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»WAS MACHT UNS WIRKLICH GLÜCKLICH?«

Haben Sie sich diese Frage auch schon einmal gestellt? Sind wir ehrlich zu uns selbst, suchen vermutlich die meisten von uns auf die eine oder andere Weise eine Antwort darauf.


	[image: ]Ist es etwa Geld? Besitz? Erfolg oder Prominenz?

	[image: ]Ist es Freiheit? Oder eher Sicherheit?

	[image: ]Liebe? Oder Gesundheit?

	[image: ]Bildung? Soziale Beziehungen oder Verbundenheit?

	[image: ]Religiöse Zugehörigkeit oder spirituelle Erleuchtung?




[image: Illustration von zwei Puzzleteilen mit einem Herz und einem Händedruck, die Gesundheit und soziale Beziehungen symbolisieren.]


Auch an der Harvard University haben sich Forscher dieser Frage gewidmet. Dort läuft seit rund 80 Jahren die wohl längste Studie weltweit. Die »Harvard Study of Adult Development« untersucht, was Menschen glücklich macht. Diese Forschung, an der über 2000 Teilnehmer*innen und vier Generationen beteiligt waren und sind, stellt Erstaunliches heraus: Ob wir unser Leben als erfüllt empfinden, hängt vor allem von zwei Faktoren ab – Gesundheit und sozialen Beziehungen. Wie groß der Einfluss von sozialen Beziehungen tatsächlich ist, zeigen wir Ihnen im Folgenden.


[image: Illustration einer Person mit Gedankenblasen, die einen Schlüssel und gefaltete Hände enthalten, und umkreisten Fragezeichen.]





IN DIESEM KURS LERNEN SIE …

KAPITEL 1


	[image: ]…die Kraft sozialer Verbundenheit kennen.

	[image: ]…wie sehr uns zwischenmenschliche Beziehungen prägen und für unser Lebensglück mitverantwortlich sind.



KAPITEL 2


	[image: ]…welche medizinischen Effekte soziale Bindungen auf unsere Gesundheit haben.

	[image: ]…wie Sie Beziehungsarbeit leisten und wie sich Beziehungskonflikte klären lassen.



KAPITEL 3


	[image: ]…in welcher Verbindung individuelle Beziehungsfähigkeit und gesellschaftlicher Zusammenhalt stehen.

	[image: ]…wie ein moderner Gemeinsinn aussehen kann.



KAPITEL 4


	[image: ]…warum uns Gemeinsinn hilft, uns den globalen Herausforderungen unserer Zeit entgegenzustellen.

	[image: ]…wie Sie den gesellschaftlichen Zusammenhalt und den Gemeinsinn fördern können.





[image: ]ZITAT

»SIE SEHEN: WIR HABEN EINIGES VOR, UND ICH FREUE MICH, WENN SIE MICH DABEI BEGLEITEN. DENN AUCH DIESER KURS FUNKTIONIERT – WIE JEDE ART VON BEZIEHUNG – NUR, WENN SIE DABEI MITMACHEN.«

ULRICH SCHNABEL,
ZEIT-WISSENSCHAFTSREDAKTEUR UND AUTOR


[image: Ulrich Schnabel und eine Frau sitzen auf Stühlen im Freien und unterhalten sich.]






KAPITEL 1

DIE AUSSERGEWÖHNLICHE KRAFT SOZIALER VERBUNDENHEIT


[image: Illustration von vier Personen, die sich an den Händen halten und in einer gerade Formation stehen, um eine soziale Verbindung darzustellen.]








KAPITEL 1

GEMEINSCHAFTSINDIVIDUUM MENSCH

Wir alle kennen den berühmten Ausspruch des Philosophen Arthur Schopenhauer:

»GESUNDHEIT IST ZWAR NICHT ALLES, ABER OHNE GESUNDHEIT IST ALLES NICHTS.«

Und die Bedeutung dieses Satzes können wir gut nachvollziehen. Gesundheit ist also verständlicherweise der erste Faktor, wenn es um ein erfülltes Leben geht. Erstaunlicher ist der zweite Faktor: Soziale Verbundenheit ist für unser Glück weit entscheidender als Wohlstand, Besitz oder beruflicher Erfolg.

Mit »sozialer Verbundenheit« oder »sozialen Beziehungen« sind dabei übrigens nicht unbedingt romantische Liebesbeziehungen gemeint. Vielmehr geht es um alle Beziehungen zu unseren Mitmenschen. Zu Familie, Freund*innen, Arbeitskolleg*innen oder auch zu unseren Nachbar*innen.

Denn Menschen sind Beziehungswesen. Wir entstehen überhaupt erst aus einer Beziehung, und bis ins hohe Alter ist die Verbundenheit mit anderen Menschen – der Austausch mit ihnen und ihre Reaktion auf uns – entscheidend für unser Gefühl der Lebendigkeit und Zufriedenheit.


[image: Schwarz-Weiß-Porträt von Arthur Schopenhauer mit weißem Haar und ernstem Gesichtsausdruck, bekleidet mit einem dunklen Mantel.]


Johann Schäfer, 1859

ARTHUR SCHOPENHAUER, PHILOSOPH





[image: ]IMPULS



DIE KOOPERATIONSFÄHIGKEIT VON MAMMUTBÄUMEN

Wenn es um Stärke durch Zusammenhalt geht, können Menschen von Mammutbäumen eine Menge lernen.

Die sogenannten Redwood Trees bilden, anders als man bei ihrer Größe erwarten sollte, keine tiefen Wurzeln. Als Flachwurzler treiben sie ihre unterirdischen Ausläufer nur etwa einen Meter in die Tiefe. Dennoch schaffen es die Giganten, über Jahrhunderte hinweg so stabil zu stehen, dass ihnen selbst Erdbeben und starke Stürme nichts anhaben. Wie machen sie das?


[image: ]


Das Geheimnis lautet: Kooperation. Unter der Erdoberfläche strecken die Bäume ihre Wurzeln so weit aus, bis sie die Wurzeln benachbarter Redwoods erreichen. Haben sie sich gefunden, verbinden sie ihr Wurzelwerk dauerhaft miteinander und stabilisieren sich so gegenseitig.


[image: Die Illustration zeigt einen Querschnitt von zwei Bäumen, deren Wurzeln verbunden sind.]







KAPITEL 1

VON DER VORSTELLUNG EINER EGOISTISCHEN GRUNDNATUR

Menschen sind individuell stärker, wenn sie sich als Teil eines Netzwerkes begreifen. Dennoch hält sich die Idee der egoistischen Grundnatur des Menschen bis heute hartnäckig.

Der britische Philosoph Thomas Hobbes postulierte schon im 17. Jahrhundert:

»DER MENSCH IST DEM MENSCHEN EIN WOLF.«

Werfen wir einen Blick auf unsere individualisierte Gesellschaft, so wird dieser Satz immer wieder bestärkt. Etwa in Form unzähliger Ratgeber, die die Botschaft der Selbstoptimierung verkünden oder Tipps zum individuellen Aufbau von Stärke geben, als seien diese Fähigkeiten unabhängig vom sozialen Umfeld.

»Jeder ist seines Glückes Schmied.«

Auch diese Redensart begreift das Individuum als Einzelwesen. Persönliche Freiheit, Glück und Erfolg werden hier losgelöst vom sozialen Netzwerk verstanden. Diesem klischeehaften Bild des Menschen als selbstsüchtig und eigennützig setzt die moderne Verhaltensforschung heute jedoch viel entgegen.


[image: Porträt von Thomas Hobbes mit teilweise kahlem Kopf.]


John Michael Wright

THOMAS HOBBES, MATHEMATIKER, STAATSTHEORETIKER UND PHILOSOPH






KAPITEL 1

DER MENSCH, DAS »ULTRASOZIALE WESEN«

Der Anthropologe und Verhaltensforscher Michael Tomasello erklärt: Was den Menschen von allen anderen Tieren unterscheide, sei nicht etwa unsere Stärke oder Schnelligkeit, auch nicht die Fähigkeit zur Sprache oder zum Werkzeuggebrauch. Den Menschen zeichne die Fähigkeit zu »sozialer Kognition« aus. Wir sind nämlich in der Lage, uns in andere hineinzuversetzen, ihre Gedanken und Gefühle zu teilen. Tomasellos These von der »ultrasozialen« Natur des Menschen – wie auch weitere unzählige Experimente – zeigen, dass Menschen eine enorme Fähigkeit zur Kooperation besitzen.

Was uns als Menschen ausmacht, ist überhaupt erst unsere Fähigkeit, soziale Bindungen einzugehen und gemeinsam Dinge zu schaffen, die allein unmöglich sind.

Das gilt übrigens in jeder Lebenslage: Wir leben von der Verbundenheit, während uns Einsamkeit tatsächlich krank machen kann. Medizinische Forschungen belegen zunehmend, wie wichtig die soziale Verbundenheit mit anderen Menschen für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit ist.


[image: Illustration einer Person, die mit Hilfe anderer einen Hügel erklimmt.]




[image: ]IMPULS



DER MENSCH IST DAS TIER, DAS »WIR« SAGT.

Am Max-Planck-Institut für evolutionäre Anthropologie in Leipzig haben Tomasello und sein Team unzählige Experimente angestellt und die Fähigkeiten von kleinen Kindern und Menschenaffen verglichen.

In einem dieser Versuche müssen die Versuchsteilnehmer*innen gemeinsam einen Apparat bedienen, um eine Belohnung zu erhalten. Sowohl zweijährige Kinder wie Schimpansen sind dazu vom technischen Verständnis her imstande. Erst sobald es an das Teilen geht, zeigt sich der Unterschied.

Bei den Schimpansen trickst der schnellere Affe seinen langsameren Partner aus und verspeist die Belohnung allein – was dazu führt, dass der langsamere nach kurzer Zeit nicht mehr kooperiert. Menschenkinder dagegen verstehen, dass es in beiderseitigem Interesse ist, wenn sie teilen: Dann macht der langsame auch beim nächsten Mal wieder mit, was beiden zugutekommt.


[image: Illustration von zwei Affen, die auf Taster blicken.]



[image: Illustration von zwei Kindern, die sitzen und auf Taster drücken.]
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