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Gliick und Wohlbefinden

Hermann Brandstdtter

1. Einfiihrung

,.Sie strahlte vor Gliick™. ,, Welch gliicklicher Tag!*
,EBin gegliicktes und gliickliches Leben“. ,,Ein
gliicklicher Mensch*. So reden wir von gliicklichen
Augenblicken und gliicklichen Menschen, von
gliicklichen Tagen und vielleicht auch von der ewi-
gen Gliickseligkeit. Wie wird Gliick erlebt? Was
fiihrt zu Erlebnissen des Gtliicks oder des alltdgli-
chen Wohlbefindens? Wie wirkt sich Wohlbefinden
auf das Verhalten aus? Das sind die drei Fragen, fiir
die eine skizzenhafte Antwort aus der beschrinkten
Sicht psychologischer Forschung versucht wird, die
dem gewohnlichen Wohlbefinden wie den Hochge-
fithlen des Gliicks und seinen Ursachen und Wir-
kungen in Interviews und mit Fragebogen (Argyle,
1987; Csikszentmihalyi, 1985; Mayring, 1991;
Strack, Argyle & Schwarz, 1991), physiologischen
Messungen (Bierbaumer & Schmidt, 1991, S.604)
und Ausdrucksanalysen (Ekman, 1988) nachspiirt.
Es ist freilich zweifelhaft, ob die in psychologi-
schen Studien des Gliickserlebens gewonnenen Er-
kenntnisse iiber das hinausfiihren (oder an das her-
anreichen?), was weise Menschen (Philosophen,
Mystiker und Dichter) von alters her dariiber zu
sagen wulBten.

2. Erlebnisweisen von Gliick und Wohlibefinden

In der psychologischen Literatur (ein Uberblick
dazu bei Mayring, 1991) findet man sehr verschie-
denartige Beschreibungen von Gliickserlebnissen,
Annahmen iiber Gliicksursachen und Ratschlidgen
fiir ein gliickliches Leben, gehen doch in solche
Beschreibungen nicht nur die Erfahrungen der nach
ihrem Gliick und Wohlbefinden Befragten, sondern

auch die recht verschiedenen Vorstellungen der je-
weiligen Forscher iiber ein sinnerfiilltes und gliick-
liches Leben mit ein. Um zu erfahren, was Men-
schen unter Gliickserleben verstehen, 146t man sie
Situationen mdoglichst konkret beschreiben, in de-
nen sie sich (besonders) gliicklich fiihlten (Fried-
rich, 1982; Mayring, 1991). Bei aller Variation in
der erlebten kritischen Intensitit des Wohlbefin-
dens, ab der jemand nicht mehr von Zufriedenheit
oder Freude, sondern von Gliick spricht, 148t sich
den Berichten entnehmen, da3 Gliick eine Bezeich-
nung fiir besonders tief und intensiv empfundene
Freude ist, in der eine Erfiillung zentraler Bediirf-
nisse (oft auch des Bediirfnisses nach sinnvoller
Lebensgestaltung) erlebt wird, und dies ungetriibt
von Schuldgefiihlen oder sozialer Mi3billigung.

Csikszentmihalyi (1985; 1991) abstrahiert aus
Berichten iiber Gliickserleben im Zuge selbstge-
wihlter Tatigkeiten ein ungehindert starkes Str6-
men (,,flow™) der eigenen Wahrnehmungs- und
Gestaltungskrifte, ein Aufgehen in den Aktivititen
der Arbeit oder des Spiels, wobei Handlung und
Bewufitsein ineinander verschmelzen und eine vol-
le Ubereinstimmung zwischen Anforderungen der
Aufgabe und eigenen Fihigkeiten erlebt wird.
Gliick ist eine Art von Ekstase, eine Erhebung iiber
das iibliche Niveau des Wohlbefindens wie die Ver-
zweiflung ein Absturz aus Mutlosigkeit und Trauer
ist.

3. Ursachen von Gliick und Wohlbefinden

Welche Erfahrungen Gefiihle des Gliicks auslosen,
ist so verschieden wie die individuellen Strukturen
von Motiven, Fihigkeiten und Lebenslagen. Was
immer die Umwelt an Moglichkeiten des Gliicks
oder auch nur des bescheidener bemessenen Wohl-
befindens bereithilt und anbietet, es kommt wesent-
lich auf die Struktur und die ,,Lebenskunst® der
Person an, ob und wie sie die Gliickschancen in
Gliickserleben umsetzen kann. So beruft sich Scho-
penhauer (1851/1968) auf Metrodorus, den ersten
Schiiler von Epikur, wenn er iiber das ,,Wohlseyn
des Menschen® schreibt: ,,die schénste und beste
objektive Hilfte bei stumpfer, schlechter subjekti-
ver, giebt doch nur eine schlechte Wirklichkeit und
Gegenwart” (5.19) und an anderer Stelle: ,,durch
seine Individualitét ist das Maf} seines moglichen
Gliicks zum voraus bestimmt“ (S.20).

Wenn man von fréhlichen und mifmutigen Cha-
rakteren spricht, von gliicklichen und ungliickli-
chen Menschen, denkt man — bei allen Warnungen
vor Unterschitzung des Einflusses der Umwelt in
der Lebensgeschichte und gegenwiirtigen Situation
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einer Person — an eine anlagebedingte (genetisch
praformierte), nicht allein durch das Lebensschick-
sal erkldrbare Empfénglichkeit fiir Gliick und Ver-
zweiflung, fiir Wohlbefinden und Unbehagen (Wat-
son, Clark & Tellegen, 1988). Personen mit hohen
Werten in Belastbarkeit (emotionaler Stabilitdt) und
Kontaktbereitschaft (Extraversion; Einteilung nach
dem Median in den Sekundirfaktoren des 16PF in
der Fassung von Schneewind, Schréder & Cattell,
1983) berichteten in acht Studien, die mit dem
Zeitstichproben-Tagebuch  nach  Brandstitter
(1977) durchgefiihrt wurden (zu verschiedenen Ar-
ten von Zeitstichproben des Befindens vgl. auch
Csikszentmihalyi & Larson, 1987; Hormuth, 1986),
am hiufigsten Wohlbefinden, gefolgt von den sta-
bilen Introvertierten, den instabilen Extravertierten
und den instabilen Introvertierten mit der ungiin-
stigsten Gefiihlsbilanz (Brandstitter, 1991b).

In diesen Studien wurden die Versuchsteilneh-
mer nachdriicklich darauf hingewiesen, sich in ih-
ren Tagebuchantworten auf die Frage ,,Wie fiihle
ich mich im Augenblick?“ nicht an der Gunst oder
Ungunst der Umsténde, auch nicht an einem intra-
oder interindividuellen Durchschnittswert, sondern
allein am erlebten Indifferenzpunkt des Befindens
(weder gut noch schlecht) zu orientieren. Dies sollte
interindividuellen Vergleichen der personspezi-
fischen relativen Hiufigkeiten von Wohlbefinden
zu den strikt zufillig ausgewihlten Protokollzeit-
punkten (etwa 4 pro Tag und Person iiber 30 Tage)
einen priziseren Sinn geben. Daf} Extraversion vor-
wiegend mit grofBerer Haufigkeit positiver Gefiihle
und Neurotizismus vorwiegend mit gréBerer Hiu-
figkeit negativer Gefiihle verbunden ist, belegen
u.a. auch Costa und McCrae (1980). Wenn Men-
schen, die sich in Fragebogen (aufgrund ihrer bis-
herigen Erfahrungen mit sich selbst) als extraver-
tiert und emotional stabil beschreiben, in Befin-
densstudien hiufiger positive und seltener negative
Emotionen berichten, heifit dies zunéchst nur, dafl
sie jetzt (zur Zeit der Studie) dhnliche Erfahrungen
machen wie frither; denn auch die Personlichkeits-
fragebogen verlangen mehr oder weniger explizit
Stellungnahmen dazu, wie man sich in bestimmten
Situationen gewohnlich fiihlt. Nur in dem MabSe,
wie die Genese und Wirkungsweise (einschlieflich
der beteiligten neuralen und hormonalen Funktio-
nen; vgl. Gray, 1987; Panksepp, 1986) von Person-
lichkeitsmerkmalen bekannt ist, kommt man von
einer bloflen differentialpsychologischen Beschrei-
bung zu einer Erkidrung individueller Unterschiede
des Erlebens von Gliick und Wohlbefinden.

In der Haufigkeit des Wohlbefindens (und Unbe-
hagens) unterscheiden sich Frauen und Mdnner
nicht voneinander, auf beiden Polen des Befindens

berichten Frauen aber hohere Intensitéten als Mén-
ner (Brandstitter, Grossman & Filipp, 1992; Came-
ron, 1975, zitiert nach Jahnke und Hiippe, 1990;
Fujita, Diener & Sandvik, 1991). Die von Veenho-
ven (1984) und Jahnke und Hiippe (1990) gesich-
teten Studien mit Stichproben aus verschiedenen
Altersgruppen lassen, wie auch die wenigen Langs-
schnittstudien, fast durchwegs keinen EinfluB des
Atters auf das Wohlbefinden erkennen.

Da allen Menschen gewisse Grundbediirfnisse
gemeinsam sind, lassen sich auch relativ generell
wirksame Ausloser von Freude und Wohlbefinden
identifizieren. Argyle und Martin (1991) nennen:
soziale Kontakte mit Freunden und anderen nahe-
stehenden Personen, sexuelle Kontakte, Erfolg bei
der Arbeit, sportliche Betitigung, Naturerleben, Le-
sen, Musik, Essen/Trinken, Alkohol. Auch in den
Studien mit dem Befindenstagebuch wurde Freude
besonders hiufig bei Anwesenheit nahestehender
Personen erlebt (Brandstitter, 1991b).

Bei aller Variation im umgangs- und wissen-
schaftssprachlichen Begriffsverstindnis erscheint
als ein durchgehendes und wesentliches Merkmal
von Gliick und Wohlbefinden eine als angenehm
erlebte Ubereinstimmung zwischen dem, was eine
Person gemél ihrer Motivstruktur und Situations-
beurteilung (einschlieBlich der Beurteilung der ei-
genen Fihigkeiten) erstrebt, und dem, was die Um-
welt (unter Einsatz der eigenen Fahigkeiten und
Willenskrifte) gewédhrt. Mehr als eine Begriffser-
lauterung sind empirische Priifungen der Person-
Umwelt-Korrespondenz als Bedingung des Wohl-
befindens nur dann, wenn es gelingt, Motiv- und
Fahigkeitsstruktur der Person sowie Angebots- und
Anforderungsstruktur der Umwelt voneinander un-
abhéngig zu messen (Kette, 1991).

Bradburn (1969) und viele Forscher nach ihm
fanden eine statistisch voneinander unabhdngige
Variation der von den Versuchspersonen berichte-
ten Haufigkeiten negativer und positiver Gefiihle.
Es 146t sich aber zeigen, daB diese scheinbare Un-
abhiingigkeit zum Teil ein Artefakt der Erhebungs-
methode, zum Teil die Folge von Unterschieden in
der generellen Gefiihlserregbarkeit (Klages, 1948,
S.103f.) darstellt oder von Unterschieden in der
erlebten kritischen Intensitit von Gefiihlen, ab der
einer Person ein positives oder negatives Gefiihl
berichtenswert erscheint. Eine ausfiihrliche Diskus-
sion dieses Problems, das auch Diener und Emmons
(1984) und Diener, Larsen, Levine und Emmons
(1985) aufgegriffen haben, findet sich bei Brand-
stitter (1991a).

Die durch Zeitstichproben des Befindens ermit-
telten person- und situationspezifischen Haufigkei-
ten von mehr oder weniger intensiv erlebten positi-
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ven und negativen Gefiihlen korrelieren in der Re-
gel nur méBig mit globalen Einstufungen der Zu-
friedenheit, sei es der Zufriedenheit mit dem Leben
insgesamt oder mit Teilbereichen des Lebens wie
Familie, Beruf (Arbeitszufriedenheit) oder Gesund-
heit (Gesundheitspsychologie). Solche Urteile sind
ein schwer analysierbares Gemisch aus teils erin-
nerten, teils semantisch konditionierten Gefiihlen,
die bei Vorgabe von Stichwortern wie Arbeit, Ehe,
Wohnung etc. provoziert werden, aus aktuellen
Stimmungen, aus Interpretationen von anderen ge-
rade leicht zugénglichen Anzeichen der Zufrieden-
heit und aus kognitiv akzentuierten Einschétzungen
mit Blick auf Vergleichsstandards des vergangenen
eigenen und des gegenwirtigen Wohlstands der an-
deren (Schwarz, 1987; Schwarz & Strack, 1991;
Tversky & Griffin, 1991).

Wohlstand soll hier im Unterschied zu Wohibe-
finden die objektiv bestimmbaren Ressourcen
bezeichnen, die einer Person zur Befriedigung ihrer
Bediirfnisse zur Verfiigung stehen. Sozialer Wohl-
stand (z.B. Einbindung in ein Netz sozialer Bezie-
hungen, offentliche Sicherheit, Arbeits- und
Bildungsmoglichkeiten) ist dabei nicht weniger
wichtig als materieller Wohlstand (Einkommen,
Vermdgen). Da Wohlstand zwar zu Wohlbefinden
beitrdgt, aber dieses nicht garantiert, geniigt es
nicht, die ,,Lebensqualitdt” an (objektiven) Wohl-
standsindikatoren abzulesen; es bedarf dariiber hin-
aus einer Messung des (emotional akzentuierten)
Befindens und der (kognitiv abwigenden) Zufrie-
denheit in den verschiedenen Bereichen des priva-
ten und Offentlichen Lebens (Glatzer, 1991; Noll,
1989; Striimpel, 1976; Veenhoven, 1984).

Vergleicht man die durchschnittliche Lebernszu-
Jriedenheit in Lindern, die sich in den objektiv
feststellbaren soziodkonomischen Bedingungen
(Lebensstandard und/oder Konflikthaftigkeit der
gesellschaftlichen Verhéltnisse) stark voneinander
unterscheiden, findet man einen deutlichen Zusam-
menhang zwischen subjektiven und objektiven In-
dikatoren der Lebensqualitit. In den drmeren Lin-
dern findet sich auch ein Zusammenhang zwischen
individueller Lebenszufriedenheit und individuel-
lem Einkommen (Veenhoven, 1984 aufgrund einer
kritischen Durchsicht von 150 bis zum Jahr 1975
veroffentlichten Studien). Dies ist ein Hinweis dar-
auf, daB} die Adaptation der Anspriiche und der
darauf bezogenen Einschitzungen der Zufrieden-
heit an das durchschnittliche Niveau der objektiven
Ressourcen ihre Grenzen dort hat, wo die Befriedi-
gung elementarer Lebensbediirfnisse gefihrdet ist.
Von Interesse wire hier, ob dhnliche Unterschiede
zwischen reichen und armen, zwischen sozial inte-
grierten und konfliktbelasteten Landern in Erschei-

nung tréiten, wenn man nicht nach der Zufriedenheit
fragte, sondern das Wohlbefinden und Unbehagen
des Alltags in Zeitstichproben erfafte.

In den bisher mit dem Zeitstichproben-Tagebuch
des Befindens nach Brandstitter (1977) durchge-
fithrten Studien wie auch in vergleichbaren Studien
anderer Autoren erscheint positives Befinden etwa
zwei- bis dreimal so hiufig wie negatives Befinden.
Es fragt sich natiirlich, ob sich die Versuchsteilneh-
mer tatséchlich so hiufig gut fithlten oder ob sie sich
ihr Unbehagen nicht so gern eingestehen wollten.
Auch wenn es deutliche Hinweise darauf gibt, daB
oft wiederholte und strikt private Aufzeichnungen
im Befindenstagebuch weniger anféllig gegen die
Versuchung des ,,Schénfdrbens® sind als Stellung-
nahmen in Interviews und Fragebogen, bedarf es
einer umfassenderen und griindlicheren Bedin-
gungsanalyse der Antworten auf die Frage: ,,Wie
fithle ich mich im Augenblick?“, bevor bereichsspe-
zifische ,,Befindensquotienten” (pro Person und
Situationsklasse bestimmte relative Haufigkeiten
des Wohlbefindens) als valide Kriterien des jeweils
aktuellen Wohlbefindens akzeptiert werden kénnen
und bevor gesagt werden kann, ob derartige Befin-
denquotienten als subjektive Indikatoren der Le-
bensqualitit aussagekriftiger sind als die iiblichen
globalen Einstufungen der Zufriedenheit (mit dem
Leben insgesamt oder mit verschiedenen Lebensbe-
reichen).

Gefiihle geben eine unmittelbare und fortlaufen-
de Riickmeldung iiber den Fortschritt unserer Stre-
bungen (Lersch, 1952, S.167f.). Ein Wechsel von
positiven und negativen Gefiihlen ist lebensnot-
wendig, ein Uberwiegen positiver Gefiihle er-
scheint wohl auch lebensfordernd, wenn man be-
denkt, daB Heiterkeit des Gemiits (neben Schonheit,
Gesundheit und Tiichtigkeit) ein begehrtes Merk-
mal bei der Partnerwahl darstellt (Buss, 1988) und
auch sonst zur Beliebtheit beitriigt (Epstein & Feist,
1988). Dal positive Gefiihle hdufiger sind als nega-
tive, ist auch insofern plausibel, als Menschen in der
Lage sind, gerade weil ihnen Gefiihle den Weg
weisen, giinstige Lebensbedingungen aufzusuchen
und weniger giinstige zu vermeiden oder so umzu-
gestalten, daf3 sie passen.

4. Wirkungen von Gliick und Wohlbefinden

Uber die Wirkungen von Gliick und Wohlbefinden
auf das Verhalten berichtet zusammenfassend Isen
(1984). Danach ist Wohlbefinden im allgemeinen
forderlich fiir die Bereitschaft zu helfen, Kontakt
anzubahnen und ein gewisses (kein zu hohes) Risi-
ko zu iibernehmen, wobei allerdings darauf Be-

|
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dacht genommen wird, die eigene gute Stimmung
nicht zu verderben. Gute Stimmung erleichtert auch
komplexe Entscheidungen und begiinstigt intuitive
gegeniiber analytischen Problemlésungen sowie,
nach Forgas und Bower (1987), das Einprigen und
Erinnern positiver Eindriicke von anderen Men-
schen und positive Beurteilungen. Forgas (1992)
gibt dazu einen theoretisch integrierenden Uber-
blick.

Eine Steigerung des habituellen Wohlbefindens,
das auch eine wesentliche Komponente psychischer
Gesundheit ist, kann man sich von allen Bemiihun-
gen erhoffen, die zu einer besseren Korrespondenz
von Motiven und Fihigkeiten der Person und An-
geboten und Anforderungen der Umwelt fithren. Da
es sich hier aber um {iberaus komplexe Wirkungs-
beziehungen in der Struktur der Person und ihrer
Interaktion mit der Umwelt handelt, ist es fiir Erzie-
her, Seelsorger, Therapeuten, Organisations- und
Politikberater durchaus nicht leicht, erfolgreich zu
helfen (zur Problematik von Gliickstrainings und
Gliickstherapien vgl. Mayring, 1991). Schriften wie
Schopenhauers Aphorismen zur Lebensweisheit
konnten da mindestens so hilfreich sein wie Kom-
pendien psychologischen Wissens iiber die Bedin-
gungen des Gliicks und die Techniken zur Forde-
rung von Gliick.

— Gefiihl
— Liebe
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Jenes grofie Teilgebiet der Sozialpsychologie, das
sich mit dem Studium von sozialen Prozessen in
Gruppen befaBit, wird Kleingruppenforschung
(,,small group research*) oder Gruppendynamik
(,,group dynamics*) genannt. Der Begriff der Grup-
pendynamik wurde vermutlich von Jacov Levi Mo-
reno (1889-1974) in die Psychologie eingefiihrt,
aber spezifisch von dem 1933 in die USA emigrier-
ten Kurt Lewin (1890-1947) fiir das Studium klei-
ner Gruppen verwendet. Heute wird der Begriff in
zwei verschiedenen Bedeutungen benutzt, die beide
auf Lewin zuriickgehen (vgl. Cartwright & Zander,
1968, S.3f.; Sader, 1972). Einmal meint man mit
Gruppendynamik — wie gesagt — das Studium so-
zialer Prozesse, die sich in Gruppen abspielen: die
Entstehung von Rollen und Normen, die Prozesse
sozialer (sprachlicher und non-verbaler) Interaktio-
nen und natiirlich die Ergebnisse sozialer Ein-
fluBnahmen. Zum zweiten wird unter Gruppendy-
namik ein angewandt-psychologisches Gebiet der
Bildung und Beeinflussung von Gruppenprozessen
vielfiltigster Art verstanden. Hierzu gehéren ver-
schiedene Ubungen, Spiele und MaBnahmen wie
gezielte Riickmeldung (,,feedback’) an Gruppen-
mitglieder mit Zielen wie Steigerung der Wahrneh-
mungs-, Erlebnis- oder Arbeitsfahigkeit. Zur besse-
ren Unterscheidung wird dieser zweite Bereich der
Gruppendynamik auch als Angewandte Gruppen-
dynamik bezeichnet (vgl. Rechtien, 1992).

1. Zu einigen relevanten Begriffen

Die meisten Autoren sehen als Gruppe eine iiber-
schaubare Anzahl von Personen an, die im Interesse

einer gewissen Gemeinsamkeit (Absichten, Ziele)
in Interaktion treten, wobei sich Rollen, Strukturen
und soziale Normen herausbilden. Gegenstand der
Kleingruppenforschung sind tiberwiegend infor-
male soziale Gruppen, bei denen die Entstehung
von Strukturen -und Normen gut verfolgt werden
kann, da sich die Mitglieder nicht oder kaum ken-
nen. Typisch z.B. fiir den beruflichen Arbeitsproze
sind aber formale Gruppen, in denen die sozialen
Rollen der Gruppenmitglieder durch Positionen
vorgegeben sind — etwa die des Vorgesetzten als
Leiterin/Leiter der Gruppe. So zeigt sich schon hier,
daf} es nicht unproblematisch ist, die Ergebnisse der
(iiberwiegend experimentellen) Kleingruppenfor-
schung (z.B. zur Fiihrerrolle) auf formale Gruppen
(und die formalisierte Leitung) zu iibertragen. Der
von Herbert Hyman gepriigte Begriff der Bezugs-
gruppe (,,reference group®™) beschreibt Gruppen,
aber auch Kategorien oder Klassen von Personen,
mit denen sich eine Person zum Zweck der
Selbsteinschétzung vergleicht (Vergleichsfunktion)
und meist auch mehr oder weniger identifiziert
(normative Funktion).

2. Zur Geschichte der Kleingruppenforschung

Die Enstehung der akademischen Psychologie in
Deutschland ist stark durch Wilhelm Wundt geprégt
worden, der aus methodischen Griinden das Gebiet
der Psychologie in zwei Bereiche, die Physiologi-
sche Psychologie und die nicht experimentell
arbeitende Volkerpsychologic unterteilte. Bereits
Wundts Schiiler Ernst Meumann, Hugo Miinster-
berg und Walther Moede zeigten aber, daf soziale
Prozesse, wie z.B. der Wettbewerb im schulischen
Unterricht, durchaus zum Gegenstand psychologi-
scher Experimente gemacht werden knnen.

Nicht nur Wundts einengendes Psychologiever-
stindnis, sondem auch andere Faktoren fiihrten
dazu, daf nicht Deutschland, sondern die USA an
der Entstehung der Sozialpsychologie als empiri-
scher Sozialwissenschaft den groften Anteil hat:
Das Aufeinandertreffen verschiedenster Kulturen
im ,,melting pot“ USA forderte das Interesse an
sozialen Fragestellungen; der Ausbau der Hoch-
schulen begtinstigte zudem die Entwicklung einer
angewandten Sozialpsychologie. Anfang des Jahr-
hunderts stellte z.B. der amerikanische Soziologe
Charles H. Cooley die Bedeutung von sogenannten
Primérgruppen (,,primary groups®) heraus, da diese
fiir die Sozialisation des Individuums von besonde-
rer Bedeutung seien: die Familie, die Spielgruppe
der Kinder, die Nachbarschaft und die Gruppe der
Arbeitskollegen. Die betréchtliche Bedeutung sol-




