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«Wer tiberall perfekt sein will,
verliert das Gliick»

WOCHENGESPRACH Der
Jahreswechsel ist fiir viele
die Zeit, kurzinnezuhalten
und iiber das Leben nach-
zudenken. Was macht uns
gliicklich? Katja Cattapan,
Fachdrztin fiir Psychiatrie
am Sanatorium Kilchberg,
gibt Antwort.

Machen Neujahrsvorsatze
ghiicklich?

Katja Cattapan: Die Vorsitze an
sich nicht, weil man sie ja hiufig
nicht umsetzt, was einen eher un-
gliicklich macht. Aber {iber das
Leben zu reflektieren, kann das
Befinden verbessern und durch-
aus gliicklich machen.

Was macht Sie persdnlich
gliicklich?

Ich kann michiiber vieles freuen,
auch iiber kleine Dinge im Alltag:
die Tasse Tee am Morgen, das
Nachhausekommen nach der
Arbeit, den Kontakt mit Men-
schen. Auch ein schénes Fest
kann begliickend sein.

Und lhre Arbeit?

Ich sehe viele Patienten, die un-
gliicklich hierherkommen und
denen es nach einiger Zeit besser
geht. Thnen helfen zu kdnnen, ist
fiir mich als Arztin extrem beglii-
ckend.

Die Schweizer gehdren gemadss
dem World Happiness Report
der UNO zu den gliicklichsten
Menschen der Welt. Kann man
Gliick iiberhaupt messen?

Der Begriff Gliick ist in diesem
Zusammenhang eher irrefiih-
rend: Unter Gliick verstehen wir
eine: momentane Hochstim-
munag, hier geht es aber um Zu-
friedlenheit und Wohlbefinden.

Und dafiir existieren standardi-
sierte Fragebdgen. Wer in einem
demokratischen Land mit hoher
sozialer Sicherheitlebt, hat wahr-
scheinlich ein héheres Wohlbe-
finden als jemand, der einem
Willkiirregime ausgesetzt ist.
Wenn ich im Zug sitze, habe ich
allerdings nicht den Eindruck,
die Schweizer seien ein beson-
ders gliickliches Volkchen.
Auchwerverschlossenwirkt oder
sich schnell gestort fiihlt, kann
sehr wohl dankbar dafiir sein,
dass er oder sie in einem sicheren
Land lebt. Es wire im Zusam-
menleben aber sicher angeneh-
mer, wenn die Menschen etwas
freundlicher und zugewandter
miteinander umgingen.

Was fiir eine Rolle spielt der
materielle Wohlstand fiir

das Gliicksempfinden? Macht
Konsum gliicklich?

Dieser Zusammenhang ist gut
untersucht; man weiss, dass das
Wohlbefinden bis zu einem be-
stimmten Punkt abhingig ist von
den materiellen Verhiltnissen.
Wer aber dariiber hinaus mehr
besitzt, wird nicht automatisch
noch gliicklicher. Konsum sorgt
durch die Dopaminausschiittung
im Hirn kurzfristig sicher fir
Wohlbehagen, doch das hilt nicht
an. Man muss schon bald wieder
etwas Neues konsumieren. Kon-
sum ist kein Garant fiirs Wohlbe-
finden, dennoch darf man sich an
bestimmten Dingen durchaus er-
freuen,

Wiirde Verzicht gliicklicher
machen?

Das ist individuell. Wichtig ist,
ein Leben zu fithren, das fiir einen
selber einen Sinn ergibt.

Wer hat mehr Talent zum Gliick-
lichsein: Manner oder Frauen?
Das ist spannenderweise alters-
abhingig. Junge Frauen zwi-
schen 20 und 30 sind invielen Er-
hebungen zufriedener als ihre
ménnlichen Altersgenossen. Die
Miinner holen dann aber auf und
iiberholen die Frauen am Ende
der fiinften Lebensdekade in Be-
zug auf Zufriedenheit und Wohl-
befinden.
Und wer ist generell gliicklicher:
junge oder alte Menschen?
Auch das ist gut erforscht: Junge
Menschen gestalten ihr Leben oft
so, dass sie viel Positives erfahren,
und haben hohe Zufriedenheits-
werte, im mittleren Alter nimmt
das jedoch bei vielen ab. Es ist die
Zeit der mannigfachen Verpflich-
tungen und Lasten, die man tra-
genmuss oder sich selber aufbiir-
det. Der typische Burn-out-Pa-
tientistum die 40 bis45 Jahre alt.
NachderPensionierungsteigtdie
Zufriedenheit hiufig wieder an.
Altere Menschen sind dankbar
fiir vieles, das sie erleben durften,
und kénnen das Leben geniessen.
Heisst das im Umkehrschluss,
dass die Arbeit ungliicklich
macht?
Sowiirde ich das nicht sagen. Wer
aufgrund einer Krankheit nicht
arbeiten kann, wiinscht sich ja

«Dankbarkeit kann
man lernen.»
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meistens die Arbeit zuriick, sehnt
sich nach sozialer Teilhabe und
Kontakten, Die Arbeit kann aber
tatsichlich krank machen, wenn
sie zum alleinigen Identifika-
tionsfaktor wird. Wer keine Dis-
tanz zu seiner Arbeit hat, ist sehr
anfillig, wenn es mal nicht rund-
lduft. Eine Studie hat gezeigt,
dass neben dem Partner der di-
rekte Vorgesetzte den grossten
Einfluss auf das personliche
Wohlbefinden hat.

Die Liebe ist also das Wichtigste
fiir das Lebensgliick?

Ich wiirde von Beziehungs- und
Bindungsfihigkeit sprechen, das
bezieht sich auf Partner, Familie
und Freunde. Der amerikanische
Gliicksforscher = Robert Wal-
dinger konnte in einer Langzeit-
studie zeigen, dass verlissliche
Beziehungen ein Hauptfaktor
sind, wenn es ums Wohlbefinden
geht. Wenn wir unseren Kindern
etwas fiirs Leben mitgeben wol-
len, dann ist es eine sichere Bin-
dung.

Was ist sonst noch wichtig fiir
ein gliickliches Leben?

Humor, Altruismus, Realitéts-
sinn, aktive Bewaltigungsstrate-
gien. Das heisst, dass man neue
Lésungen finden kann, wenn der
eingeschlagene Weg nicht wei-

terfiihrt.

Sie haben fiir lhre Forschungs-
arbeit zur Neuroplastizitit
Gehirne von Musikstudenten
untersucht und festgestellt,
dass musikalisches Training eine
Verdnderung bewirkt. Sind
Musiker gliicklicher als Unmu-
sikalische?

Musik erleben ist emotional an-
regend und kann das Wohlbefin-
den verbessern. Das kann beim
passiven Horen der Fall sein, aber
natiirlich auch beim aktiven Mu-
sizieren. Zumal hier wieder der
Bezichungsaspekt spielt. Dass ein
Profimusiker per se gliicklicher
ist, glaube ich hingegen nicht. Der
untersteht ja einem enormen
Leistungsanspruch.
Leistungsdenken und Gliicklich-
sein: Vertragt sich das?

Wenn ich etwas gut mache, gibt
mir das Befriedigung. Ein {iber-
steigerter Perfektionismus hin-
gegen fithrt zur Erschépfung.
Wer in allem stets perfekt sein
will, verliert das Gliick.

Was soll man stattdessen tun?
Wichtig scheint mir, die Auswir-
kungen der Digitalisierung und
des stéindigen Getriebenseinskri-
tisch zu hinterfragen. Ich benut-
ze beispielsweise bewusst kein
Smartphone, weil ich zwischen-
durch Zeit zum Runterfahren
brauche. Man verliert ja unge-
mein viel Zeit mit all diesen Me-
dien, die einen stéindig ablenken,
und sollte sich deshalb ab und zu
fragen: Was ist mirin diesem mei-

nem begrenzten Leben wirklich
wichtig?

Viele fahren iibers Wochenende
ins Wellnesshotel. Niitzt das
etwas?

Dagegen ist nichts einzuwenden.
Wichtiger wiire es jedoch, Ent-
spannungsiibungen oder Medita-
tion auch in den Alltag einzubau-
en, sie nicht nur auf die Ferien
oder Wochenenden zu verschie-
ben. Ich habe mir fiir das neue
Jahr vorgenommen, mich im All-
tag mehr zu bewegen, aber auch
regelmissig Zeitoasen einzu-
planen,

Haben Sie fiir unsere Leserinnen
und Leser noch einen Tipp fiirs
Gliicklichwerden?

Dankbarkeit kann man lernen!
Versuchen Sie es doch mal mit
einem Tagebuch, in das Sie jeden
Abendschreiben, wassie Guteser-
lebt haben. Das steigert die Zufrie-
denheit. Interview: Elvira Jiger

ZUR PERSON

Katja Cattapan ist Facharztin fur
Psychiatrie und Psychotherapie,
arbeitet als stellvertretende arzt-
liche Direktorin im Sanatorium
Kilchberg und ist Titularprofes-
sorin an der Universitdt Bern.
Das Sanatorium Kilchberg blickt
aufeine 150-jahrige Geschichte
zuriick und ist damit eine der
altesten psychiatrischen Privat-
kliniken der Schweiz. Cattapan
ist 49 Jahre alt, verheiratet,

hat einen Sohn und wohnt
inHorgen. jé
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agt Katja Cattapan, Facharztin fir

Psychiatrie am Sanatorium Kilchberg.
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