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CONMNEN WIR UNSER

Gluck

festhalten.?

ESIST DOCH GANZ EINFACH!

Wie werden wir in diesen Zeiten gliicklich(er)? Journalistin Silvia
Jelincic und Mediziner Michael Kunze haben dazu ein Buch geschrieben.
Dartiber reden Kiinstlerin Adriana Zartl, Herzexpertin Ghazaleh Gouya

und Andrea Buday mit look!-Herausgeberin Uschi Pottler-Fellner.
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ie Antworten auf eine
der wichtigsten Fragen
im Leben bleiben oft
unbefriedigend: Wie
werde ich gliicklich?
Michael Kunze und
Silvia Jelincic haben
in ihrem Buch ,Der Gliickskompass“
leicht lesbar alle wichtigen Studien
zum Thema Gliick analysiert und das
Fazit daraus gezogen. Entstanden sind
empirisch belegte Strategien, aus denen
alle Gliicks-Pragmatiker die richtige fir
sich wihlen kénnen. In Corona-Zeiten
wichtiger denn je.

look!: Herr Professor, warum haben
Sie sich mit dem Thema Gliick beschdftigt
und warum gerade jetzt?

Michael Kunze: In Corona-Zeiten
ist man dankbar, wenn einmal etwas
anderes als nur Negatives kommt. Die
Idee zum Gliicksbuch hatte Frau Dr.
Jelincic. Wir haben ein Interview iiber
Selbstheilungskrifte gefiithrt und sie
hat mich gefragt, ob ich gliicklich sei.

| Ich antwortete: ,Ja, wieso nicht.“ Als
Sozialmediziner beschiftige ich mich
naturgemifl damit, wie es den Oster-
reichern geht. Im Westen geht’s ihnen
allgemein am besten. Warum? Da gibt
es schon interessante Erkenntnisse und
Hinweise, wie man unseren Chemiebau-
kasten im Gehirn am besten benutzt,
aber ich wiirde schnell in wissenschaft-
liches Kauderwelsch rutschen. Da war
ich froh, dass eine Journalistin die Text-
gestaltung iibernommen hat.

Frau Dr. Gouya, Sie sind auch Herz-
spezialistin. Herz und Gliick stehen in
einem engen Zusammenhang. Wie ist
das aus medizinischer Sicht?

Ghazaleh Gouya: Beim kurzzeitigen
Gliicksgefiihl spiire ich nasse Hande
und dass mein Herz schneller schlégt.
Das ist vergleichbar mit einem kurzen
Stresszustand, der als positivempfunden
wird. Ein schneller Herzschlag fiihrt auch
dazu, dass viele Zellen in meinem Korper
wach werden. Andererseits gibt es das
Gebrochenes-Herz-Syndrom. Der plotz-
liche Anstieg von Stresshormonen, die
etwa durch Trauer empfunden werden,
kann tatsichlich zu Herzinfarkt-ahnli-
chen Symptomen fiihren.

Herzgesundheit ist unglaublich wich-
tig und unmittelbar verantwortlich fiir
das Gliick. Andrea, du hattest einen Tu-
morin der Brust und hast all die Angste
einer Brustkrebspatientin durchgemacht.
Hat dich die Krankheit verdndert?
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Die Gliicksmomente
sind taglich da - man
muss sie nur greifen.
Ich halte sie in einem
Gliickstagebuch fest.

Das bringt positive
Flashbacks.
Michael Kunze

Andrea Buday: Das war vor knapp
sieben Jahren sicher ein Einschnitt. Ich
war aber auch Ende 40, wo generell ein
Umdenken stattfindet. Wo du auch be-
ginnst, Dinge, die du vorher nur so
nebenbei realisiert hast, bewusst
wahrzunehmen, etwa wie schon es
ist, im Garten titig zu sein oder wie
toll es ist, am Meer zu sitzen und dort
einen Kaffee zu trinken, oder einen
Menschen zu haben, der einen liebt
und umgekehrt. Ich habe den Krebs
auch nie bekampft oder als schlecht
empfunden. Ich habe ihn mir nicht ge-
winscht, aber ich habe mich nicht als
Opfer betrachtet. Aber weil wir vorher
vom gebrochenen Herzen geredet ha-
ben, vor rund zehn Jahren nach einer
schweren Trennung habe ich wirklich
Herzschmerzen verspiirt. Man sollte
nie vergessen, wie Psyche und Kérper
zusammenhingen.

Achtest du jetzt mehr auf'kleine Dinge
des Alltags, die dich gliicklich machen?

Andrea Buday: Alleine, dass man
sich mit dem Thema beschiftigt und
sich selbst fragt: ,Was macht mich
gliicklich?, macht gliicklich. Ich habe
auch gelernt, dass man dem Gliick nicht
hinterherjagen und es nicht erzwingen

21

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: +43152470860).

look! Wienlive
Das neue grofRe Frauenmagazin

kann. Man kann aber Zufriedenheit,
Wohlbefinden und Freude in sein Leben
bringen, und das ist ein guter Nihr-
boden fiir schone Gliicksmomente.
Gliicklich sein kommt ja oft sehr
plotzlich und unerwartet. Neulich
waren wir Bobfahren und ich bin
50 Sekunden den kleinen Hiigel
runtergebrettert und habe nur
gelacht.

Das war ein kindliches Ver-
gniigen. Adriana, du hast einen
wunderbaren Sohn, aber es gab eine
Zeit, wo du dir riesige Sorgen um thn

gemacht hast, wo dein Leben zusammen-
gebrochen ist ...

Adriana Zartl: Es kam von einem
Moment auf den anderen, und ich
habe frither immer sehr genau geplant,
was ich nachste Woche, nachstes Jahr
mache. Aber mit einem Wimpernschlag
kann alles anders sein, und das haben
wir erlebt. Mein Sohn war drei als bei
ihm Krebs diagnostiziert wurde - und
er hat gescheit aufgezeigt bei der Wahl
des Krebses. Da ist man erschlagen, alle
Synapsen reiffen und du glaubst, du bist
im falschen Film. Du glaubst, dein Kind
stirbt, tiber ein Jahr hat das Ganze im

Wihrend der
Pandemie jagt in den
Medien eine Negativ-
meldung die néchste.
Ich versuche sie aus-

zublenden und hore

vor allem am Abend

gar nicht mehr hin.
Uschi Pottler-Fellner -

Seite: 2/4

Je’I9AISSqO MMM



»OBSERVER«

Emotion

St. Anna Kinderspital gedauert. Die-
ses Gefiihl gibt es im emotionalen Alltag
nicht. Nichtsdestotrotz bin ich froh, dass
ich Humor habe, den andere vielleicht
nicht lustig finden. Was mir génzlich
wurscht ist, und mein Kind hat genau
den gleichen Humor. So haben wir das
alles tiberlebt. Wir haben die Tiiren auf-
gerissen im St. Anna und Konzerte ver-
anstaltet. Ich habe mein Kind gefragt,
ob ich mir die Haare wegrasieren soll. Er
wollte sie nicht ganz so kurz. Also habe
ich kurze rosa Haare gehabt, mir sind
Haare vollig egal. Ich bin eigentlich ein
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lich, bewusst gliicklich, weil ich Priori-
titen setze und Dinge wahrnehme. Ich
erfreue mich an ganz anderen Sachen,
die ich vorher nicht gesehen habe. Ich
gehe im Wald spazieren und atme,
wenn die Sonne scheint, schaue ich
in die Sonne, mache die Augen zu
und lache. Ich mache beruflich nur
mehr Dinge, die ich mag. Es ist
meine Zeit und am liebsten ver-
bringe ich sie mit meiner Familie.
Ich mochte eine kurze Geschichte
erzihlen: Wir waren beim Chinesen
essen und hatten zehn Gliickskekse.
Jeder hat sich einen ausgesucht und mir
blieben zwei tibrig. Ich habe den ersten
Keks aufgemacht, da war kein Zettel
drinnen, und auch im zweiten Keks war
kein Zettel drinnen. Meine Conclusio, ich
bin meines Gliickes eigener Schmied.
Herr Professor, umgemiinzt auf
die Pandemiesituation: Erkennt der
Mensch erst in der Not und im Un-
gliick, was wirklich Gliick ist?
Michael Kunze: Die Gliicks-

<

Zum Gliick hat mein
Sohn den gleichen,
etwas schwarzen
Humor wie ich. Ich
habe mir die Haare

- momente kommen andauernd, du pink gefarbt und wir
musst sie greifen oder abrufen. Wir .
sind alle schon am Meer gesessen, jetzt haben daS Spltal
macht uns schon der Gedanke gliicklich, gerockt.
dass wir wieder einmal am Meer sitzen. Adviana Zartl

.

In Osterreich werden

gerne Gliickshelferlein
aus der Apotheke

genommen, aber der

Placeboeffekt ist sehr
grofd. Bei echtem

Bedarf sollte der Arzt
die passende Pille

Natiirlich ist eine Krebserkrankung ein
Schicksalsschlag, aber wéren Sie zu mir
gekommen, hitte ich Thnen gesagt, dass
die Heilungsraten im St. Anna super
sind, viel besser als bei Erwachsenen.
Die Corona-Pandemie ist eine Stress-
situation fuir alle von uns, aber man muss
sich Gliicksmomente bewusst machen.
Ich fiihre ein Tagebuch und mache
Kreuzerl im Kalender. Dann kann ich
das Jahre spater wieder zu mir holen, wir

verschreiben. S
Dr. Michael Kunze
Ghazaleh Gouya Dr. Silvia Jelincic

nachdenklicher, aber ein sehr positiver
Mensch. Alle Eltern haben angefangen,
sich die Haare zu farben und wir haben
die Tiiren offen gelassen und Musik ge-
spielt. Wir haben versucht, aus dieser
tragischen Situation etwas Positives zu
machen, andernfalls iiberlebst du diese
schreckliche Zeit sonst dort nicht.
Riickblickend betrachtet, bist du jetzt
gliicklicher als vorher, weil dir einfach
bewusst ist, was fiir dich wichtig ist?
Adriana Zartl: Ich bin anders gliick-

Das ganze Wissen

der Welt iber Glick
in einem Buch

nennen das positive Flashbacks, das ist
das einzig wirklich Neue in der Gliicks-
forschung. Negative Flashbacks haben
wir alle schon gehabt, aber das gibt es
auch im Positiven. Viel hiufiger sogar,
darum fiihre ich mein Gliickstagebuch.
Natiirlich kann nicht jeder Tag super sein.
Das ist ganz normal, und natiirlich ist
die eigene Personlichkeit wesentlich: bin

DER GLUCKSKOMPASS. Der Arzt Prof. Dr. Michael Kunze und die Journalistin
und Bloggerin Silvia Jelincic zeigen in diesem Buch leicht lesbar, was die Wissenschaft
dariiber weifs. 288 S., edition a.
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ich grundsétzlich an Neuem interessiert,
oder die alte Geschichte mit dem Glas:
halb voll, halb leer. Stresssituationen gibt
es in beide Richtungen.

Frau Dr. Gouya, es gibt ja die klei-
nen Helferlein, die gliicklich machen,
Serotonin gilt als Gliicksstimulations-
hormon. Funktionieren diese Medikati-
onen tatséchlich?

Ghazaleh Gouya: Die Verschrei-
bungsrate von Antidepressiva ist in Os-
terreich recht hoch. Je mehr wir in den
Norden gehen, desto mehr Stimmungs-
aufheller gibt es. Sie wirken aber nicht
bei jedem, nur wenn man sie wirklich
braucht, funktionieren sie auch. Bei den
nicht rezeptpflichtigen Priparaten aus
der Apotheke ist der Placeboeffekt sehr
grofs. Wenn ich mir suggeriere, Gliick
einzunehmen und mich dann gliick-
lich fiihle, ist das fiir mich o.k. Es gibt
aber viele andere Methoden, um sich
gliicklich zu fithlen. Durch die Pandemie
haben wir gesehen, dass viele Dinge, die
uns gliicklich machen und auch nichts
kosten, vor der Tiire sind. Wir alle haben
die Natur neu entdeckt. In jedem Fall
sollten verschreibungspflichtige Antide-
pressiva immer {iber den Arzt bezogen
werden.

Ich mochte aus allen
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HORMONCOCKTAIL. Unser Kérper
produziert sechs verschiedene Gliickshormone.
Der Friihling bringt die Gute-Laune-Hormone

richtig in Schwung.

Was ist Ihre Gliicksquelle?

Ghazaleh Gouya: Ich liebe das Leben,
meine Familie, die Natur und ich liebe
meinen Beruf. Ich liebe es, auch hier in
dieser Runde zu sein, ich versuche aus
jeder Situation das Beste herauszuziehen
und ich bin sehr dankbar. Am Ende des
Tages gehe ich mit einem grofien ,, Danke“
ins Bett, und das gibt mir ein sehr grofies
Gliicksgefiihl.

Der Dankbarkeit widmen Ste ja ein
eigenes Kapitel im Buch ...

Michael Kunze: Ja, und Geld allein
macht nicht gliicklich. Experimente
haben gezeigt, wenn man das Gefiihl
hat, 25 Prozent mehr als sein Umfeld
~ zu verdienen, dann ist man happy.
Beim Lottogewinn ist das Herschenken
des Geldes das Sahnehaubchen, das uns
zusitzlich gliicklich macht. Und Erwin
Ringel hat gemeint, dass der Heurige die
beste psychotherapeutische Ambulanz ist.
Und Bewegung, Bewegung und wieder
Bewegung, das ist gut fiirs Hirn und gut
fiir den Zuckerstoftwechsel.

Adriana, bist du heute dankbarer
fiir Dinge, die vorher selbstverstindlich
waren?

Adriana Zartl: Als ich noch meinen
Beruf ausiiben durfte, war ich dankbar fur
die Tatsache, dass ich diesen Beruf habe,
weil mir das total Spafy macht. Zur Probe
zu gehen, etwas zu verarbeiten, mein Hirn
zu verwenden und am Abend zu spielen,
das fand ich grofiartig. Ich bin dankbar fiir
das Leben, das ich habe, fiir die Menschen,
die um mich herum sind, fuir das, was ich
jeden Tag erlebe, sei es noch so klein.

Wirkt sich das medizinisch positio
aus?

Michael Kunze: Die Gliicksformeln,
diese Mechanismen, die sie tiglich
erleben, sollten Sie kultivieren. Das ist
bei jedem anders, ich bin ein wenig neuro-
tisch, es gibt keinen Tag, wo ich nicht einen
genauen Tagesplan habe, weil ich will das
Gliicksgefiihl des Abhakelns haben.

Wie kann ich mich aus einem Stim-
mungstief herausholen und insgesamt
gliicklicher werden?

Du liufst bei jedem Wetter? Michael Kunze: Bei einer echten de-
. . . AndreaBuday: Ich laufe sehrlangsam,  pressiven Verstimmung oder endogenen
Dlngen’ denen ich mich dieses Endorphin-Erlebnis der Marathon- ~ Depression brauche ich natiirlich profes-
im Leben Stellen muss — laufer kenne ich nicht, aberich erlebedie  sionelle Hilfe. Gliicklich in drei Tagen?
. . . Natur und habe ein anderes Korpergefithl. ~ Das geht nicht. Die Botschaft ist: Pass die
S€1 €S €1mne Pandemle Es ist einfach schon, ich habe mir mein  nichsten Tage auf, es kommen die positi-
oder ein Schicksals- Friihstiick verdient. Ich trinke auch seit ~ ven Sachen vorbei. Wende dich anderen
schlag - etwas lernen 15 Monaten keinen Tropfen Alkohol mehr.  Menschen zu, begegne thnen mit einem
) y Es tut mir nicht gut, mein Kérper braucht ~ Licheln und hore auf dein Bauchgefiihl.
Andel‘nfalls war es so lange, um das Gift abzubauen, ichgehe =~ Waldbaden ist gerade modern und macht
: auch jetzt viel frither schlafen als frither ~ manche happy, und Humor ist auch eine

verlorene Zeit. und lese am Abend, anstatt die Nachrich-  grof3e Kraftquelle.
Andrea Buday ten anzuschauen. Das war eine wirkliche Gliicksrunde! ®
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