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Ein Bad in Ballen — ein Moment von Gliicksgefiihlen iiberstrahlt den Alltag selten fiir lingere Zeit.

Gliick und Ungliick
haben ein Ablaufdatum

Menschen sind schlecht darin, ihren kinftigen GemUtszustand einzuschatzen. Schicksalsschlage
werden ebenso Uberbewertet wie giinstige Figungen. VON MARIA DOUNEVA

Anfang 2020 hitte sich keiner trdu-
men lassen, wie wir heute leben. Wir
konnen den meisten unserer Hobbys
nicht nachgehen, sollen uns mit so we-
nig Menschen wie moglich treffen und
sind verpflichtet, Nase und Mund mit
Masken zu bedecken. Hitte man uns
vor einem Jahr gefragt, wie wir uns da-
bei fithlen wiirden, hitten wahrschein-
lich viele geantwortet: Ein solches Le-
ben sei nicht auszuhalten.

Klar, schon ist es nicht. Aber die
meisten sind nicht stindig am Boden
zerstort, sondern haben sich mit der
Situation arrangiert und finden Freude
an dem, was weiterhin moglich ist.

Der Mensch ist biologisch darauf
eingestellt, sich an Reize und Situatio-
nen — gute wie auch schlechte — zu ge-
wohnen. «Die Wahrheit ist: Schlechte
Dinge beeinflussen uns nicht so sehr,
wie wir es erwarten wiirden. Das Glei-
che gilt aber auch fiir gute Dinge»,
schliesst der US-Psychologe Daniel
Gilbert aus zahlreichen Forschungs-
ergebnissen. Bei negativen Ereignissen
hilft unser «psychologisches Immun-
system» dabei, zu einem Leben in Nor-
malitét zuriickzufinden.

Wenn nach einer Trennung der Ex-
Mann plotzlich sowieso nicht der Rich-
tige war, stecken meist unsere psycho-
logischen Abwehrmechanismen hin-
ter diesem Sichtwechsel. Ebenso lag
es eher an der subjektiven Sicht als an
objektiven Fakten, dass er uns anfangs
als Traummann erschien. Wie stark ihr
Innenleben die wahrgenommene Rea-
litdt beeinflusst, ist Menschen jedoch
kaum bewusst. Das hat schwerwiegende
Folgen fiir Entscheidungen.

Uberzogene Erwartungen

Wenn wir vor der Entscheidung stehen,
ob die neue Bekanntschaft der nichste
Partner werden konnte, basieren wir
diese Entscheidung auf der Vorhersage,
ob diese Person uns gliicklich machen
wird. Menschen sind allerdings schlecht

darin, Vorhersagen tiber ihr zukiinftiges
Gliick oder Ungliick zu machen: Frauen
uiberschitzen, wie ungliicklich sie das
unerwiinschte Ergebnis eines Schwan-
gerschaftstests macht; Studierende
iiberschétzen, wie sehr sich der Einzug
in das gewiinschte Wohnheim auf ihr
Gliick auswirkt; Menschen iiberschét-
zen, wie ungliicklich sie zwei Monate
nach einer Trennung sein werden. Diese
fehlerhaften Vorhersagen hindern uns
unter Umsténden, gute Entscheidungen
zu treffen.

Um objektiv zu untersuchen, wie gut
Vorhersagen mit tatsdchlichen Veriande-
rungen der Zufriedenheit tibereinstim-
men, vergleichen Forschungsstudien die
Vorhersagen einer Gruppe — zum Bei-
spiel Menschen in Beziehungen — mit
den Aussagen einer anderen Gruppe,
Menschen nach einer Trennung, die eine
bestimmte Situation tatséchlich erleben.
Mit einem anderen Ansatz haben Reto
Odermatt und Alois Stutzer von der
Universitdt Basel Langzeitdaten von
iiber 180 000 Personen aus den Jah-
ren 1991-2004 ausgewertet. Die Daten
stammen von Personen, die jdhrlich
nach ihrer allgemeinen Lebenszufrie-
denheit befragt wurden und zusitzlich
vorhersagen sollten, wie zufrieden sie in
funf Jahren sein werden.

Anpassungsfihiger als gedacht

Die Forscher untersuchten, wie sich ein-
schneidende Lebensereignisse, etwa Ver-
lust des Partners, Arbeitslosigkeit, Krank-
heit, Heirat, Trennung oder Scheidung, auf
die Lebenszufriedenheit auswirken. Das
Ergebnis: Kurz nach dem Ereignis zeigt
sich ein starker Effekt. Menschen sagen
zwar korrekt vorher, dass die Veridnde-
rung nicht von Dauer sein wird, trotzdem
unterschétzen sie meist ihre Anpassungs-
fahigkeit. Wer einen Partner verloren
hatte, dessen Lebenszufriedenheit war —
entgegen der eigenen Vorhersage — drei
Jahre spéter wieder so hoch wie vor dem
Verlust.

Der Mensch ist biologisch
darauf eingestellt, sich an
Reize und Situationen -
gute wie auch schlechte -
zu gewdhnen.

Ahnlich verhilt es sich mit anderen
einschneidenden Ereignissen, selbst
mit Querschnittslihmungen und Lotto-
gewinnen. Man konnte nun meinen,
das liegt an unserem Mangel an Er-
fahrung mit solchen Ereignissen. Aber
auch bei alltdglichen und wiederkeh-
renden Ereignissen wie Kaufentschei-
dungen oder den Weihnachtsfeiertagen
sind unsere Vorhersagen iiber die Kon-
sequenzen schlecht.

Andere Faktoren spielen eine Rolle.
Zum Beispiel ziehen wir zu wenig ver-
gangene Erfahrungen, etwa Familien-
streite an Weihnachten, fiir unsere Vor-
hersagen heran. Wir vergessen gern,
dass einzelne Ereignisse den Alltag
selten iiberstrahlen. Natiirlich freut
man sich, wenn der Lieblingsfussball-
verein gewinnt. Am Spieltag &drgert
man sich vielleicht trotzdem iiber den
lauten Nachbarn oder den Fleck auf
der Hose, wird also kaum den ganzen
Tag freudetaumelnd durch die Stras-
sen ziehen.

Uberhaupt scheint die Lebenszufrie-
denheit weniger von dusseren Umstidn-
den abzuhidngen, als man allgemein
denkt. Es gibt zahlreiche Hinweise dar-
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auf, dass unsere Lebenszufriedenheit zu
einem guten Teil genetisch bedingt ist.
Wahrscheinlich spielen auch die Erzie-
hung und frithe einschneidende Erfah-
rungen eine Rolle. Uber die Dauer des
Lebens ist sie aber relativ stabil. Selbst
wenn uns nur Positives widerfahren
wiirde — eine Gehaltserhohung nach
der anderen, ein Erfolg nach dem ande-
ren: Unsere Anspriiche und Erwartun-
gen steigen, und was uns frither in einen
Rausch versetzt hat, nehmen wir irgend-
wann als gegeben.

Unsere Zufriedenheit ldsst sich nicht
dauerhaft maximieren. Aber den Ge-
wohnungseffekt kann man aushebeln.
Die US-Forscher Ed O’Brien und
Robert W. Smith von der University of
Chicago und der Ohio State Univer-
sity haben gezeigt, dass Alltagshandlun-
gen wieder mehr Freude bereiten, wenn
man sie auf neue Art und Weise aus-
fiihrt. Zum Beispiel: Popcorn mit Stéb-
chen essen anstatt mit den Hinden.

Neues im Gewohnten suchen

Unsere Anpassungsfihigkeit erkennen
wir oft erst im Nachhinein und war-
ten stattdessen auf dussere Verdnde-
rungen, die uns fiir kurze Zeit gliick-
licher machen, nur um uns dann wie-
der tiber neue Dinge zu drgern. In ein
paar Jahren werden Daten zeigen, ob
wir auch den Einfluss der Pandemie
auf unsere Zufriedenheit tiberschitzen.
Der neueste World Happiness Report
zeigt jedenfalls eine bemerkenswerte
Stabilitdt der Lebenszufriedenheit in
149 Léndern trotz Covid-19. In der Zwi-
schenzeit konnen wir uns andere For-
schungserkenntnisse zunutze machen:
Nicht auf die nidchste Lockerung war-
ten. Auf Lebensbereiche fokussieren,
die nicht durch die Pandemie betrof-
fen sind — es gibt sie bestimmt. Neues
im Gewohnten suchen. Nicht nur an
unser korperliches Immunsystem
denken, sondern auch an unser psycho-
logisches.

HAUPTSACHE, GESUND

Kalt, kdilter,
erkciltet?

Von Lena Stallmach

Es begann mit Frosteln, Kopfschmer-
zen und Unwohlsein. Ich dachte ans
Wochenende und die eisige Kilte im
Ferienhaus. Als mich eine Kollegin
fragte, ob ich einen Corona-Test ge-
macht hitte, sagte ich: «Ach was, ich
habe mich doch nur erkiltet.» Der Satz
war draussen, und schon wurde mir Klar,
wie dumm er war. Denn Kilte allein
macht keine Erkéltung. Irgendein Virus
ist immer im Spiel — nur selten sind es
Bakterien. Zu den mehr als 200 ver-
schiedenen Virusarten, die Erkiltungen
verursachen, gehoren auch Coronaviren.
Sars-CoV-2 ist derzeit einer der Haupt-
verddchtigen. Womoglich waren die
Viren im Tankstellenshop durch meine
schlecht sitzende Maske geschliipft und
hatten an diesem kalten Wochenende
ein leichtes Spiel mit mir.

Inwiefern Kélte eine Virusinfektion
begiinstigt, versuchen Forscher schon
seit mehr als 70 Jahren zu erforschen.
1947 Iud die «Common Cold Research
Unit» in Grossbritannien Freiwillige in
eine ungewohnliche Feriendestination:
ein ehemaliges Militdrkrankenhaus in
der Néhe von Salisbury. Die «Ferien-
giste» verbrachten zehn Tage in klei-
nen Holzhéduschen mit Vollpension —
in Quarantédne. Sie wurden wihrend-
dessen aktiv mit Erkéaltungsviren infi-
ziert. Dafiir bekamen sie eine Losung
mit Viren in die Nase getrdufelt. Ein Teil
von ihnen musste zusétzlich eine halbe
Stunde in der Zugluft stehen oder nasse
Socken tragen.

Anfangs bestitigte sich die Vermu-
tung der Forscher. So erkrankten mehr
«Feriengéste», die nach der Infektion
auch noch der Kilte ausgesetzt waren.
Doch in einem weiteren Versuch war
es genau umgekehrt. Bis zur Schlies-
sung der Forschungseinrichtung 1989
konnte ein Zusammenhang zwischen
Kilte und Erkiltungen nicht sicher be-
statigt werden.

Aber das war nicht das Ende. 2005
wagten eine Forscherin und ein For-
scher einen weiteren Versuch. Sie baten
180 Freiwillige ins Labor, 90 von ihnen
mussten die Fiisse fiir 20 Minuten in kal-
tes Wasser stellen. In den néchsten Ta-
gen berichteten 13 Personen tiber Erkal-
tungssymptome, wiahrend es in der Kon-
trollgruppe ohne kalte Fiisse nur 5 Perso-
nen waren. Die Schlussfolgerung lautete:
Kalte fordert eine Virusinfektion.

Erkéltungsviren sind allgegenwirtig.
20 Prozent der untersuchten Personen
tragen solche Viren in den Schleim-
héduten. Solange das Immunsystem gut
funktioniert, kann es die Viren in Schach
halten. Doch Kilte kann es schwichen.
Die Gefisse in der Haut ziehen sich zu-
sammen, und die Schleimhdute werden
schlechter durchblutet. Dadurch kom-
men weniger Abwehrzellen dorthin, was
eine Infektion begiinstigt, so lautet eine
mogliche Erkldrung.

Es deutet also einiges darauf hin, dass
Kilte eine Infektion begiinstigt. Allzu
stark ist der Effekt aber wahrscheinlich
nicht. Dass wir ihn trotzdem fiir selbst-
verstandlich halten, liegt womdglich an
etwas anderem. Oft beginnt eine Er-
kéltung mit Frosteln, weil das Immun-
system auf die Viren reagiert und die
Korpertemperatur erhoht. Das Frieren
konnte demnach nicht die Ursache, son-
dern eine Folge der Virusinfektion sein.

Womoglich war mir am Wochen-
ende also nicht nur kalt, weil das Haus
schlecht geheizt war. Sondern auch, weil
mein Korper bereits den Kampf gegen
die Viren aufgenommen hatte. Ein Sars-
CoV-2-Test war also angebracht —und er
fiel zum Gliick negativ aus.



