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»Glucklich ist, wer aufhort,
unbedingt gliicklich sein zu
wollen, und anféngt, sich Zeit zu
nehmen und die Rahmenbedin-
gungen fur ein nachhaltig gutes
Leben zu schaffen«
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Y A as ist Gliick und wie kann man es erreichen?
\\"‘ [%}‘ Diese Frage haben sich bestimmt schon die
b f meisten von uns gestellt. Oft wiinscht man

vV 3 sich ein Patentrezept, das einem sagt: Wenn

du diese und jene Regel befolgst, dann wirst du schon glii-
cklich. Aber ist es wirklich so einfach? Dazu habe ich mich
mit Dr. Johannes Heekerens unterhalten, welcher sich aktu-
ellin seiner Ausbildung zum psychologischen Psychothera-
peuten befindet und in seiner Dissertation erforscht hat, ob
bestimmte Ubungen gliicklich machen kénnen und wie an-
haltend und nachhaltig dieses Gliick ist. Wir sprechen dabei
unter anderem auch tiber den Druck, gliicklich sein zu miis-
sen und ob Medien unser Gefiihl von Gliick negativ beein-
flussen.

Evita Schiifer

Als ich gelesen habe, dass du in deiner Dissertation zZum
Thema Gliick geforscht hast, war die erste Frage, die ich mir
gestellt habe, wie man ecinen so subjektiven Begrifl wie
»Glick® beziehungsweise ,gliicklich sein® allgemeingiltig
definieren kann. Wie seid ihr da vorgegangen?
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Johannes Heekerens

Ich wiirde da zwei Richtungen unterscheiden: Zum einen
gibt es die philosophische Art, sich iiber Gliick Gedanken zu
machen. Seit Jahrtausenden haben sich da die Menschen
die Fragen gestellt: Was ist Gliick? Was bedeutet Gliick?
Was macht Menschen gliicklich? Zum anderen gibt es die
psychologische Art, {iber Gliick nachzudenken und das ist
die Art, der ich mich mehr gewidmet habe. Da ist Gliick
nach meinem Verstdndnis erstmal ein psychologischer Zu-
stand. Die géngigste Definition, die ich in meiner Promoti-
on dann eben auch genutzt habe und die auch hiufig in
Umfragen verwendet wird, ist, dass sich Gliick als psycholo-
gischer Zustand in zwei Sachen aufteilt: Zum einen ist es
ein Urteil dariiber, wie zufrieden ich mit meinem Leben bin.
Habe ich den Eindruck, dass ich vom Leben_das bekomme,
was ich mir vorgestellt habe? Bin ich insgesamt zufrieden
mit dem, wie mein Leben ist? Zum anderen geht es um die
Frage: Wie fiihle ich mich die meiste Zeit des Tages und die
meiste Zeit in meinem Leben? Und da wiirde man jetzt sa-
gen: Je mehr angenehme Gefiihlszustinde und je weniger
unangenehme Gefiihlzusténc_le, desto gliicklicher ist eine
Person. Und das kombiniert ergibt schon den ersten, ganz
guten Eindruck davon, wie gliicklich eine Person ist.

Evita Schiifer

Das liebe ich an Psychologie: Man hat etwas so Abstraktes
wie Gliick und schafft es trotzdem eine logische und sinn-
volle Definition zu finden. Gliick besteht also aus einem Ur-
teil und einem emotionalen Zustand. Du hast in diesem
Feld nun zu Ubungen geforscht. Stand dabei dann in der
Forschung eher das kognitive Urteil, also die Einstellung
von Personen in Bezug auf ihr Leben, oder die emotionale
Seite im Mittelpunkt?

Johannes Heekerens

Dadurch dass wir an kurzen Ubungen geforscht haben —
viele davon gingen eine halbe Stunde oder eine Stunde,
manche wurden wiederholt und manche nicht -, haben wir
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allem diese kurzen Ubungen mch?s Llllﬂ CCI]S:
Zufriedenheit mit dem eigenen Leben upd de‘m ]L:h tgn,tliél;
Menschen sich iiber ihr Leben machen, d@ndern. lg'ndern
ist das nicht verwunderlich, denn um das zu vaL odeli
miissten sich meine Lebensbedingungm_w verandel{; ot
meine komplette Perspektive darauf, was ich vom Le. e o
warte. Und das indern Menschen in der Regel nicht inn
halb von 30 oder 60 Minuten. Was wir eher gesehen haben,
war die Auswirkung auf Gefiihle, vor allem auf monulenta]rjle:
Also bestimmte Ubungen losen bestimmte G'gfu.hle el
Menschen aus. In unserem Fall haben wir ngturhch. ver-
sucht, positive Gefiihle zu erzeugen. Unf[ ches.e.brmgen
auch bestimmte Gedanken mit sich. Also in positiven Ge-
fithlzustdnden haben Menschen auch andere Gedanken als
in negativen Gefiihlszustinden. Wir haben auch noch In-
terventionen entwickelt, in denen wir sehr spezifische Ge-
danken bei einem Grofteil unserer Teilnehmenden erzeu-
gen konnen, zum Beispiel optimistische Gedanken oder
auch bestimmte positive Gefiihle wie Dankbarkeit.

gesehen, dass vor

Evita Schéfer

Wie nachhaltig sind dann diese Gedanken? Also

wird man dann auch grundsétzlich optimistischer, wenn
man das iiber einen ldngeren Zeitraum machen wiirde, oder
war euer Forschungszeitraum zu kurz, um das zu erfor-
schen?

Johannes Heekerens
Das finde ich eine sehr interessante Frage, aber die For-
schung, die ich gemacht habe, kann das leider nicht beant-
worten. Wir haben uns das Kurzfristige angesehen und ha-
ben kurze Ubungen gemacht. Diese Effekte verfliichtigen
sich innerhalb von einer Stunde. Also ich mache diese
Ubungen fiir eine halbe Stunde oder Stunde, habe danach
eine oder zwei Stunden etwas davon und dann sind die Ef-
fekte weg. Es gibt aber natiirlich psychologische Interventi-
onen, die zeigen, dass man nachhaltig auch giingige Struk-
turen verandern kann. In der Psychotherapie, also im Rah-
men von psychischen Erkrankungen, gibt es umfangreiche
Literatur, die zeigt, dass das geht. Es gibt auch erste Studi-
en, die zeigen, dass das auch bei Menschen ohne eine psy-
chische Erkrankung méglich ist. Zum Beispiel in Persona-
lentwicklungsmanahmen: Manche bringen Skills bei, an-
dere bringen aber auch bestimmte Denkstrukturen bei, die
dann auch iber einen ldngeren Zeitraum stabil bleiben.
Und bei Lebenszufriedenheit kann man sich vorstellen,
dass umfangreichere Interventionen wie zum Beispiel Psy-
chotherapie oder auch umfangreichere »Gliicksprogram-
me” nachhaltig eine Anderung bewirken kénnen

Lvita Schiifer

Also wiirdest du diese kurzen Ubungen, die du er-

forscht hast, als angehender psychologischer Psychothora-
peut in der Therapie eher verwenden oder nicht?
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annes Heeker . ST
r)]hwijl‘de sie verwenden, wenn sie gut fir mich in dje Sity.-
ch -

:on passen. Also natiirlich ist es sch&jn3 einen Dankpy,.
atl.onb],.‘_ £ zu schreiben, wenn mir danach ist oder wenp ich
keits l;]C ussé in einen positiveren Geflihlszustand begehg,,
mldl1 t:‘gder wenn ich mir Gedanken {iber mein Leben Ma-
Z]ﬁc ]In einer Interventio.n, die wir“ge_macht haben., haben
wir die Menschen iiber ihr t;estrnoghches Le.ben in zehn
Jahren schreiben lassen. Das ist eine Intervent;on, die opt;-
mistischer macht im Denk.e'?n. Das. kann dann ein guter Aus-
gangspunkt sein, um sich qber seine Lebenszne]e Ged_anken
zu machen. Wenn das an einem bestimmten Tag mein Zije]
ist, dann wiirde ich die Ubung machen. Oder (?mfach aus der
Freude heraus, optimistisch zu denken und einen angenep.
meren Gefiihlszustand zu erleben. Man kann natiirlich viele
unterschiedliche Dinge machen. Sich hinzusetzen und g,
eine Schreibiibung zu machen, ist nur eine von vielen Sa-
chen, aber eine, die sich lohnt, auszuprobieren.

Evita Schifer

Spannend, denn Dankbarkeitstagebiicher finden

bei vielen Menschen immer mehr einen Einzug in ihren
Alltag, und da kommt natiirlich die Frage auf, wie wirksam
das wirklich ist, um die Lebenseinstellung zu verbessern
oder ob das dann so ist, dass man in seinen alten Zustand
zurtickgeht, sobald man aufhdrt, dieses Tagebuch zu fiih-
Ten.

Johannes Heekerens

Ich wiirde auch sagen: Wenn man aufhort, das Tagebuch zu
schreiben, ist auch erstmal der Benefit weg. Was wir auch
sehen, ist, dass sich diese Ubungen abnutzen, weil die lang-
weilig werden. Es macht wenig Spaf, jeden Tag ein Dank-
barkeitstagebuch zu schreiben, fiir die meisten Leute wird
das langweilig und dann ist auch der positive Effekt weg.
Alsp Variation ist da besser. Und eine Gefahr, die ich durch
meine jetzige psychotherapeutische Erfahrung kennenge-
lernt habe, ist, dass diese Idee, sich durch Ubungen gliickli-
cher zu machen, auch zu einer Art von Selbstoptimierung
werden kann. Das macht dann mittel- und langfristig eben
nicht gliicklich. Da wiirde es guttun, etwas fiir sich zu fin-
den, was man ohne den Anspruch etwas an seinem Leben
zu verbessem und ohne Leistungsgedanken macht. Man
kann diese Ubungen also auch instrumentalisieren, um sein
Leben zy optimieren und damit gerade nicht den ge-

wun.schte'n Effelft erzielen. Mag nicht immer der Fall sein,
aber das ist zZumindest eine Gefahr.

: . . Evita Schiifer
Alsf)' du[l‘]'w[“}“ damit, dass dieser Gedanke , Ich muss jetzt
B o Al . : « >
DrLLlllcll& U(‘I(.l.lcht‘l Mensch sein” dann eigentlich wiederum
Kauslost und in ejpe pathologische — wenn das Wort

nicht zu weit gegriffen jsg Richtung gehen kann?
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Johannes Heekerens
Genau, also ich denke nicht, dass es per se pathologisch ist,

aber es ist ein Gedanke, der es mir nicht einfach macht, glii-
cklich zu sein.

Evita Schifer
Und welcher Gedanke macht es einem einfach,
gliicklich zu sein?

Johannes Heekerens

Ich glaube, es gibt nicht den einen Gedanken. Wahrschein-
lich ist man am ehesten gliicklich, wenn man zum einen
aufhort, das unbedingt zu wollen, und zum anderen sich
Zeit nimmt, das auch geschehen zu lassen und die Rahmen-
bedingungen dafiir zu schaffen. Das heiflt, sich sein Leben
auf eine Art einzurichten, dass es fiir einen nachhaltig gut
ist, die vielen kleinen Sachen zu machen, die einem ange-
nehme Gefiihle bereiten und die Ziele zu verfolgen, die es
einem ermoglichen selbst zufrieden zu sein mit dem eige-
nen Leben. Und die kleinen Sachen, die gliicklich machen,
konnen kleine Gliicksiibungen sein. Ich finde die auch gut,
ich habe dazu geforscht und ich glaube, dass die ihren Platz
haben. Aber ich wiirde deren Wirkung auch nicht iiber-
schitzen.

Evita Schéfer

Das Thema der aktuellen freiraum-Ausgabe ist

»Die vierte Gewalt — Medien in unserer Gesellschaft®. Die
Frage, ob Medien(-konsum) und Gliick beziehungsweise
Zufriedenheit zusammenhéingen, wird oft kontrovers dis-
kutiert. Einige Meinungen lauten, dass Medien uns tenden-
ziell ungliicklich machen. Das geht so weit, dass es schon
Medien gibt, die es sich aktiv zum Ziel gesetzt haben, nur
iiber positive Ereignisse zu berichten. Was ist deine Mei-
nung dazu beziehungsweise bist du in deiner Forschung
auch tiber diese Thematik gestolpert?

Johannes Heekerens

In meiner Forschung habe ich mich mit dieser Thematik
nicht direkt beschiftigt, aber ich habe eine personliche
Meinung zu dem Thema. Ich glaube, es kommt auf die Art
der Nutzung an. Medien kdnnen toll sein. Es ist klasse, mit
Freunden {iber soziale Medien in Kontakt zu sein, Wir ha-
ben dadurch so viele Méglichkeiten, mit den Menschen, die
uns wichtig sind, in Kontakt zu treten. Ich finde das richtig
gut, auch zum Beispiel um an Informationen zu kommen,
Musik zu horen, et cetera. Es geht wirklich darum, wie ich
die Art des Umgangs gestalte. Was kein guter Umgang ist,
ist stundenlang durch Instagram zu scrollen und dabel in
der Couch zu versacken. Andererseits ist das auch in Ord-
nung, wenn man das nicht tibermifig macht. Wahrschein-
lich kann man soziale Medien und Co. genauso missbrau-
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chen, wie man andere Genussmittel missbrauchen kann.
Ich wiirde mich nicht in die Reihe derer stellen, die das ver-
teufeln. Ich wiirde auch nicht sagen, dass Kinder bis 14 oder
16 Jahre kein Handy haben diirfen und dass man die davor
in Schutz nehmen muss. Das ist Teil unserer Welt und ein
kompetenter Umgang damit — auch im Sinne unseres eige-
nen Gliicks - ist das, was wir brauchen.

Evita Schifer

Ich glaube, es kommt auch stark darauf an, ob man

anfangt sich zu vergleichen. Das gehort dann zu der von dir
bereits erwihnten Kompetenz, dass man weif$, dass jeder in
den Medien nur seine beste Seite zeigt.

Johannes Heekerens

Das stimmt, den Punkt sehe ich auch. Die Art und Weise wie
Werbung, insbesondere in den sozialen Medien, gemacht
wird, fithrt zu einem verzerrten Bild was die Wirklichkeit
angeht, also wie Korper in Wirklichkeit aussehen und was
Menschen den ganzen Tag machen. Wenn das der neue
Standard wird, dann muss ich unzufrieden sein und das ist
ein Problem. In diesem Problem steckt eine Symptomatik
und da wiirde ich nicht nur die Einzelnen, die das konsu-
mieren, in die Verantwortung nehmen, sondern durchaus
auch diejenigen, die diesen Content produzieren, also vor
allem Firmen, die Werbung machen, oder auch Plattformen,
die sowas moderieren. Da ist ein kompetenter Umgang des
Einzelnen schon gut, aber da brauchen wir auch Strukturen,
die das eindimmen.

Evita Schiifer

Ich danke dir vielmals fiir das interessante Gesprich und
wiinsche dir viel Erfolg weiterhin bei deiner Ausbildung
zum psychologischen Psychotherapeuten!
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