TITELTHEMA FEAR OF HAPPINESS

Glick lass nach!

Manche Menschen furchten sich regelrecht davor, gliicklich zu sein.

Wie kommt es zu dieser sonderbaren Reaktion? Und ist sie sinnvoll —

oder ein Zeichen fur Depression?

VON HANNA DRIMALLA

AUF EINEN BLICK

Gut drauf?
Blof3 nicht!

Aus »Angst vor dem
Glucklichsein« damp-
fen manche Menschen

ihre positiven Emotionen.

Sie glauben, Hoch-
gefiihle nicht zu
verdienen, oder wollen
nicht den Neid anderer
wecken. Auch kulturelle

Traditionen, die die
Fliichtigkeit des Glicks
betonen, spielen eine
Rolle.

Hindert diese Furcht

Menschen daran,
Uberhaupt Freude zu
empfinden, kdnnen
therapeutische MalRnah-
men sinnvoll sein — etwa
bewusstes Genielen.
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nter Freudentrdnen uberreicht

ihm seine Grofimutter die Tro-

phie fiir den »Sportler des Jahres

2014«. Es konnte ein Moment

puren Glicks sein fiir den Dis-
kuswerfer Robert Harting. Doch was er sagt,
klingt anders: »Ich fihle mich wie in der Grund-
schule. Da habe ich mit acht oder neun Jahren
einen Wettbewerb gewonnen, und am néichsten
Tag mochten mich die Klassenkameraden nicht
mehr.« Die Reaktion des Spitzensportlers verrit:
Gliick kann knifflig sein. Denn es fiihrt oft Be-
furchtungen und Zweifel im Gepack: Habe ich
es verdient? Wird es mich bald verlassen? Oder
neiden es mir andere?

Fiur einige Menschen machen solche Beden-
ken das Leben zu einer Achterbahnfahrt. Kaum
empfinden sie einmal Freude, haben sie Sorge,
der Moment kdnne allzu rasch vergehen und sie
kénnten ins néchste Tief schlittern. Statt Gliicks-
momente zu genieflen, furchten sie sie regel-
recht. »Fear of Happiness«, Angst vor dem Gliick-
lichsein, nennen Psychologen das Phdnomen.

Paul Gilbert vom Kingsway Hospital in Derby
(Grofbritannien) ist ein Pionier auf diesem For-
schungsgebiet. Bei der Arbeit mit depressiven
Patienten war dem Psychologen aufgefallen,
dass die Betroffenen oft grof3e Probleme haben,
sich selbst Freude oder Genuss zuzugestehen.
»Wenn man ihnen helfen will, sich besser zu fiih-
len, reagieren sie beunruhigt«, erklart Gilbert.
»Sie sagen: Heute mag es mir gut gehen, aber
morgen passiert bestimmt etwas Schlimmes.«

Auch Jurgen Margraf, Professor fur klinische
Psychologie an der Ruhr-Universitdt Bochum,

bestatigt: »Es gibt solche Sorgen. Sie konnen fiir
die Betroffenen belastend sein und einer guten
Lebensfithrung im Weg stehen.« Die Angst vor
dem Gliick habe, was den Leidensdruck angehe,
aber in der Regel nicht den gleichen Stellenwert
wie Phobien oder andere Angststdrungen.
Warum versuchen manche Menschen gezielt,
Glucksgefiihle zu unterdriicken? In einer Studie
von 2003 befragte die Psychologin Joanne Wood
von der University of Waterloo (Kanada) Proban-
den uiber deren lidnger zuruickliegende oder kiirz-
lich erlebte Erfolgsmomente. Wie sich zeigte,
gingen manche etwa mit ihrem guten Abschnei-
den in einer Klausur auf eigenwillige Art um:
Statt den Erfolg auszukosten, versuchten sie ihre
Freude zu dampfen, sich zu beruhigen oder ab-
zulenken. Vor allem Studierende mit niedrigem
Selbstwert zeigten dieses Verhaltensmuster.

Strategien gegen gute Gefiihle

Solche Ergebnisse weckten die Neugier anderer
Forscher. Um die Reaktionen auf positive Ge-
fiihle besser messen zu konnen, entwickelte der
Psychologe Gregory Feldman vom Simmons
College in Boston (USA) zusammen mit Kollegen
einen Fragebogen. Er bildet drei verschiedene
Strategien im Umgang mit guten Gefiihlen ab:
Nachdenken tiber den eigenen Gefiihlszustand,
Nachdenken tber sich selbst sowie Ddmpfen der
Glucksgefithle. Wer den Fragebogen ausfiillt, gibt
zum Beispiel an, wie oft er sich in Momenten der
Freude daran erinnert, dass sie bestimmt nicht
anhalten werden, oder ob er in einer solchen Si-
tuation denkt, dass andere ihn fiir einen Angeber
halten kénnten.
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NEUFFER-DESIGN

Volle Kraft voraus?
Unbeschwerte Freude
zuzulassen, ist machmal
schwerer, als man glaubt.



Manche Betrof-
fene wurden als
Kinder hiufig
getadelt oder
bestraft, wenn
sie Freude
zeigten. Andere
fiihlen sich aus
moralischen
Griinden schul-
dig, wenn sie
Gliick empfinden
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Ein Team um den Psychologen Filip Raes von
der Universitdat im belgischen Lowen legte den
Test 143 Oberstufenschiilern und 344 Studieren-
den vor. Drei beziehungsweise fiinf Monate spé-
ter lie er die Teilnehmer dann zwei Depres-
sionsfragebogen ausfiillen. Ergebnis: Je mehr die
Probanden bei der ersten Befragung angegeben
hatten, dass sie ihre positiven Gefiihle dimpften,
desto eher zeigten sie spater depressive Symp-
tome. Der Zusammenhang blieb auch bestehen,
als man die Starke der Beschwerden bei Beginn
der Studie statistisch herausrechnete.

Vier Ideen und ein Ungliicksfall

Mohsen Joshanloo von der Chungbuk National
University in Stidkorea beschreibt in einem
Ubersichtsartikel vier Annahmen, die der Scheu
vor dem Gluck insgeheim zu Grunde liegen kon-
nen. Erstens: Gliucklich zu sein, macht es wahr-
scheinlicher, dass es wieder bergab geht. Zwei-
tens: Glucklich zu sein, ist unmoralisch. Drittens:
Gluck auszudricken, verstarkt die Distanz zu
den Mitmenschen. Und viertens: Das Streben
nach Gluck tut einem nicht gut. Diese Ideen ba-
sieren allerdings vor allem auf Texten aus Philo-
sophie und Kulturwissenschaft sowie auf Redens-
arten — empirisch sind die Ursachen der Scheu
vor guten Gefithlen bislang wenig erforscht.
Paul Gilbert glaubt, dass derartige Bedenken
meist schon frith entstehen — etwa wenn Kinder

Die dunkle Seite des Gliicks

n der US-Verfassung ist das
I Streben nach Gliick fest
verankert, und die Werbung
fordert: »Kauf dich gliicklichl«

auf Gefahren. Zudem zeigen
Studien, dass sich Menschen
in blendender Laune bei Ent-
scheidungen starker auf ihre

die Erfahrung machen, dass sie sich auf etwas
freuen, was dann nicht eintritt. So berichtet der
Psychologe von einer Patientin, deren Mutter
unter Agoraphobie litt, also der Angst vor offe-
nen Pldtzen. »Du kannst dich nie auf irgendet-
was freuen, erkldrte die Tochter, »etwa darauf,
zum Strand zu gehen. Denn du weif3t nie, ob dei-
ne Mutter nicht gleich wieder in Panik gerat.«

Manche Betroffene wurden als Kinder héufig
getadelt oder bestraft, wenn sie Freude zeigten.
Andere fiihlten sich aus moralischen Griinden
schuldig, wenn sie Gliick empfanden. Gilbert ver-
weist etwa auf eine Patientin, deren Mutter im
Rollstuhl safd und von ihrem Mann verlassen
worden war. »Wenn die Tochter mit Freunden
ausgehen wollte, machte die Mutter ihr Schuld-
geftihle: »Wie kannst du mich allein lassen, wo es
mir so schlecht geht!« Die Tochter konnte nie
Spafd haben, ohne zu denken: Hoffentlich geht es
Mama gut, hoffentlich ist sie nicht beleidigt.«

Solche Berichte veranlassten Gilbert, ein In-
strument zu entwickeln, das die Angst vor dem
Gluck genauer misst. In vielen Therapiesitzun-
gen notierte der Therapeut die Angste und Be-
denken seiner Patienten und formulierte daraus
Items wie »Ich habe Sorge, dass etwas Schlimmes
passieren konnte, wenn ich mich gut fiihle« oder
»Ich habe das Gefiihl, dass ich es nicht verdiene,
gliicklich zu sein«. Heraus kam dabei die »Fear of
Happiness Scale«.

genau an zuvor Gelerntes als
die schlecht gestimmten.

Die rosarote Brille scheint
zudem den Sinn fiir Fairness zu

Auch Studien legen nahe, dass
Gliicksgefiihle Kérper und Seele
guttun. Doch sie haben auch
eine Kehrseite, erklarte die
Psychologin June Gruber von
der University of Colorado in
Boulder schon 2011 in einem
Uberblicksartikel.

Im Freudenrausch riskieren
wir mehr und achten weniger

Vorurteile stiitzen, statt wohl-
uberlegt vorzugehen.

Auch das Gedachtnis kann
unter zu vielen positiven Gefiih-
len leiden: In einer Studie von
Justin Storbeck vom Queens
College und Gerald Clore von
der University of Virigina
erinnerten sich die gut ge-
launten Teilnehmer weniger

triiben: Hui Bing Tan und Joseph
Forgas von der University of
New South Wales in Sydney
baten Probanden, Lotterielose
mit anderen zu teilen. Gliick-
liche Probanden gaben weniger
ab, und es fiel ihnen noch dazu

schwerer.

Pers. Psy. Sci. 6, S. 222233, 2011; Psy. 5ci. 10,
S. 785-791, 2005; J. Exp. Soc. Psy. 46, S. 571—
576,2010
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Dann bat Gilbert mehrere Kollegen zu beur-
teilen, wie plausibel die Aussagen aus ihrer Sicht
die Angst vor dem Glicklichsein beschreiben.
Die so entstandene Zehn-Item-Skala testete er
an 185 Uberwiegend weiblichen Studierenden.
Dabei erwiesen sich alle bis auf ein Item (das
Gilbert spater entfernte) als konsistent: Die Pro-
banden beantworteten die Fragen sdmtlich mit
dhnlicher Tendenz. Bei den meisten war die
Angst allerdings nicht sehr stark — das Mittel lag
bei Werten um 12 von 36 Punkten.

Doch Gilbert lieferte einen wichtigen An-
satzpunkt, um die Angst vorm Glick weiter zu
erforschen: Sie scheint eng mit Depression zu-
sammenzuhédngen. Wer besonders grofe Furcht
auflerte, erreichte auch hohe Werte in einem
Depressionsfragebogen. »Wenn eine Person
nicht in der Lage ist, Glick zu empfinden, ist das
ziemlich deprimierend«, so Gilbert. »Menschen,
die unter Angst vor dem Gliick leiden, neigen
dazu, sich auf Gefahren zu konzentrieren. Statt
Uber das Gute nachzudenken, das ihnen gesche-
hen kénnte, versuchen sie nur, das Schlechte zu
vermeiden. Sie schauen auf das, was ihnen zu-
stofRen, sie verletzen oder bedrohen konnte. Das
druckt sie nieder.«

Ein Beispiel dafuir gibt der »Neue Deutsche
Welle«-Sdnger Hubert Kah. Der an Depression
erkrankte Musiker erkldrte in einer Talkshow:
»Ich hatte das Gefiihl: Bei mir darf es nicht gut
werden. Ich darf nicht gliicklich sein, bei mir darf
die Rechnung nicht aufgehen, ich muss leiden.«

Ursache, Folge oder Begleiteffekt?

An einer Gruppe von depressiven Patienten
uberprifte Gilbert 2014 den Zusammenhang
von Glicksangst und Schwermut. Die Patienten
duflerten deutlich mehr Angst vorm Gliick als
die zuvor befragten Studierenden — im Schnitt
erreichten die Depressiven Werte von knapp
24 Punkten. Zudem zeigte sich: Je stdrker die
Angst vor dem Gliick, desto mehr Stresssym-
ptome, Angste und Kennzeichen von Depression
traten auf. Ob »Fear of Happiness« jedoch Ur-
sache, Folge oder eher die Begleiterscheinung
einer Depression ist, ldsst sich aus den Daten
nicht ableiten.

Moglicherweise ist das allerdings gar nicht
entscheidend, meint Gilbert: »Die Angst vor dem
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Gluck ist nur ein Faktor. Aber es ist wichtig, dass
man sich in der Therapie damit befasst.« Er pla-
diert dafir, sie wie andere Phobien zu behan-
deln — durch stufenweise Exposition mit dem
Angst auslosenden Reiz. »Ahnlich wie ein Thera-
peut bei Agoraphobie den Patienten mit hinaus
ins Freie nimmt, so sollten Menschen mit Angst
vor dem Gluck versuchen, nach und nach mehr
Glick zu empfinden, etwa indem sie den Ge-
schmack einer Mahlzeit bewusst geniefien.« Ob
diese Mischung aus Achtsamkeit und Exposition
die Symptome tatsdchlich mildert, ist bislang je-
doch nicht untersucht.

Jurgen Margraf hilt es ebenfalls fiir sinnvoll,
das Problem therapeutisch anzugehen. Er gibt
allerdings zu bedenken, dass es stark auf die in-
dividuelle Problemlage ankomme. »Gerade nicht
so klar ausgeprigte, subklinische Symptome
sind oft sehr variabel«, sagt er. »Neben der Kon-
frontation kénnen auch Mafinahmen sinnvoll
sein, die die Motivation oder bisherige Lebens-
fihrung der Betroffenen verandern.«

Die Angst vorm Glick zu heilen, sehen je-
doch nicht alle Forscher als notwendig an. So
warnt Mohsen Joshanloo davor, das Phdnomen

b

Schatzkarte

Ein gerader Weg zum
Gliick ist selten —auch
weil wir uns dabei mit-
unter selbst im Weg
stehen.
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In unserem digitalen
Ratgeber »Gliick« erfah-
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zufriedener macht.
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zu pathologisieren. »Aus der Sicht von Gilbert
und seinen Kollegen ist die Angst vorm Gliick ein
emotionales Problem, das korrigiert werden
muss. Das mag bei depressiven Patienten legitim
sein. Manchmal geht das Phdnomen aber auf
kulturelle Bewertungen zuriick, die man als nor-
mal ansehen sollte.«

Tatsdchlich betrachten Menschen in verschie-
denen Kulturen Gliick unterschiedlich. Ein Team
um die Psychologin Li-Jun Ji von der Queen’s
University in Kingston zeigte 140 US-amerika-
nischen und 181 chinesischen Studierenden ver-
schiedene grafisch veranschaulichte »Gliicksver-
laufe« tber die Lebensspanne. Die Probanden
sollten jene Kurve auswdéhlen, die zu ihrem eige-
nen Leben voraussichtlich am besten passen
wirde. Fir Varianten, bei denen das Gliick kon-
tinuierlich zu- oder abnahm, entschieden sich
deutlich mehr Amerikaner als Chinesen. Mit
anderen Worten: Chinesen gingen eher als Ame-
rikaner davon aus, dass ihr Gluck im Lauf des
Lebens schwanken wiirde.

Alles ist im Wandel — auch Gefiihle

Laut den Studienleitern wurzelt diese Idee im
Taoismus. Nach dieser aus China stammenden
philosophischen Schule ist alles im Wandel. Ent-
sprechend sei das Gliicksstreben in taoistisch ge-
pragten Landern weniger verbreitet als in west-
lichen Landern, so Joshanloo.

Um die Angst vor dem Gliick zu vergleichen,
befragte er 2014 mehr als 2700 Studenten welt-
weit. Russen, Iraner, Japaner, US-Amerikaner,
Niederldnder und Vertreter zehn weiterer Natio-
nen beantworteten seinen Fragebogen. Dafiir
verwendete Joshanloo ein selbst entwickeltes
Instrument mit nur funf Items, die der Skala
von Gilbert dhnelten. Doch wihrend diese das
Unwohlsein und Misstrauen gegeniiber dem
Gluck ins Zentrum stellt, umfasst Joshanloos
Liste allgemeinere Aussagen wie »Auf Gliick fol-
gen oft Ungliicke«.

Aufler in Indien und Kenia fand Joshanloo
die Angst vor dem Glick in allen Landern. Die
Durchschnittswerte reichten von 1,98 in Brasi-
lien tiber 2,54 in den USA und 3,16 in Japan bis zu
3,8 in Pakistan. Auf einer Skala von 1 (»stimme
gar nicht zu«) bis 7 (»stimme voll zu«) sind dies
weder besonders dramatische Werte noch erheb-

liche Landerunterschiede. Allerdings herrscht
die Glucksangst offenbar starker in Kulturen vor,
die mehr auf Konformitit ausgerichtet sind. So
firchten Menschen in Ostasien die Missgunst
der anderen starker: In einer weiteren Befragung
duflerten Japaner hdufiger als Amerikaner die
Sorge, Gliick zu zeigen, kdnne Neid ausldsen. Die
Religion hat dagegen eher weniger Einfluss.
Neben den kulturellen Unterschieden hat Jo-
shanloo auch untersucht, wie die Angst vor dem
Glick mit dem Umgang mit positiven Emotio-
nen zusammenhdngt. Ergebnis: Je starker sich
Probanden vor dem Glick fiirchten, desto mehr
versuchen sie ihre Freude zu dimpfen. Nur, was
kommt zuerst — die Angst oder das Dampfen?
Diese Frage ist bislang noch unbeantwortet.
Joshanloo fand deutliche Hinweise darauf,
dass das Unterdriicken akuter Gliickszustdnde
die allgemeine Lebenszufriedenheit mindert. Je
mehr jemand Hochgeflhle fiirchtet, desto gerin-
ger ist sein Wohlbefinden insgesamt. Allerdings
fielen die Zusammenhdnge schwicher aus als
die, die Gilbert gefunden hatte. Das mag auch
daran liegen, dass Gilberts Skala in den USA
finden
Gluckserlebnisse viel wichtiger als Menschen in

verwendet wurde. »US-Amerikaner
nichtwestlichen Kultureng, erklart Joshanloo.

Wen die Angst daran hindert, Genuss zu emp-
finden, der sollte sich Hilfe suchen, rat Gilbert.
Zudem empfiehlt er, sich dieser Eigenart bewusst
zu sein und es mit der Selbstkontrolle moglichst
etwas lockerer zu nehmen. So hielt es auch der
Diskurswerfer Harting: »Ich dachte friher, man
darf nicht gliicklich sein und sich nicht freuen.
Aber bei mir hat es trotzdem geklappt.«

Trauen wir unserem Gliick ruhig, statt uns zu
furchten! Sich in seinem Gefiihlsiiberschwang
zu bremsen, kann manchmal allerdings durch-
aus sinnvoll sein. In schlechten Zeiten hilft
womdglich, sich daran zu erinnern, dass nicht
nur das Glick kommt und geht, sondern auch
das Ungliick. ~~

Hanna Drimalla ist Psychologin und
promoviert derzeit an der Humboldt-
Universitdt zu Berlin. Vor Gliicksgefiih-
len fiirchtet sie sich nicht - daffir sind
sie thr zu kostbar.

Gehirn und Geist



Unser Gehirn: Wié Wir "
enken, lernen und fuhlen

ZEITA

lhr exklusiver
Leserpreis

" 99¢€

Code: ZA2015GG

wir denken,
n und I'I'_II‘]|E-?r‘| - * Loktionen 1-3

ﬁ. m ; - ’m“h'mh
/""l\ - \ 2

Alles, was uns als Mensch ausmacht, ist ein Produkt unseres Gehirns.
Es steuert unsere Handlungen und Geflihle. Erfahren Sie, ob Intelli-
genz angeboren ist, wie sich Manner und Frauen im Denken unterschei-
den, was Emotionen sind und wie Sie |hr Gehirn austricksen kénnen.

In 10 spannenden Lektionen gibt Prof. Dr. Onur Glntdrklin einen
einzigartigen Einblick in die Hirnforschung und Iasst uns das zentrale
: menschliche Organ besser verstehen. Mit vielen spannenden
J Experimenten flhrt er Sie durch seine Wissenschaft und erldutert
die Geheimnisse unserer »Schaltzentrale« im Kopf.

\ Jetzt bestellen: Hier gratis testen:
* @ service@zeitakademie.de M www.zeitakademie.de/gratistesten

O 040/3280-1190

Preis zzgl. 4,95 € Versandkosten innerhalb Deutschlands, Auslandspreise
auf Anfrage. Anbieter: ZEIT Akademie GmbH, BuceriusstraBe, Hamburg

< ' ZEIT % AKADEMIE

Prof. Dr. Onur Gunturkan
w
" ‘
e — .

—



