur unsere Zufriedenheit sogar noch wichtiger als die
Selbstkontrolle. Ob wir diszipliniert sind oder nicht, verrat
im Ubrigen nichts iiber unsere Genussfahigkeit.

Inder zur Selbstkontrolle ratenden Psychologie sind sol-
che Erkenntnisse eine Sensation - und sie verkiinden dazu
noch eine Botschaft der Entlastung: Es ist okay, sich selbst
etwas zu génnen. Esist okay, Pausen zu machen. Mehr noch:
Genuss beschert uns ein gutes Leben. Ein bisschen Naschen
ist ein moglicher Weg zum Gliick. Es ist das, was wir auch
im Sinne unserer langfristigen Ziele anstreben sollten.

Becker und Bernecker haben untersucht, woran es liegt,
dass der oben erwihnte Lusterfolg manchmal ausbleibt. Ihre
Antwort: Beim Genussversuch schieflen uns stérende Ge-
danken durch den Kopf. Manchen Menschen widerfahrt dies
haufiger als anderen.

Man stelle sich zwei Studentinnen vor, die wenige Tage
vor einer wichtigen Klausur eine Party besuchen, um sich
eine Auszeit zu génnen. Die eine Studentin geniefit die Feier,
unterhilt sich gut, trinkt ein wenig Wein, tanzt ein bisschen
-und geht dann zufrieden nach Hause. Ihre Studienkollegin
macht dasselbe, denkt allerdings die ganze Zeit an ihre un-
erledigten Ubungsaufgaben. Auf die ausbleibende Freude
reagiert sie wie jemand, der immer wieder dieselbe Taste
einer defekten Fernbedienung driickt. Statt nach Hause zu
gehen, redet, trinkt und tanzt sie immer weiter. Am folgen-
den Tag erwacht sie spit, verkatert und voller Reue.

Diese fiktive Geschichte erkldrt ganz gut, wie Bernecker
und Becker sich die Sache mit dem guten Leben und unserer
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Genussfahigkeit erklaren. Wir tun etwas, um Freude zu emp-
finden. Doch unser Kopfverhindert, dass die erwartete Ent-
spannung sich tatsichlich einstellt. Eine Serie von Studien
an der Ruhr-Universitit Bochum und der Universitit Leiden
hat unldngst gezeigt, dass bereits eine kleine Ablenkung ge-
niigt, um die Freude an einer schénen Tétigkeit messbar zu
schmilern. Wahrer Genuss bedarf der Aufmerksambkeit.
Noch stirker leiden unsere Gliicksgefiihle, wenn stérende
Gedanken uns ein schlechtes Gewissen einreden: ,Was ich
hier mache, ist ein Fehler, ich sollte das nicht tun!“ Wer ge-
nussfahigist, den plagtdieses schlechte Gewissen nur selten.
Vielenanderen versauen die storenden Gedankenjede Freu-
de. Sie suchen dann umso haufiger nach Genuss. Die Folge
ist -~ wie bei Studentin Nummer zwei - genau jener schad-
liche Uberkonsum, vor dem Fachleute immer zu Recht ge-
warnt haben.

Wer genieBen kann, trinkt weniger

Bislang legen die Daten von Becker und Bernecker nahe, dass
es sich bei der Trait Hedonic Capacity tatsichlich um eine
ArtPersénlichkeitseigenschafthandelt. Genussfahigkeit lasst
sich mit einem Fragebogen messen (siche Seite 18). Die er-
mittelten Ergebnisse bleiben tiber viele Wochen relativ stabil.

Studie fiir Studie lernen Katharina Bernecker und Da-
niela Becker mehr dariiber, welche Folgen Genussfahigkeit

fiir unseren Alltag hat. Erste Ergebnisse zeigen, dass die Trait
Hedonic Capacity - im Folgenden kurz THC genannt - mit
einer hoheren Beziehungszufriedenheit korreliert, weil man
die gemeinsame Zeit mit dem Partner ungestdrter genielen
kann.

Genussfihigkeit beeinflusst auch unseren Alkoholkon-
sum. So fanden Becker und Bernecker heraus: Menschen,
denen die Fihigkeit zum Genuss fehlt, trinken vor dem Sex
haufiger Alkohol, um stérende Gedanken wihrend des Ak-
tes zum Schweigen zu bringen.

Fiir zwei weitere Studien rekrutierten Bernecker und
Becker insgesamt 600 Teilnehmende und legten ihnen meh-
rere Fragebogen vor. Einer davon ermittelte die THC. Die
anderen Fragebdgen untersuchten den Alkoholkonsum der
Freiwilligen. Das erstaunliche Ergebnis: Wer wenig genuss-
fahig ist, trinkt haufig, um sich zu beruhigen und negative
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Gedanken abzustellen. ,Menschen mit niedriger THC zeig-
ten einen erhohten Alkoholkonsum bei steigendem Stress®,
heifit es in der Studie. ,Menschen mit hoher THC zeigten
eine solche Stressreaktion nicht.“ Der Befund hat weitrei-
chende Konsequenzen. So weifl man aus &lteren Studien,
dass die Art, wie wir mit Stress umgehen, mit der Entwick-
lung von Depressionen verkniipft ist. Kein Wunder also,
dass Menschen mit hoher Genussfdhigkeit messbar weniger
depressiv und dngstlich sind als der Rest der Bevolkerung.
Die Féhigkeitzum Genieflen kénnte sich durchausals Schutz-
mechanismus vor seelischen Krankheiten erweisen. »Regel-
mifBiger Genuss ist adaptive Selbstregulation®, schreiben
Becker und Bernecker.

Beide betonen, dass Disziplin und Selbstkontrolle nach
wie vor ihre Berechtigung haben. Doch gegen alltagsprakti-
sche Probleme wie zu viel Kuchen, zu viel Alkohol oder zu
viel verdaddelte Zeit am Handy habe die Aktivierung dieser
Fahigkeiten nurbescheidenen Erfolg gebracht. ,Wir glauben,
es wire vielversprechend, die Perspektive zu dndern und die
Sache als ein Problem von zu wenig Freude zu betrachten”,
schreiben die Forscherinnen in einem aktuellen Fachartikel.

Natiirlich gibt es Einwénde gegen diese Sicht der Dinge.
»Einige Menschen fragen: Muss ich jetzt auch noch beim
Entspannen erfolgreich sein?“, sagt Daniela Becker. Doch so
wollen diebeiden Forscherinnen ihren Ansatz nicht verstan-
den wissen. Es geht ihnen um die innere Erlaubnis zum Ge-
nuss - nicht um einen dufleren Zwang.

Aber kénnte es nicht sein, dass wir faul und bequem
werden, wenn wir uns zu sehr den kleinen Freuden des All-
tags hingeben? Anders gesagt: Sind Menschen mit einer ho-
hen THC vielleicht weniger erfolgreich in Schule oder Beruf?
Bernecker und Becker haben das in einer Studie iiberpriift.
~Unsere Daten zeigen: Es schadet nicht, genieflen zu kénnen®,
schreiben sie.

Fiir die moderne Psychologie mogen all das neue Ge-
danken sein. Die Philosophie ahnte diesen Zusammenhang
schon linger. Vor mehr als 400 Jahren verriet etwa der fran-
zdsische Denker Michel de Montaigne in seinem Essay Von
der Erfahrung, dass er sich stets dann fiir ein€ Arznei ent-
schied, ,wenn sie wohlschmeckend und appetitlich® war.
Montaigne war das Gegenteil eines impulsiven Lebemannes.
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Er wusste aber, dass der Weg zu guten Gewohnheiten am
einfachsten iiber Momente kurzfristiger Freude gelingt. ,,Es
ist eine konzeptionelle Verblendung, Freude und Genuss ab-
zuwerten', sagt auch der Philosoph Jérg Bernardy (siche das
Interview ab Seite 21).

Einen empirischen Beleg dafiir fand etwa eine Studie
der University of Chicago. Dabei wollte man Freiwillige dazu
bringen, regelméig ins Fitnessstudio zu gehen. Dies gelang
vor allem dann, wenn man die Teilnehmenden mit der an-
genehmsten statt der niitzlichsten Ubung anfangen lief3. Es
klingt paradox, stimmt aber: Tiefempfundene Momente von

Genuss und Freude kénnen uns langfristig disziplinierter
machen.

GenieBenlernen

Wenn unsere Genussféhigkeit so viele angenehme und er-
strebenswerte Folgen hat — wire es dann nicht sinnvoll, die-
se Fahigkeit zu fordern und zu steigern? Noch liegen von
Daniela Becker und Katharina Bernecker dazu keine Studi-
en vor; bislang experimentieren sie lediglich im Privatleben.
Beide halten sich fiir miserable GeniefBerinnen und folgen
eher einer pflichtorientierten Arbeitsethik. Doch in letzter
Zeitbeobachten sie bei sich erste Verbesserungen. Katharina
Bernecker sagt: ,,Frither habe ich am Wochenende haufiger
gearbeitet, heute geheich stattdessenlieberin die Berge. Wenn
ich an einem Samstag allerdings gerne Daten auswerten
mochte, dannmacheich dasauch. Ich versucheeinfach, mehr
darauf zu achten, worauf ich in dem Moment Lust habe.
Manchmal ist Genuss eine Wanderung im Gebirge, manch-
mal eine Excel-Tabelle.

Auch Daniela Becker glaubt an die Formbarkeit unserer
Genussfahigkeit. Dies zeigt sich etwa in der Erziehung ihrer
siebenjahrigen Tochter. ,Wenn ich zum Beispiel Siifligkeiten
oder Kuchen gekauft habe, dann sage ich ihr: Wir nehmen
uns jetzteinen Moment Zeit und achten beim ersten Bissen
darauf: Wie schmecktdas eigentlich?“ Thre Tochter sei ,,rich-
tig gut” in dieser Ubung des bewussten Genief3ens.

Auch andere Felder der Psychologie liefern Hinweise,
wie uns unbeschwerter Genuss gelingen kann. Zum Beispiel
weifl mdn, wie wir nach einem anstrengenden Arbeitstag
besser abschalten konnen, ohne dass uns storende Gedanken
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in die Quere kommen. Aus den Studien der Mannheimer
Psychologin Sabine Sonnentag lassen sich mindestens sechs
hilfreiche Techniken ableiten:

1. Man tauscht Kostiim oder Sakko abends bewusst gegen
bequeme Freizeitkleidung. Das Ritual signalisiert uns:
Jetzt ist Feierabend!

2. Man verfolgt nach der Arbeit ein méglichst immersives
Hobby, also eine Titigkeit, die viele Sinne anspricht,
unsere ganze Aufmerksamkeit fordert und in der wir
womdglich besser werden wollen. Gedanken an die
Arbeit verschwinden, wenn man den Kopf mit anderen
Inhalten fiillt.

3. Meditation oder progressive Muskelentspannung ma-
chen den Kopf ebenfalls frei.

4. Man trifft sich mit Freunden, die méglichst nichts mit
der Arbeit zu tun haben. Soziale Kontakte bringen uns
auf andere Gedanken.

5. Wenn der Job es erméglicht, stellt man sein Diensthandy
ab.

6. Man greift zu einer Reframing-Ubung, wenn doch
einmal viel Arbeit liegengeblieben ist. Man beschreibt
Unerledigtes zum Beispiel als ,,kiinftiges Abenteuer” und
ersetzt so das Gefiihl von Sorge mit dem der Vorfreude.

DasBesondere erkennen

Auch aus der positiven Psychologie kommen laut Bernecker
und Becker einige vielversprechende Ansétze. Dort fragt man
sich zum Beispiel, wie wir positive Erlebnisse am ehesten in
positive Emotionen verwandelnkénnen. Erklaren lassen sich
diese savoring strategies anhand eines Beispiels: Jemand hat
ein auergewShnlich gutes Essen fiir uns gekocht. Unser Ex-
leben wird schoner, wenn wir das tolle Essen innerlich mit
der sonstigen Standardkost vergleichen. Wir denken dann:
»Wow, das hier ist wirklich etwas Besonderes!“ Wir schirfen
unsere Sinne, achten bei jedem Bissen auf Geschmack, Tex-
tur und Aromen. Wir bringen den Genuss zum Ausdruck
und sagen den anderen am Tisch, wie sehr wir das Mahl
mégen. Doch kann man mit solchen Tricks auf Dauer auch
seine Genussfahigkeit aufpolieren? Becker und Bernecker
halten das durchaus fiir méglich.
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Ein dritter Weg, um unsere Trait Hedonic Capacity zu
steigern, stammt aus der klinischen Psychologie. Bei ver-
schiedenen psychischen Erkrankungen spielen sogenannte
intrusive Gedanken eine Rolle, Gedanken also, die wie un-
gebetene Géste auf unserer inneren Party aufkreuzen und
diese storen. In der Akzeptanz- und Commitmenttherapie
behandelt man solche Gedanken mit einer Technik namens
kognitive Defusion.

Nehmen wir als Beispiel wieder die Studentin Nummer
zwei, die auf der Party ein schlechtes Gewissen bekommt
und nur an ihre bevorstehende Priifung denken kann. In
der Akzeptanz- und Commitmenttherapie wiirde man ihr
raten, diese Gedanken zu beobachten, zu benennen und sich
dann von ihnen zu 18sen. Die Studentin kénnte sagen: ,,Ich
nehme wahr, dass ich an meine Klausur denke - und ich
bewerte diesen Gedanken nicht.“ In einer praktischen Ubung
konntesie sich ihren storenden Gedanken laut mit der nach-
gemachten Stimme einer lustigen Comicfigur vorsagen. Das
wird ihr mit einiger Wahrscheinlichkeit helfen, sich von die-
sem stérenden Gedanken zu distanzieren, ohne ihn zu un-
terdriicken. Vielleicht'gelingt esihrsogar, dariiber zulicheln
und sich zu entspannen.

Die Forschung zlir Trait Hedonic Capacity steht noch
am Anfang. Hat diese Fihigkeit vielleicht auch Auswirkun-
genaufunsere korperliche Gesundheit, zum Beispiel darauf,
wie unser Kérper auf Stress reagiert? Sind intrusive Gedan-
ken womdglich auch niitzlich, um uns zu signalisieren, dass
wir vom Sofa aufstehen und weiterarbeiten sollten? Kann
ein neues Hobby dazu fiihren, dass man insgesamt besser
genieBen kann? Studien zu diesen Fragen sind derzeit in
Arbeit. Fest steht, dass Katharina Bernecker und Daniela
Becker eine Alternative gefunden haben, wie wir ein gliick-
liches Leben fithren kénnen. Sie klingt deutlich angenehmer
als der Weg tiber Kontrolle und Selbstbeherrschung,.

ZUM WEITERLESEN

Katharina Bernecker, Danjela Becker: Beyond self-control: Mechanisms of
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JIch dachte:
Geniefden darf man
erst, wenn man

etwas geleistet hat”

Der Philosoph Jérg Bernardy glaubt, dass wir
Genuss und Freude in Europa zu lange abgewertet

haben. Den Weg zum Gliick fand er nach einer
personlichen Krise
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Herr Dr. Bernardy, die Philosophie hat
seit jeher zwei Arten von Gliick unter-
schieden. Auf der einen Seite steht der
schnelle, unmittelbare Genuss, auf der
anderen Seite die langfristige Gliickse-
ligkeit. Die psychologische Forschung
hat sich bisher auf die Seite der Giiick-
seligkeit geschlagen. Gerade entdeckt
sie aber: Die kleinen Freuden sind auch
wichtig. Was denken Sie als Philosoph
iiber diese Entwicklung?

Ich wundere mich nicht dariiber. Die
akademische Psychologie kommt aus
einer sehr intellektuellen Tradition, in
der das kurzfristige Gliick, die hedone
keinen guten Stand hat. Das ist schon
seit Platon so...
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Ich glaube, dass wir das Streben nach Gliick
noch heute nicht ernst nehmen

...der vor mehr als 2300 Jahren gelebt
hat.

Platon hat alles Kérperliche und Kurz-
fristige abgewertet. Er glaubte, dass in
unserem vergdnglichen Kérper eine
unsterbliche Seele wohntund dassman
sichvorallem um diesekiimmern muss,
zum Beispiel indem man nach der
Erkenntnis ewiger Wahrheiten strebt.
Auch das Christentum geht in diese
Richtung. Aber es gab in der antiken
Philosophie auch Gegenstimmen, vor
allem die des Philosophen Epikur.
Epikur meinte, wir soliten so viel Lust
wie méglich erfahren?

Das wiire ein Missverstdndnis. Epikur
wollte unser Streben nach Lust - also
nach Gliick - mit der Vernunft verbin-
den. Man will zum Beispiel am Abend
Wein trinken und ihn genieflen, aber
wenn man das iibertreibt, hat man am
nichsten Morgen einen Kater. Besser,
man trinkt seinen Wein mit Verstand.
Es gibt einen netten Cartoon von Hagar
dem Schrecklichen, der seinem Sohn
die wichtigste Weisheit des Lebens mit
auf den Weg gibt. Er sagt: ,,MaBhalten,
maBhaiten, maBhalten - du darfst da-
mit nur nicht iibertreiben!®

Das ist lustig - aber im Grunde genau
die Botschaft von Epikur. Wenn wir
maflhalten, konnen wir unterm Strich
am meisten Freude im Leben haben.
Das ist eine wichtige Lehre. Aber Epi-
kur hat es in der européischen Tradi-
tion nie leicht gehabt. Seine Stimme
wurde zu wenig gehort. Deshalb finde
ich esrichtig, dass sich die Psychologie
jetzt auch damit auseinandersetzt. Es
ist eine konzeptionelle Verblendung,
Freude und Genuss abzuwerten.
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Aber eine Verblendung mit Tradition!
Das stimmt. Ich selbst wurde als Phi-
losoph vor allem mit den Schriften von
Arthur Schopenhauer, Sigmund Freud
und Immanuel Kant sozialisiert. Man
kann die Positionen dieser drei Denker
in einem einzigen Satz zusammenfas-
sen: ,,Gliick ist etwas fiir Idioten.“ Sie
waren iiberzeugt, dass man nur dann
nach dem Gliick strebt, wenn man nicht
weif}, worum es im Leben eigentlich
geht.

Beim englischen Philosophen John
Stuart Mill findet sich der beriihmte
Satz, man solle lieber ein ungliick-
licher Mensch sein als ein gliickliches
Schwein.

Wir haben in der europdischen Tradi-
tion also die v6llige Abwertung einfa-
cher Gliicksempfindungen, von unmit-
telbarem Genussund von kleinen Freu-
den. Ich glaube, dass wir das Streben
nach Gliicknochheute nichternst neh-
men. Ich sehe dasauch an den Schulen.
Die Erkenntnisse der psychologischen
Gliicksforschung haben bislang nur ei-
nen begrenzten Einfluss auf die schu-
lischen Lehrpléne.

Sie schreiben in Ihrem aktuellen Buch,
dass auch Sie festgestellt haben: Ohne
die Fahigkeit zum Genuss fehlt etwas.
Das stimmt. Ich habe mir vor einigen
Jahren die Erlaubnis gegeben, gliicklich
zu sein und diese ganze gliicksfeind-
liche Prigung zu durchbrechen. Am
Anfang stand jedoch eine persdnliche
Krise.

Was war da los?

Ich bin frither sehr viel gelaufen. Das
Joggen war in meinem Leben eine der
wichtigsten Routinen, der wichtigste

Ausgleich zu meiner Arbeit. Irgend-
wann war ich so fit, dass ich sogar an
Marathons teilgenommen habe. Aber
eines Tages hat mein Korper sich quer-
gestellt. Nach 500 Metern habe ich auf
einmal unertrégliche Schmerzen un-
terhalb der Brustbekommen und konn-
te kaum noch Luft holen.

Ich nehme an, Sie haben sich griindlich
untersuchen lassen?

Klar, aber dabei ist nicht viel herausge-
kommen. Irgendwann habe ich mich
durch Zufall mit einem ayurvedischen
Arzt unterhalten. Er hat mir ein paar
Fragen gestellt und dann gemeint:
Kénnte es sein, dass Sie an einem Wen-
depunkt in Threm Leben stehen? Dass
Thr Korper keine Lust mehr hat zu lau-
fen? Vielleichtsollten Sielernen, einfach
so durch die Natur zu gehen und das
zu genieflen, was Sie dort sehen.

Hat Sie das sofort liberzeugt?
Anfangsnicht. Ichhabeanderthalb Jah-
re gebraucht, um zu akzeptieren, dass
die Zeit des schnellen Laufens fiir mich
vorbeiist. Dann wussteich: Ichbrauche
neue Routinen. Ich wollte aber auf die-
se Gliicksgefiihle nicht verzichten, die
dasLaufen mir gegeben hatte. Wiekann
ich mir das auf einfachere Art in mein
Leben holen? Ich habe beim Joggen ei-
ne Menge kompensiert. In meinem Le-
ben war alles auf Leistung ausgelegt.
Auch das Laufen. An dem Punkt wur-
demirklar, dass derayurvedische Arzt
genau das Richtige gesagt hatte.

Was hat sich danach bei lhnen verén-
dert?

Ich habe mich gefragt: Wie kann ich
lernen, die einfachen Dinge mehr zu
genicBen? Angefangen habe ich mit
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meinem Hund. Der freut sich jeden
Morgen, mich zu sehen. Also habe ich
mir gesagt: Okay, dann freue ich mich
eben auch! Das dauert nur drei Sekun-
den und es ist ganz wunderbar, das be-
wusst zu erleben.
Wie ging es weiter?
Ich schaue jeden Morgen bewusst ins
Licht des neuen Tages. Auch dareichen
wenige Sekunden. Und wenn ich nachts
aufwacheund nichtwieder einschlafen
kann, dann setze ich mich vor ein Bild,
auf das durch das Fenster das Licht ei-
ner Laterne oder des Mondes fallt. Ich
konzentriere mich auf die Schonheit,
die dabeientsteht. Diese Ubungistganz
einfach - und sie funktioniert, zumin-
dest fiir mich.
Was machen Sie noch?
Ich atmebewusster, gehe viel mehrspa-
zieren und betrachte dabei den Wald
mit seinen Farben. Hinter all dem steht
folgender Gedanke: Ich mochte, dass
mein Bediirfnis nach Zufriedenheit
und Genuss durch diese einfachen Din-
ge ausgefiillt und befriedigt ist. Das
Gliick kommt zuerst und erst danach
darfvon mir aus auch noch Leistungs-
orientierung kommen, Anerkennung,
Erfolg, Geld und so weiter. Aber vorher
achte ich auf andere Dinge: die Liebe
zu meinem Partner, Freundschaft und
Nihe. Oder dass ich mich auf meinen
Spaziergingen regelmafig mit Frem-
den unterhalte, dass ich jemanden an-
lachleundangelachelt werde. Auch das
ist sehr einfach - und verdndert wirk-
lich eine Menge. Dazu gibt es auch ei-
niges an psychologischer Forschung.
Sie leben also nach dem Motto: Weniger
ist mehr?

 Nein, es geht nicht nur darum, weniger

zu tun, sondern vor allem darum, ein-
fachere Dinge zu tun und sich daran
zu freuen.

Was meinen Sie mit ,,einfach®?

Ein Spaziergang im Wald um die Ecke
ist viel einfacher als ein Tauchurlaub
in der Siidsee, denn er ist mit viel we-
niger Aufwand verbunden. Aber Ein-
fachheit ist auch eine innere Haltung.
‘Mansagtja: Fiir Optimisten ist das Glas
halb voll, fiir Pessimisten halb leer. Ich
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dagegen bin dankbar dafiir, dass ich
iiberhaupt ein Glas habe. Dieses inne-
re Erleben ist fiir mich entscheidend.
Esgehtmiralso nichtum Verzicht, son-
dern um den Genuss, der dadurch ent-
steht, dass ich mich auf mein inneres
Erleben konzentriere.

Was hat Sie denn davon abgehalten,
gliicklich zu sein und zu genieBen?
Dariiber habeichviel nachgedacht.Ich
glaube, dass es vor allem vier Faktoren
waren. Ich war insgeheim iiberzeugt,

JGrg Bernardy ist Autor und

Philosoph. Erlebt in Hamburg. In
seinem Buch Uber die Kraft der
Einfachheit in turbulenten Zeiten

befasst er sich unter anderem

mit unserer Fahigkeit zum Ge-
nuss. Einige von Jérg Bernardys

Bilchern sind bei Beltz
erschienen, gelegentlich
schreibt er als freier Autor fiir
Psychologie Heute

dass man sich ein gliickliches Leben
erarbeiten muss. Ich dachte: Genieflen
darf man erst, wenn man etwas geleis-
tet hat. Zweitens habe ich geglaubt, es
wire egoistisch, das Schone zu genie-
Ren. Drittens habe ich ein genussvolles
Leben fiir unserids gehalten. Als wire
dasnur etwas fiir Leute, die nichts Bes-
seres zu tun und keinen Sinn im Leben
gefundenhaben. Und viertenshatteich

insgeheim Angst, dass mein Ehrgeiz

verschwindet, wenn ich jetzt mein Le-
ben geniefe.
Geht es anderen Menschen genauso?
Ich denke schon. Ich gebe regelmiRig
Seminare - unter anderem zur Kunst
des guten Lebens — und stelle dabei im-
mer eine Reihe von Fragen an die Teil-
nehmenden. Eine dieser Fragen lautet:
»Aufeiner Skala von eins bis zehn: Wie
gut sind Sie darin, den Moment zu ge-
nieflen, einfach nur im Hier und Jetzt
zu sein? Acht, neun oder gar zehn
Punkte gibt sich dabei so gut wie nie-
mand. Ublicherweiseliegen die meisten
irgendwo zwischen vier undsieben. Die
meisten Menschen wissen also, dass sie
nicht besonders gut geniefen kénnen.
Mein Eindruckist, dasssie dasals Man-
gel empfinden und gerne besser darin
werden wollen.
Wie haben sich die Zahien in den ver-
gangenen Jahren veréindert?
Seitder Pandemie gehen die Werte nach
unten. Heute geben sich viele Teilneh-
mende weniger als fiinf Punkte. Es wi-
resicherlich interessant, in einer Studie
nach den Ursachen zu fragen.
Kann man Genussfihigkeit trainieren?
Ich vermute das aufgrund meiner eige-
nen Erfahrung. In meiner eben erwihn-
ten Zehnerskala stand ich als Dokto-
rand noch auf einer Vier. Wihrend
meiner Marathonphase vielleicht auf
einer Sechs. Heute wiirde ich mir eine
Neun geben.
Besteht fiir Sie der Sinn desLebens da-
rin, gliicklich zu sein?
Fiir mich gehort zum Leben mehr als
das Gliicklichsein. Die Erfahrung von
Sinnhalteich zum Beispielimmernoch
fiir extrem wichtig. Aber ich akzeptie-
re Genuss und Gliicklichsein heute als
wichtige Saulen fiir ein einfaches und
gutes Leben. Das ist ein Satz, den ich
vor einigen Jahren noch nicht hatte sa-
gen konnen. Ich glaube, dass die Ein-
fachheit als innere Haltung ein Weg
sein kann, um tatsachlich gliicklich zu
werden. m  Interview: Jochen Metzger
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