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Am heutigen 20. Mérz
wird der Weltgliickstag
der Vereinten
Nationen gefeiert. Mit
dem Internationalen
Tag des Gliicks will die
UN Anerkennung
gegeniiber Staaten
zum Ausdruck bringen,
die Wohlstand auf eine
Art und Weise messen,
die iber den
materiellen Wohlstand
hinausgeht.
Beschiftigt haben sich
mit dem Thema Gliick
schon die alten
Griechen, nun
machten sich auch die
Mitglieder der
Schiilerzeitung am
Wilhelm-Diess-
Gymnasium Pocking
im Rahmen des
PNP-Projekts ,Zeitung
macht Schule“auf die
Spur des Gliicks. Die
PNP prasentiert auf
dieser Doppelseite die
Ergebnisse der Schiiler
und Schiilerinnen.

Toxische Positivitat

Der Drang, krampfhaft nach positivem Denken zu streben

Von Antonia Hajok (9d)

»It’s okay not to be okay* ist ein
bekanntes Sprichwort, das sich
besonders in unserem digitalen
Zeitalter immer mehr verbreitet.
Der Satz bedeutet auf Deutsch so
viel wie: , Es ist okay, nicht okay zu
sein.“ Dem Leser oder der Leserin
des Spruches soll dadurch vermit-
telt werden, dass das Leben nicht
immer perfekt ist und negative
Gefiihle wie Wut oder Trauer voll-
kommen gew6hnlich sind. Doch
vielen Menschen bedeutet solch
ein Sprichwort kaum etwas, da sie
geblendet von dem Drang sind,
trotz der schieren Unmoglichkeit
ein vollig sorgloses Leben zu fiih-
ren. Personen mit diesem speziel-
len Verlangen bezeichnet man da-
her als Menschen mit sogenann-
ter ,toxischer Positivitat"“.

Doch was genau bedeutet die-
ser Begriff eigentlich? Das Wort
toxisch“ ldsst sich von dem latei-
nischen ,toxicum“ ableiten und
ist ein Synonym fiir giftig oder
schédlich. Zusammengesetzt
kann man toxische Positivitit also
auch als giftige Positivitdt bezeich-
nen. Das, was eigentlich hinter
diesen Worten steckt, ist die
zwang- und dauerhafte Unterdrii-
ckung negativer Gefiihle und der
daraus resultierende Drang, dau-
ernd positiv zu denken. Nicht zu
verwechseln ist dieser psychische
Druck mit einfachem Optimis-
mus, der fiir uns im Leben nach-
weislich als gesund gilt. Optimis-
mus, auch aus dem Lateinischen
bekannt als ,Optimum®, ent-
spricht einer positiven Grundein-
stellung. Was es von toxischer
Positivitdt abgrenzt, ist, dass die
negativen Gedanken dabei nicht
unterdriickt werden. Optimisten
versuchen, positiv in die Zukunft
zu sehen, weil sie davon ausge-
hen, dass alles besser wird, auch,
wenn man sich gerade in einer
schlechten Lage befindet.

Der Ursprung dieses psychi-
schen Problems ist man jedoch
selten selbst. Grof3tenteils sorgen
Einfliisse unserer Mitmenschen
und der Umwelt fiir solche drama-
tischen Denkweisen. Anstelle
eines gut gemeinten und aufbau-
enden Rats verteilen viele Perso-
nen lieber unniitze Vorwtirfe, die
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k — eine philosophische Frage

Schon die alten Griechen beschiftigten sich mit dem Gefiihl

Von Lea Freudenstein (8b)

Aristoteles (384 bis 322 v. Chr.)
wusste bereits: ,,Gliick ist der Sinn
und Zweck des Lebens, sein Ziel
und das Ende der menschlichen
Existenz.“ Fiir ihn war Gliick das
Lebenselixier und der Schliissel
zum Ziel.

Seit tausenden Jahren versu-
chen Menschen die Frage zu be-
antworten: Was ist denn eigent-
lich Gliick? Griechische Philoso-
phenwie Aristoteles, Sokrates und
Epikur versuchten bereits um 400
v. Chr., sich dieses Phinomen zu
erkldren.

Sokrates (469-399 v. Chr.) lehrte
seinen Schiilern Platon und Xeno-
phon vieles tiber das Gliick. Er er-
klarte zum Beispiel auch: ,Das
wahre Gliick ist, Gutes zu tun.“
Sein Schiiler Platon erginzte spa-
ter noch, dass das Streben nach
Gliick immer von Weisheit, Be-
sonnenheit und Einsicht geleitet
sein muss.

Wieder anderer Meinung war
Epiktet (341-271 v. Chr.). Er riet
den Menschen dazu, Dinge, die
man nicht dndern kann, zu akzep-
tieren. ,Es gibt nur einen Weg zum
Gliick und der bedeutet, aufzuho-
ren mit der Sorge um Dinge, die
jenseits der Grenzen unseres Ein-

Aristoteles machte sich Gedan-
ken zum Thema Gllick. - Foto: dpa

flussvermogens liegen®, war die
Ansicht des Epiktet. Er war ein
Vertreter der Stoa und riet den
Menschen zu Gelassenheit und
Bedéachtigkeit.

Doch wie kann man diese Leh-
ren auf das heutige Leben iibertra-
gen? Gliick kann auch heute noch
bedeuten ,Gutes zu tun“. Laut
einer reprdsentativen Umfrage
des Deutschen Bundesministe-
riums fiir Familie, Senioren, Frau-
en und Jugend aus dem Jahr 2009

Influencer wie Cathy Hummels prasentieren ihren Followern eine per-
fekte Welt. Manch einer fUhlt sich davon unter Druck gesetzt.

einem in den wenigsten Situatio-
nen zum gewollten Ziel bringen.
Im Gegenteil - Vorwiirfe fithren
dazu, dass man sich schlecht fiihlt,
wenn man es nicht schafft, das
Positive in einer eigentlich
schlechten Sache zu sehen.

Doch auch Social Media hat
einen groBen Einfluss. Viele Influ-
encer auf digitalen Plattformen
zeigen in ihren tdglichen Videos
oder auf Bildern ausschliefllich
ein scheinbar perfektes, makello-
ses Leben. In der Realitét ist das
nattirlich nicht so, doch da die be-
kannten Personlichkeiten dies
nichtihren Zuschauern prisentie-
ren, gehen scheinbar viele davon
aus, dass tatsdchlich alles so ist
wie in den zahlreichen Beitrdgen
—und setzen sich das unmogliche
Ziel, ebenfalls ein solches Leben
zu fiihren.

Gefiihle wie Trauer, Wut und
Zorn helfen oft, gewisse Dinge zu
verarbeiten und damit zurechtzu-
kommen. Unterdriickt man diese
Emotionen jedoch, ist dies er-
sichtlich schwerer. Hinzu kommt,
dass die unterdriickten Gefiihle
selbstverstdndlich nie ganz ver-
schwinden. Sie kommen wieder
und in vielen Fillen sogar extre-
mer und stiarker als zuvor. So kon-
nen sie auch in ungeeigneten Si-
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tuationen wie in normalen Ge-
sprachen mitvertrauten Personen
wiederkehren, was unter Umstan-
den ein Missverstindnis in der
Kommunikation und somit gege-
benenfalls ungewollte Streitigkei-
ten hervorrufen kann.

Um von toxischer Positivitdt
wieder geheilt zu werden, ist der
erste Schritt vermutlich die Ak-
zeptanz der Erkrankung. Dies ist
allerdings leichter gesagt als ge-
tan, denn von solch radikalen psy-
chischen Problemen von alleine
loszukommen, ist schwer. Oft ist
es ratsam, Hilfe bei Vertrauens-
personen wie Eltern oder Freun-
den zu suchen oder Ventile wie
Sport oder das Schreiben von Ta-
gebiichern und Briefen als Stress-
abbau zu nutzen. In anderen Fil-
len ist der Besuch bei einem The-
rapeuten oder Psychologen je-
doch nicht zu vermeiden.

All diese Punkte zeigen daher:
Optimismus, ja! Toxische Positivi-
tdt, nein! Man sollte sich nie von
anderen Personen in die Irre fiih-
ren lassen, nur weil man einen
kleinen Ausschnitt ihres tatsdchli-
chen Lebens gesehen oder einen
pessimistischen Vorwurf erhalten
hat — ,it’s okay not to be okay!“

sind rund 36 Prozent aller Deut-
schen iiber 14 Jahren ehrenamt-
lich tétig, zum Beispiel im Sport-
verein, der Fliichtlingshilfe oder
der freiwilligen Feuerwehr. Helfen
kann glicklich machen, wenn
man das Gefiihl hat, etwas Sinn-
volles zu tun.

Laut einer Studie von Susana
Mourato und George MacKerron
aus dem Jahr 2013 (London
School of Economics) sind Men-
schen gliicklicher, wenn sie
draulien an der frischen Luft sind
und die Natur genielen, als wenn
sie zum Beispiel in der Stadt sind,
um Eink&dufe zu erledigen. Die Au-
toren Nicholas Christakis und
James Fowler haben sich ebenfalls
mit Gliick beschiftigt und heraus-
gefunden, dass ,Positive Bezie-
hungen® einen selbst gliicklicher
machen. Das bedeutet, dass man
mit Leuten befreundet sein soll,
die positive Ausstrahlung und Le-
bensfreude besitzen.

AbschlieBend lédsst sich sagen,
dass jeder Mensch sein Gliick
selbst suchen muss. Jeder versteht
unter diesem Begriff etwas ande-
res, die Vorstellungen sind indivi-
duell. Es kann die grof3e Liebe, ein
Haustier, ein bestimmter Ort oder
ein bestimmtes Hobby sein, das
uns gliicklich macht, aber natiir-
lich auch etwas ganz anderes.

Gliicks-Atlas: Steigende

Lebenszufriedenheit
In Deutschland liegt Bayern auf Platz 2

Von Filip Strebak (7c)

Gliick - sicher haben Sie dieses
Wort schon einmal gehort und
wahrscheinlich haben Sie Gliick
auch schon des Ofteren verspiirt.
Im Duden steht zum Wort Gliick
Folgendes:

P 1. giinstigste Fiigung als Schick-
sal

P 2. der daraus erwachsene Erfolg
und

P 3. giinstiger Zufall.

Wie schatzen
Befragte ihr Gliick?

Aber wie kann man Gliick mes-
sen? Wie schétzen Befragte ihr
Gliick? In Zahlen? In Emotionen?
Woher wissen Menschen, ob das
Gefiihl, das sie verspiiren, tatsidch-
lich Gliick ist?

Am 8. November vergangenen
Jahres wurde der ,Deutsche
Glucksatlas“ fiir das Jahr 2022 vor-
gestellt. Bei der Befragung letztes
Jahr wurden dafiir 11 450 Biirge-
rinnen und Biirger Deutschlands
ab 16 Jahren in Form von miind-
lich-persdnlichen Interviews
durch das Institut fiir Demoskopie
Allensbach in mehreren Wellen
zwischen Januar und Oktober

2022 befragt. Er enthielt positive
Nachrichten, denn nachdem, vor
allem bei Frauen, die Zufrieden-
heit in den Corona-Jahren 2020
und 2021 merklich gesunken ist,
stieg sie 2022 wieder. Die Men-
schen, die Auskunft iiber ihre Le-
benszufriedenheit gaben, sollen
das Gliick, das sie empfinden, in
einer Skala von 0 bis 10 beschrei-
ben, das ist namlich das Verfah-
ren, dass auch beim ,,World Hap-
piness Index“ iiblich ist. Vor der
Pandemie war der Wert mit 7,14
recht hoch, wihrend der Pande-
mie lag er bei 6,58 und letztes Jahr
erholte er sich mit einem Zehntel
zumindest ein wenig auf 6,68. Das
heillt, dass sich manche Men-
schen wieder gliicklicher fiihlen
als noch vor zwei Jahren. Doch
leider fiihlen sich nicht alle Deut-
schen gleich zufrieden. Besonders
Bewohner des Saarlands schitz-
ten sich als nicht so gliicklich ein.
Die gliicklichsten Deutschen leb-
ten (wie in den Vorjahren) in
Schleswig-Holstein, das den ers-
ten Platz mit 7,14 Punkten erreich-
te. Bayern kam auf einen respek-
tablen zweiten Platz.

Wir konnen auf den nichsten
Gliicksatlas gespannt sein, denn
vielleicht werden wir Bayern es ja
im kommenden Jahr sogar auf
Platz eins schaffen.

Kann man Gliick messen?

Der World Happiness Report der UNO versucht es

Von Philipp Freudenstein (6a)

Ist Gliick ,,messbar“? Und falls
ja, wie? Beim World Happiness
Report handelt es sich um einen
jahrlich vom ,Sustainble De-
velopment Solutions Network der
Vereinten Nationen“ verdoffent-
lichten Bericht.

Der Bericht enthélt Ranglisten
zur Lebenszufriedenheit in ver-
schiedenen Liandern der Welt und
Datenanalysen aus verschiede-
nen Perspektiven. Der Bericht
wurde konzipiert u.a. von den
Okonomen Jeffrey Sachs, Richard
Layard und John F. Helliwell.

Lange Zeit galt materieller
Wohlstand als MaRstab fiir ein gu-
tes Leben. Bereits im 18. Jahrhun-
dert erhob der britische Okonom
William Petty Daten iiber die Be-
volkerung, mit denen er statisti-

Macht Geld gliic

sche Berechnungen durchfiihrte.
Er wollte herausfinden, warum
Menschen in anderen Lindern (in
seinem Fall Holland) reicher und
damit in seinen Augen gliicklicher
waren als die Menschen in seiner
Heimat England.

Fiir den World Happiness Re-
port geben die Befragten eine per-
sonliche Einschdtzung ihrer Le-
benszufriedenheit auf einer Skala
von 0 bis 10 an.

AuBerdem wird ihre Lebens-
qualitdt erfasst, sowie positive
und negative Emotionen der Be-
fragten. Auch wurde erfasst, wie
die Teilnehmer den sozialen Zu-
sammenbhalt in ihrem Land be-
werten.

Seit einigen Jahren werden
auch Beitrage in sozialen Medien
untersucht. So stellten die For-

scher zum Beispiel fest, dass wih-
rend der Corona-Pandemie mehr
Ausdriicke in Posts verwendet
wurden, die Angst und Anspan-
nung verrieten.

Hier sind die drei gliicklichsten
und die drei ungliicklichsten Lan-
der des Jahres 2022:

» Die Gliicklichsten:

1. Finnland

2. Dénemark

3. Schweiz

P Die Ungliicklichsten:
1. Afghanistan

2. Simbabwe

3. Ruanda

Deutschland ist auf Platz 13 und
somit eines der gliicklichsten Lan-
der. Hierzulande war 2022 Schles-
wig-Holstein das gliicklichste
Bundesland mit 7,14 Punkten. An
letzter Stelle steht Mecklenburg-
Vorpommern (6,35).

klich?

Studien kommen zu unterschiedlichen Ergebnissen

Von Konrad Dienst (6d)

Es gibt zahlreiche Studien, die
sich mit dem Zusammenhang von
Geld und Gliick beschiftigen —
und zu unterschiedlichen Ergeb-
nissen kommen.

Eine Studie von den Wirt-
schaftsnobelpreistrdgern Daniel
Kahneman und Sir Angus Deaton
aus demJahr 2010 berichtet, Men-
schen mit einem Gehalt von {iber
75000 Dollar netto, also rund
60 000 Euro netto, ist es nicht
mehr méglich, das zu tun, was fiir
mentales Wohlbefinden sorgt, wie
etwa Zeit mit der Familie zu ver-
bringen.

Der US-Amerikaner Matthew
Killingsworth kam zu einem ande-
ren Ergebnis: In seiner Studie frag-
te er 33 000 arbeitende Erwachse-
ne {iber eine App mehrmals am
Tag, wie es ihnen geht. Erwerbsta-
tige mit einem Gehalt von bis zu
80 000 Dollar netto waren nach
eigener Aussage gliicklich. ,Rei-
che Menschen haben das Gefiihl,
mehr Kontrolle tiber ihr Leben zu
haben®, so Killingsworth.

Jan Dethley, Gliicksforscher
und Psychologe der Universitét
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Ob Geld gliicklich macht, dazu
wurde vielfach geforscht. - Foto: dpa

Magdeburg, lobte die Studie: , Die,
im Vergleich zu den vorherigen
Studien, insgesamt bessere Me-
thode zur Datenerhebung konnte
tatsdchlich zu dem besseren Er-
gebnis gefiihrt haben.“ Allerdings
kritisierte er auch, dass man die
Ergebnisse aus den USA nicht auf
Deutschland {ibertragen konnte.
Die Gesellschaft der USA sei wett-
bewerbsorientierter, der Erfolg
eines US-Amerikaners wird nach
seinem Gehalt festgelegt.

Das Deutsche Institut fiir Wirt-
schaftsforschungkam inihrer Stu-
die zu dem Ergebnis, in Deutsch-
land seien Milliondrinnen und
Milliondre die Menschen mit der
héchsten allgemeinen Lebenszu-
friedenheit. Allerdings hétten sie
weniger Spall im Leben. Trotz-
dem seien wohlhabende Men-
schen oft gliicklicher.

Eine sehr beriihmte Studie bil-
det die Studie von Richard Easter-
lin: Dieser hat erwachsene Perso-
nen zwischen 1946 und 1970 be-
obachtet und stellte fest, dass
Geld Menschen nur dann gliick-
lich macht, wenn sie es brauchen.
Die Menschen in seiner Studie be-
kamen im Schnitt {iber die Jahre
hohere Einkommen, ihr Lebens-
standard verbesserte sich, aber sie
fiithlten sich deshalb trotzdem
nicht gliicklicher als zuvor. Da
dies zumindest auf den ersten
Blick verwunderlich scheint,
spricht man auch vom , Easterlin-
Paradox”“. Deshalb sind auch die
Puerto-Ricaner dhnlich gliicklich
wie die Amerikaner, obwohl ihr
Pro-Kopf-Einkommen deutlich
niedriger ist.
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Wird Bhutan bald Finnland als Nummer eins ablosen?

Von Thea Grabmeier (8c)

Warum sind die Finnen eigent-
lich so gliicklich? Schon seit fiinf
Jahren hilt Finnland seinen ers-
ten Platz auf der Liste der gliick-
lichsten Liander der Welt. Auch
2022 stand es wieder auf Platz eins
und es stellt sich die Frage: Wie
schaffen es die Finnen, so zufrie-
den zu sein?

Mehrere Griinde tragen wahr-
scheinlich zu diesem Grundge-
fiihl des Gliicklichseins bei, bei-
spielsweise die Naturverbunden-
heit der Finnen. AuRerdem gibt es
in Finnland, selbst in seiner
Hauptstadt Helsinki, viele Griin-
flaichen, die zu einer kleinen Aus-
zeit einladen. Aber auch das ,Je-
dermannsrecht” trégt einen Teil
zum Gliick der Finnen und seiner
Besucher bei. Dieses erlaubt Tou-
risten und Einheimischen, die Na-
tur zu nutzen, zum Beispiel durch
Beeren- und Pilzernte. Eine be-
sonders wichtige Tradition der
Finnenist das Sauna-Erlebnis und
das anschlieRende Eisbaden,
denn dadurch wird nach dem Ba-
den der Blutkreislauf hochgere-
gelt und es entsteht ein Hochge-

Seit fiinf Jahren ist Finnland das ,gliicklichstes Land der Welt*“

Die Natur in Finnland, hier Polarlichter Uber einer tief verschneiten Landschaft, trdgt dazu bei, dass sich die
Menschen dort besonders gliicklich fiihlen. Ist das von Bhutan zu toppen?

fithl. Bekannt sind die Finnen
aullerdem fiir ihre innere Einstel-
lung ,Sisu“, durch die sie ent-
schlossen und willensstark allem
entgegentreten wollen und am
besten dabei auch Spald haben.
Das Wort selber gilt als uniiber-
setzbar und ldsst sich dafiir mit
verschiedensten Eigenschaften
beschreiben wie Kampfgeist, Aus-

dauer und Motivation. Fiir die
Finnen ist es wie ein Licht in der
Nacht, etwas, das sie an Hoffnung
glauben ldsst und ihr Durchhalte-
vermogen stirken soll. Ein weite-
rer Faktor, der zu ihrer allgemei-
nen Zufriedenheit beitragt, ist die
Wertschitzung des finnischen Es-
sens. Dabei achten sie nicht nur
auf Geschmack, sondern auch auf
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die Frische und die Qualitit der
Lebensmittel. Sie halten teilweise
sogar Feste fiir ihr Essen ab, wie
beispielsweise Feiern zu Ehren
des Flusskrebses.

Warum die Finnen letztendlich
so gliicklich sind, ldsst sich wahr-
scheinlich nicht abschlielend
analysieren.

Bhutan auf dem Weg zum

Gliick - eine schwierige Angelegenheit?

Manche Menschen leiden unter Cherophobie, der Angst vor dem Gliicklichsein

Von Hanna Hauptenbuchner
(10a)

Haben Sie schon jemals das Ge-
fithl gehabt, etwas, was Sie sich
erarbeitet haben, nicht zu verdie-
nen? Manche Menschen haben
Angst, dass ihr Gliick nur kurz ver-
weilt und dass ihr Erfolg den Neid
anderer weckt.

Menschen mit , Fear of Happi-
ness“, zu Deutsch Cherophobie,
leiden jeden Tag unter solchen
und weiteren Angsten. Auch wenn
es sich fiir einige von uns absurd
anhort, kann man regelrecht
Angst davor haben, gliicklich zu
sein. Bleibt das Gliick? Steht es mir
zu? Beneiden mich andere? Die
Betroffenen tendieren oft dazu,
Situation, die sie froh machen
konnten, wie z.B. Partys oder 6f-
fentliche Veranstaltungen, zu
meiden. Sie sind iberzeugt davon,
dass nach jeder gliicklichen Le-

Von Diana Auer und
Helena Briickl (10a)

Wenn man die beiden Worte
,Gliuck” und ,Trauer” hort, hat
man zwei unterschiedliche Vor-
stellungen im Kopf, die wahr-
scheinlich keine Gemeinsamkeit
haben. Das Einzige, was die bei-
den auf den ersten Blick verbin-
det, ist, dass es Emotionen sind,
Gefiihle, die tief in unserem Inne-
ren entstehen. Jedoch kommen
diese nicht—wie die meisten glau-
ben - vom Herzen, das oft fiir sol-
che verantwortlich gemacht wird,
sondern vom Gehirn.

Das Limbische System
Ein Begriff, den man oft mit Ge-
fithlen in Verbindung setzt, ist die
»,Emotionsregion, was auch
durchaus seine Berechtigung hat,
da dort das Geddchtnis sowie ver-
schiedene Gefiihle entstehen.
Diese Region, das Limbische Sys-
tem, ist ein im Hirn verankertes
System, bestehend aus Umschalt-
stellen, Nervenkreisen und Faser-
verbindungen, welche das Grof3-

und Zwischenhirn verbinden.
Der erste Bereich ist die Amyg-
dala (der Mandelkern), welche fiir
die unmittelbare Gefiihlsdulie-
rung verantwortlich und immer

bensphase etwas Schlechtes kom-
men muss. Einige machen sich so-
gar auf die Suche nach Enttdu-
schung oder Einsamkeit, um sich
im Nachhinein sozusagen nicht
noch schlechter zu fiihlen. Verin-
nerlichte Erwartungen, wie ,nach
Sonnenschein kommt Regen®,
stehen einem erfiillten Leben im
Weg.

Eine Ursache fiir Cherophobie
kann ein niedriges Selbstwertge-
fuhl sein, wenn ein Mensch irr-
tlimlich glaubt, er verdiene sein
Gliick nicht. Ein anderer sieht
Gliick als etwas, dass so besonders
ist, dass das stidndige Streben da-
nach einem nicht gut tut. Wer in
seiner Kindheit des Ofteren geta-
delt wurde, wenn er seine Froh-
lichkeit zeigte, dem féllt es auch
im Erwachsenenalter schwer, sein
Gliick zu genieBen. Eine Patientin,
die sich um ihre Mutter im Roll-
stuhl kiimmern musste, berichte-

te einem Therapeuten von ihren
Erfahrungen. Sie litt oft unter
Schuldgefiihlen, wenn sie aus-
ging. Ist es richtig, dass sie Spal3
hat, wihrend es ihrer Mutter so
schlecht geht? Sie konnte nie vol-
lends gliicklich sein mit dem Hin-
tergedanken, dass ihre Mutter
vielleicht beleidigt sein konnte,
weil sie sie alleingelassen hatte.

Laut Wissenschaft besteht ein
enger Zusammenhang zwischen
Cherophobie und Depression.
Man ist sich jedoch noch nicht
sicher, ob die Angst vor dem
Gliicklichsein die Ursache, eine
Begleiterscheinung oder die Folge
einer Depression ist. Fest steht,
wenn Betroffene krampfhaft ver-
meiden, Gliicksgefiihle zu verspii-
ren, dann hat das negative Auswir-
kungen auf ihren Korper. Anstatt
positive Gliickshormone setzt der
menschliche Kérper dann ndm-
lich Stresshormone frei.

Gluck vs. Trauer

Beides sind Gefiihle, die tief in unserem Inneren entstehen

beteiligt ist. Durch ihre Verkniip-
fung mit dem Zwischenhirn wer-
den malgebliche Sinnesinforma-
tionen {iibertragen, nach denen
die Amygdala reagiert. Ebenso ist
die Giirtelwindung (Gyrus cinguli)
fiir eine nach aullen sichtbare Re-
aktion verantwortlich: die emotio-
nal ausgeldste Gesichtsbewegung.
Ein weiterer wichtiger Bestandteil
ist der Mamillarkorper. Er dient
als Umschaltstelle zum Zwischen-
hirn und leitet unbewusste Kor-
perfunktionen zum Hippocam-
pus weiter, welcher wiederum fiir
die Ausbildung des Gedéchtnisses
maligebend ist.

Gliick

Meistens wirken Gefiihle un-
willkiirlich und nicht so, als konn-
ten sie vom Gehirn entstammen.
Jedoch stellte James Olds, ein US-
amerikanischer Psychologe und
Begriinder der modernen Neuro-
wissenschaft, bereits im Jahr 1954
mit Hilfe von Ratten fest, dass es
sehr wohl — wie oben bereits er-
wihnt - die kognitive Komponen-
te gibt. Er hatte Ratten eine elekt-
rische Sonde so eingesetzt, dass
sie mit Hilfe eines Knopfes elekt-
rische Signale in deren Lustzent-
ren aktivieren konnten. Die Rat-
ten benutzten diesen Knopf bis zu
achttausend Mal pro Stunde und

vergalien dabei sogar iiberlebens-
wichtige Dinge, wie z. B. das Es-
sen. Grob gesagt funktioniert es in
unserem Gehirn so: Neuronen
nehmen elektrische Signale auf,
welche sie dann weiterleiten, was
schlieflich zur Ausschiittung ver-
schiedener Gliickshormone fiihrt.
Die zwei bekanntesten Gliicks-
hormone sind Dopamin, welches
die Funktion unseres Gehirns ver-
bessert und uns somit aufmerksa-
mer macht, und Serotonin, wel-
ches beruhigend wirkt. Man muss
jedoch beachten, dass nur um die
50 Prozent der Emotionen vom
Gehirn bedingt sind.

Trauer

Was passiert eigentlich, wenn
diese Hormone nicht ausgeschiit-
tet werden? Normalerweise ken-
nen wir das Gefiihl der Trauer von
bestimmten Ereignissen aus
unserem Leben, wenn wir einen
geliebten Menschen durch Tod
oder Trennung verlieren, wenn
wir enttduscht wurden oder viel-
leicht auch unsere Ziele im Leben
nicht erreicht haben. Hinter nega-
tiven Emotionen stecken jedoch
nicht selten Erkrankungen oder
schlechte Erndhrung. Wie bereits
genannt, ist ein sehr wichtiger Be-
standteil unseres Gliicks der Hor-
monhaushalt. Vor allem bei

Das Wichtigste ist, den Mut zu
haben, mit einem Therapeuten
iiber seine Angste zu sprechen
und sie zu iiberwinden. Experten
raten, Cherophobie mit einer
schrittweisen Anndherung an die
Angst zu behandeln. Selbst-
erkenntnis ist ein wichtiger Teil
des Prozesses: Was bedeutet
Gliick fiir mich eigentlich? Wie ge-
he ich damit um? Wo kann ich es
finden? Man sollte seinen Selbst-
wert stdrken und anfangen, sich
selbst zulieben. Je nach Patient/in
muss man mit Hilfe des Therapeu-
ten die Selbstsabotage stoppen
oder tiefverankerte Traumata hei-
len. Jeder muss zuerst die kleinen
Dinge im Leben wertschitzen,
vielleicht nach neuen Bekannt-
schaften suchen oder ein Hobby
finden, das ihm Freude bereitet.
Denn schlussendlich sind wir uns
doch alle einig — jeder darf gliick-
lich sein!

Nebennierenschwiche und
Schilddriisenunterfunktion

kommt es zu Niedergeschlagen-
heit oder sogar Depressionen, da
beide Organe ,gliicksrelevante®

Hormone herstellen.

Was treibt die Gliicksstoffe an?
Was hilft einem beim Gliicklich-
sein? Selfcare! Fiihlt man sich an-
dauernd abgeschlagen und un-
konzentriert, sollte man zuerst
einen Blick auf seine Erndhrung
werfen. Oft steckt ein Vitamin-
oder Mineralienmangel dahinter.
Also ist gesunde Erndhrung ange-
sagt! Ein bisschen Schokolade
zwischendurch schadet aber si-
cher nicht. Zucker ist der Haupt-
treibstoff des Gehirns. Es gilt die
goldene Regel: Nicht iibertreiben!
Wenn man aber das Gefiihl hat,
dass das nicht hilft, wendet man
sich am besten an seinen Arzt.
Auchwenn ein Teil dieser Emotio-
nen, welche im Gehirn entstehen,
fiir uns nicht beeinflussbar sind,
konnen wir dennoch die andere
Hilfte steuern. Dies sollten wir
ausnutzen und unser Leben so gut
wie moglich gestalten und ausle-
ben. Denn es ist erwiesen, dass
Menschen mit weniger Stress und
gesunder  Erndhrung  mehr
Gliicksmomente haben.
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Gliick? In Bhutan méchte die Re-
gierung dem ,Glick auf die
Spriinge helfen“. Bhutan liegt in
der Himalayaregion in Siidasien
und hat weniger als 750 000 Ein-
wohner. Die Regierung hat sich
das Ziel gesetzt, bald das gliick-
lichste Land der Welt zu werden.
Um es ganz nach oben zu schaf-
fen, haben sich Politiker eine
schlaue Methode ausgedacht.
Bhutan ist seit 2019 nicht mehr
im World Happiness Report ver-
treten, da es das Gliick seiner Be-
wohner nicht nach den hierfiir
vorgegebenen Standards misst.
Damals rangierte es auf Platz 95.
Jedoch findet alle fiinf Jahre eine
Umfrage zum personlichen Gliick
in Bhutan statt, an der fast die
gesamte Bevolkerung teilnimmt.
Bhutan misst als einziges Land
sein Gliick an Faktoren, die es das
,Brutto-Nationalgliick nennt. Im
Anschluss werden die Ergebnisse
ausgewertet und die Regierung
versucht, sich nach den Wiin-
schen der Bewohner zu richten:
Wo Geld investieren oder welche
Projekte fordern? Bei der Umfrage
werden neun Kategorien abge-
fragt: Wie wird die Lebenszeit ge-

— Bhutan will ihm den Rang ablaufen

nutzt, wie viel Zeit verbringt man
mit Arbeit, wie viel mit Schlaf? Wie
sieht es aus mit der Gesamtzufrie-
denheit und dem allgemeinen
Wohlbefinden der Befragten? Ist
ein gewisser Lebensstandard, wie
ein Zuhause und geniigend Geld,
verflighar? AuBerdem gibt es Fra-
gen zu Gesundheit, Bildung, Ge-
meinschaft, Regierungsfiihrung,
kultureller Vielfalt, Sprache, Be-
nehmen und o6kologischer Viel-
falt. Es zeigen sich auch schon
positive Folgen aus den Umfra-
gen, nur noch neun Prozent der
Bevolkerung Bhutans fiithlen sich
ungliicklich und Schulen, Kinder-
garten, Unis und die Gesundheits-
versorgung sind mittlerweile kos-
tenlos.

Allerdings ist Bhutan noch kein
rein gliickliches Land nach westli-
chen Standards, denn durch seine
starke wirtschaftliche Abhéngig-
keit zu Indien, Armut und man-
gelnde Jobsicherheit steigen die
Selbstmordraten in dem kleinen
Land immer noch. Aber es wird
sich schon bald bei der néchsten
Umfrage zeigen, welches Land
dieses Jahr ganz oben steht: wie-
der Finnland oder doch Bhutan?

Zu Besuch

Pocking. Im Rahmen der
PNP-Aktion ,Zeitung macht
Schule“ besuchte Markus Ge-
rauer, Leiter der Lokalredak-

am WDG

tion Pocking, den Wahlkurs
Schiilerzeitung des WDG samt
der betreuenden Lehrerin Eva
Felscher (r.). - red/F: Weisz

Starke Gegensitze

Finnland und Afghanistan im Vergleich

Von Annika Drexler (8c)

Durch den World Happiness
Report wurde Afghanistan, schon
bevor die Taliban an die Macht
kamen, als das Land mit den un-
gliicklichsten Menschen der Welt
ermittelt. Doch, warum? Und wie
ist die momentane Lage dort?

Wie vielen bekannt ist, leidet
das Land schon seit Jahrzehnten
unter starker Hungersnot, fast 19
Millionen Menschen dort sind
von akutem Hunger betroffen.
Ausloser sind unter anderem die
steigenden  Lebensmittelpreise
und die starke Ditirre, was dazu
fiihrt, dass Bauern keinen Erfolg
bei der Ernte mehr haben und
unter anderem auf die Nachbar-
lander angewiesen sind.

Wie haben sich die Rechte der
Frauen verdndert? In den Nach-
richten hort man, dass sich wieder
viele Frauen voll verschleiern, aus
Angst, von den Taliban bestraft zu
werden. Schon vor der Taliban-
Herrschaft waren Frauen den
Minnern oft untergeordnet, je-
doch gab es auch Frauen mit ho-
hem Bildungsgrad, die berufstitig
waren. Heute hat sich vieles gedn-
dert. Frauen bleiben gewohnlich
zuhause, auch Sport ist tabu. Af-
ghanistan liegt heute auf Platz 153
von 160, was Gender-Gerechtig-
keit betrifft. 35 Prozent aller Mad-
chen unter 18 Jahren sind verhei-
ratet, 62 Prozent der Afghaninnen
sind Analphabetinnen.

Wie versorgt sich der Teil Afgha-
nistans, der in Armut lebt? In ganz
Afghanistan ist die Wirtschaft zu-
sammengebrochen, was dazu
fiihrt, dass ein Mangel an Medika-

menten, Lebensmitteln, Arbeits-
stellen und Arzten herrscht und
viele Familien sich nicht mal ge-
nug Essen leisten konnen. Frauen
diirfen nicht arbeiten. Verlieren
sie aber ihren Mann, konnen sie
ihre Familie nicht mehr erndhren.
Verzweifelt treffen Menschen
traurige Entscheidungen. So se-
hen manche keinen Ausweg, als
eine Niere auf dem Schwarzmarkt
fiir ein paar Tausend Euro zu ver-
kaufen. Sogar Kinder werden ver-
kauft, wie der Mann der Afghanin
Asis Guhl berichtet, ,,ansonsten
muss die ganze Familie an Hun-
gersnotleiden®. Er verkaufte seine
zehnjdhrige Tochter als Braut an
einen fremden Mann, um Geld fur
seine Familie zu beschafften.

Laut dem World Happiness Re-
port ist Finnland das gliicklichste
Land der Welt. Doch wieso? Und
was macht die Finnen so gliick-
lich? Vielen Menschen in Finn-
land ist der Zugang zur freien Na-
tur wichtig, deshalb sind zu jeder
Zeit jegliche Parks geoffnet. Wei-
tere Griinde sind eine saubere Na-
tur und frische Luft. ist. Finnland
ist auch ein sehr sicheres Land,
wenn beispielsweise ein Porte-
monnaie oder ein Handy verloren
geht, wird es in der Regel wieder
zuriickgebracht. Das Land ist
auch fiir seinen hohen Bildungs-
grad bekannt, da Bildung hier kos-
tenlos ist und jedem Schiiler eine
warme Mahlzeit pro Tag zur Ver-
figung gestellt wird. Nicht zu ver-
gessen, hat Finnland auch eine
grofle Auswahl an frischem und
regionalem Essen. Bedroht von
Armut sind nur 16 Prozent der Be-
volkerung.



