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Sich mit anderen Menschen verbunden zu fiihlen, macht gesﬁnd, gliicklich - und ist eines vomVSchﬁnsten, was wir erleben konnen. Ehrenamtliches Engagementﬁ bietet viele

Mdglichkeiten dazu.
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Willst du glucklich sein im Leben...

Anderen etwas Gutes zu
tun, ist fur Psychologie-
professorin Bettina
Pause ein sicherer
Schritt, selbst gliicklicher
zu werden. Ein Gesprach
dariiber, warum das nicht
egoistisch ist, welcher
Segen im Brot-Kaufen
liegt — und warum man
auch in Sachen Lacheln
nie auslernt.

Sie haben ein ganzes Buch
tiber Verbundenheit geschrie-
ben - wie sind Sie auf das Thema
gekommen?

Mein Berufsleben lang hat
mich die Frage begleitet, was
Menschen glicklich und un-
glicklich macht. Viele Studien
zeigen: Wer ein grofles soziales
Netz und Freund:innen hat, die
mit durch dick und dinn gehen,
ist sehr gut vor psychischen Sto-
rungen geschiitzt. Die gravie-
rendsten und schonsten Erfah-
rungen in unserem Leben ma-
chen wir mit anderen Menschen.
Soziale Isolation steht meist am
Beginn der Entwicklung von psy-
chischen Problemen.

In meiner Forschung liegt
der besondere Akzent darauf,
dass ich die einzige Professur in
Deutschland innehabe, die So-
zialpsychologie und biologische
Psychologie verbindet. Ich for-
sche z.B. schon sehr lange zur
Verbindung von Geriichen und
Emotionen.

Was genau ist mit Verbunden-
heit gemeint? Warum ist dieses
Gefiihl so wichtig?

Verbundenheit ist eigentlich
etwas Kleines, Leichtes, das
ganz unterschiedliche Formen
annehmen kann. Sie entsteht,
wenn zwei Menschen miteinan-
der in positivem Kontakt stehen.
Das kann beim Brot-Kaufen sein,
beim Zugfahren und auflert sich
oft in Kleinigkeiten — einem La-
cheln, geteiltem Humor, viel-
leicht auch darin, ahnliche Dinge
zu flihlen oder sich unbewusst zu
spiegeln, zum Beispiel zur glei-
chen Zeit die Hande zu bewegen.

Verbundenheit geht natir-
lich dariber hinaus, zu Freund-
schaften, die ich fir extrem
wichtig halte - genauso wichtig
wie Liebesbeziehungen. Stabile
Freundschaften kénnen uns tra-
gen, unabhangig, ob gerade eine
Liebesbeziehung besteht oder
nicht. Denn in einer Partner-
schaft zu sein, sagt an sich noch
nichts darlber aus, wie gliicklich
wir sind.

Es macht also fiir das Ge-
flihl der Verbundenheit keinen
groBen Unterschied, ob sie in
einer Partnerschaft, bei losen
Bekannten oder im ehrenamt-
lichen Engagement spiirbar ist?

Nein, grundsatzlich gibt es da
keinen Unterschied. Das ganze
Alltagsleben besteht aus vielen
Chancen, Verbundenheit zu er-
leben. Natiirlich passiert das im
Normalfall bei Partner:innen und
Freund:innen haufiger, daich sie
ofter sehe. Ich kann sie einfach
anrufen und ein Treffen verein-
baren. Bei jemandem, den ich
zufallig sehe, kann es zu diesem
Gefiihl kommen, muss aber nicht
sein. Insgesamt ist es wichtig,
sich diese kleinen Momente zu
bewahren, in denen man ande-
ren Menschen begegnet und mit
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ist Professorin fiir
Biologische
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ihnen spricht: beim Brot-Kaufen,
Gassigehen, Busfahren... Durch
Online-Einkaufe nehmen wir uns
zum Beispiel so viel mehr, als
uns bewusst ist!

Was ist an Verbundenheit so
gesund?

Wer Verbundenheit spirt,
schittet korpereigene Endor-
phineaus,dieauchfiirdasGliicks-
erleben verantwortlich sind.
Freund:innen sind sozusagen ein
Puffer fir Stress - das Hormon
Oxytocin vermindert die Aus-
schittung des Stresshormons
Cortisol, was vor Krankheiten
schiitzt. Wenn ich unter Men-
schen bin, unter denen ich mich
wohl fiihle, dann setzen korper-
liche Prozesse ein, die Gehirn
und Organismus vor Krankheit
und Stress schitzen. Einsam-
keit ist dagegen der grof3tmog-
liche Stress fiir den Organismus.
Einsamkeit erhoht das Risiko
zu sterben um 50% - gleich wie
Rauchen. All das ist in Studien an
Millionen von Menschen belegt.

.Ehrenamtliches
Engagement ist eines
vom Schonsten, was
Menschen fiireinander
und fir sich selbst tun
konnen.”
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Was kann man selbst aktiv fiir
das eigene Gliick tun?

Die Glucksforschung kennt
drei Hauptfaktoren fiir psychi-
sches Glick: Zunachst ein sozi-
ales Netz, mit dem ich gemein-
sam Dinge erleben und mich
darliber freuen kann - nach
dem Motto: Geteilte Freude ist
doppelte Freude. Ihnen kann ich
auch erzahlen, was mich bewegt,
sie konnen mich beruhigen und
trosten. An zweiter Stelle steht
das .Flow-Erleben™: Damit ist
gemeint, sich in Aufgaben zu
verlieren, die man frei wahlt
und gerne macht. Je mehr un-
terschiedliche, desto besser -
beispielsweise Sport, Kochen,
Puzzeln, Musik, Sprachen...

Es sollten Aufgaben sein, mit
denen man langerfristig be-
schaftigt ist. Schon ist es, wenn

ich immer weiter an mir arbeiten
kann, gefordert bin und nicht zu
schnell ,fertig” werde. Der dritte
Faktor sind kleine Aufmerksam-
keiten an andere. Diese missen
authentisch sein, sonst sind sie
wirkungslos. Kleinigkeiten, wie
die Tire aufhalten, ein Kom-
pliment machen - ob man sich
kennt oder nicht. Das erfreut
beide Beteiligten. Man entspricht
in solchen Momenten mehr sei-
nem idealen Selbst, sieht sich in
neuem Licht, ist ein wenig stolz
auf die Freude, die man im Ge-
genlber ausgelost hat. Das kann
auch soziale Kontakte eroffnen.
Denn wenn ich den Menschen
dann wiedertreffe, ist die Chance
grof3, dass er sich freut, mich zu
sehen. Wir Menschen brauchen
solche positiven Kontakte zu
Menschen, auch wenn sie noch
so geringer Artsind. Dasist einer
derallergroften Glucksfaktoren,
die das eigene Glick und die ei-
gene Gesundheit nachhaltig
steigern.

Alles klar - also in Zukunft
mehr Komplimente machen!
Aber was ist mit Menschen, die
dafiir zu schiichtern sind?

Als Psychologin bin ich tber-
zeugt davon, dass jeder Mensch
alles lernen und sein Verhalten
andern kann.

Grundsatzlich gibt es in der
Psychologie keine ,Stérungen”,
die nur angeboren sind. Nie-
mand hat eine Personlichkeit,
die schiichtern oder extrovertiert
ist. Das sind alles Ubungs- und
Erfahrungssachen, natirlich
auch mit Glick und Pech in der
Lebensgeschichte verbunden.

Ich sehe es etwas spiele-
rischer, so wie Klavierspielen:
Wenn man es lange nicht gelibt
hat, muss man natlrlich erst
wieder Fingeribungen machen.
Je mehr man Ubt, desto leichter
wird es. Das eine wird klappen,
das andere nicht...

Und das bezieht sich auch
auf den zwischenmenschlichen
Kontakt?

Ja! Einfach immer mal etwas
probieren, gerade Uber kleine
Nettigkeiten kommt man su-
per mit Menschen in Kontakt.
Hier gibt es den ,self-fulfilling-
prophecy-Effekt™: Menschen
reagieren haufig so, wie ich es

erwarte. Wenn ich denke, dass
mich keiner mag, dann strahle
ich das aus. Derandere spirtdas
und reagiert entsprechend. Um-
gekehrt kann ich mich fragen:
Wie ist es, wenn ich jemanden
anlachle? Einfach mal probieren!
Wenn man es nicht ausprobiert,
kann man es nicht erleben. Und
je haufiger man Ubt, desto leich-
ter fallt es und ich kann Verbun-
denheit spiiren.

~Positiver Kontakt zu
anderen ist einer der
wichtigsten Faktoren,
das eigene Gliick und
die eigene Gesundheit
nachhaltig zu steigern.”
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Wie sehen Sie die Bedeutung
von ehrenamtlichem Engage-
ment fiir das Gefiihl von Verbun-
denheit?

Wenn es darum geht, dass
man mehr positive Erlebnisse
in seinem Leben kultivieren will,
hat es tolle Effekte und ist eines
vom Schonsten, was Menschen
fireinander und fir sich selbst
tun konnen. Wichtig ist: Der
Mensch muss das Gefiihl haben,
er macht es aus innerem An-
trieb heraus, weil er Lust dazu
hat. Dann ist Raum fir all die
positiven Effekte — in Bezug auf
Selbstwertgefihl, Freude, Ver-
bundenheit. Aber der Staat sollte
Menschen nicht zum Ehrenamt
zwingen. Wenn ich dazu ge-
zwungen werde, fiihle ich mich
fremdbestimmt und die Effekte
sind viel schwacher. Wichtig ist
auch: Wer empfangt, gibt auch,
indem er reagiert - mit Milde,
Warme, Liebe, Dankbarkeit. Wo
Wechselseitigkeit ist, kann Ver-
bundenheit wachsen.

Zum Weiterlesen:

Bettina Pause: Verbun-
denheit. Das starke Geflhl,
das uns gliicklich und gesund
macht. Scorpio Verlag 2022.
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