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Forschung

Gliick ist unabhangig von Geld und Bildun

Sieben Wege zum Gliick
.
Bl sl

Die Osterreicher sind
zufriedener als die
Deutschen. Humor,
und Optimismus
machen gliicklich -
aber auch die Gene.

VON LAILA DANESHMANDI

as macht uns wirk-
lich gliicklich? Fiir
den einen ist es ein

Lottogewinn - ftir den ande-
ren ist es auch schon ein
gutes Schnitzel. Neben dem
momentanen Gliickshoch,
wie es jeder kennt, wenn er
etwa frisch verliebt ist, gibt
es auch die innere Zufrie-
denheit — und die ist zum
Teil sogar genetisch vorpro-
grammiert.

,Hierbei geht es darum,
wie ich mein eigenes Leben
bewerte. Wie zufrieden bin
ich mit meinem Job, meiner
Partnerschaft, meiner Frei-
zeitgestaltung?®, erklart
Klaus Linde-Leimer vom
Verein ,Blickpunkt Identi-
tdt“. Gemeinsam mit der Ab-
teilung fiir Sozialpsychiatrie
der MedUni Wien hat er das
EU-Projekt ,Key Competen-
ce Happiness*“ ins Leben ge-
rufen. Die Gliicksforschung
boomt und einer ihrer wich-
tigsten Vertreter, der Sozio-
loge Ruut Veenhoven von
der Erasmus Universitdt
Rotterdam, hat vergangenes
Wochenende an einem
Gliickssymposium in Wien
teilgenommen. Er ist seit
mehr als 30 Jahren auf der
Suche nach einer Formel fiir
das Gliick.

Genetisch ,Etwa 30 Prozent
des Gliicks sind genetisch
bedingt, erklirt Veenho-
ven. Der Rest wiirde von den
Lebensumstdnden und den
Wahlmoglichkeiten in ei-
nem Land abhdngen. Die
Einkommensverteilung, der
soziale Status oder der Grad
der Bildung hitten hingegen
sehr wenig Einfluss auf das
Gliicksgefiihl des Einzelnen.

So fand Veenhoven her-
aus, dass die Dédnen sich auf
einer Skala von 1 bis 10 mit
8,3 zu den gliicklichsten
Menschen weltweit zdhlen
diirfen.  Die  Osterreicher
sind mit 7,6 zwar ein gutes
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Stiick dahinter — aber im- kung. Das sollte man nicht .
merhin noch gliicklicher als  vergessen“, betont Konrad. » Praxis

die US-Amerikaner (7,4), die
Deutschen (7,2) oder die
Franzosen (6,6). Zu den un-
gliicklichsten Menschen
weltweit gehoéren die Ein-
wohner des Irak (4,7) und
von Zimbabwe (3,0).

Laut Ulla Konrad, der Pra-
sidentin des Berufsverbands
Osterreichischer Psycholo-
gen, haben sich bei Studien
sechs Charakterstarken he-
rauskristallisiert, die ein
Mensch braucht, um sich
wohler zu fiihlen: Optimis-
mus, Dankbarkeit, Humor,
Hoffnung, Liebesfihigkeit
und Neugier.

»Allerdings hat auch die
positive  Psychologie ihre
Grenzen. Es gelingt nichtim-
mer, Gliicksmomente in sei-
nem Leben zu erkennen —et-
wa aufgrund einer Erkran-

Was ist also der beste Weg
zum ewigen Gliick? Veenho-
ven empfiehlt global, die Le-
bensqualitdt in der Gesell-
schaft zu verbessern: ,Auch,
wenn der Bildungsgrad des
Einzelnen keinen Einfluss
auf sein Gliick hat, je gréfSer
die Wahlméglichkeiten, des-
to zufriedener ist die Bevol-
kerung.”

Fiir den Einzelnen macht
meist der Vergleich gltick-
lich. Auf der Gliicks-Platt-
form  www happinessindicator.com
(in englischer Sprache) sam-
melt Veenhoven die Gliicks-
Daten von mittlerweile rund
14.000 Menschen. Die Web-
seite hilft jedem, sein eige-
nes Gliicksempfinden zu be-
werten, zu vergleichen und
individuelle Wege zu mehr
Gliick zu finden.

Mit Ubungen zu neuen Gliicksgefiihlen finden

liicksgefiihle konnen

gelibt werden. Wie,

das zeigen 100 Pra-
xisbeispiele, die ab Mitte
Mirz auf der Webseite des
EU-Projekts ,Key Compe-
tence Happiness“ vorge-
stellt werden. Vorab gibt es
hier schon zwei Ubungen —
notig ist daftir lediglich ein
guter Wille:

- Aktive und konstruktive
Kommunikation In der
Kommunikation mit Mit-
menschen wird zwischen
aktiven und passiven Ge-
spriachen, sowie zwischen
konstruktiven und destruk-
tiven Gesprachen unter-
schieden. Erzdhlt eine Frau

ihrem Mann etwa von einer
Gehaltserhohung wire eine
passiv-destruktive Antwort:
,Aha, wann ist das Essen
fertig?“ Konstruktiv, aber
dennoch passiv wire eine
Antwort wie ,Toll, mein
Schatz!“ Das Ziel ist aller-
dings eine aktiv-konstrukti-
ve Antwort: ,Toll, dass du
das geschafft hast! Du warst
ja schon so nervos deswe-
gen. Du musst mir genau
erzdhlen was dein Chef ge-
sagt hat...”

- Dankbarkeit Bei dieser
Ubung geht es darum, sich
eine Person auszusuchen,
die im eigenen Leben eine
wichtige Rolle gespielt hat -

der man aber noch nie da-
fiir gedankt hat. Anschlie-
Bend gilt es in einem Brief
zusammenzuschreiben,
was diese Person Wichtiges
getan hat, wie man sich da-
bei gefiihlt hat und wie das
eigene Leben dadurch be-
einflusst wurde. Dieser
Brief sollte dann in einem
personlichen Treffen vor-
gelesen werden.

In einer Studie mit De-
pressiven hat diese Ubung
gezeigt, dass Dankbarkeit
den am stdrksten messba-
ren Einfluss auf das Gliicks-
empfinden hat.

© INTERNET
www key-competence-happiness.eu
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Zahnspangen vor einem Implantat

Ich habe einen Zahn verlo-
ren und mochte die Liicke mit
einem Implantat schliefSen
lassen. Jetzt hat mir mein
Zahnarzt gesagt, ich miisse
im Vorfeld eine Zahnspange
tragen? Wie kann das sein?

Das ist durchaus méglich.
Eine kieferorthopddische
Vorbereitung vor Zahner-
satz (z.B. durch Implantate)
stellt eine gute Moglichkeit
dar, um eine Verbesserung
der Ausgangssituation zur
erreichen. Fehlt ein Zahn
und wird er nicht sofort
ersetzt, konnen sich Nach-
barzihne verschieben oder
in die Liicke kippen. Es gibt

verschiedene Bereiche, die
zur préprothetischen Kie-
ferorthopddie  (vorbereitende
MaBnahmen, Anm.) zéhlen: Hdu-
fig sind die Aufrichtung von
gekippten Zdhnen und auch
die Liickenoffnung zur Vor-
bereitung vor dem Einset-
zen von Implantaten. Ein
positiver Nebeneffekt fir
den Patienten: Durch diese
Art der Behandlung beilen
die Zdhne wieder richtig
aufeinander, Kiefergelenks-
erkrankungen wird so vor-
gebeugt.

Ist eine Zahnspange im
Alter ab 45 sinnvoll? Welche

VON DDR. BARBEL REISTENHOFER

MARTIN GNEDT

Moglichkeiten gibt es?
Selbstverstandlich: Eine
kieferorthopédische  Ver-

sorgung ist bis ins hohe
Alter moglich. Speziell bei
Zahnverlust ist es oft vorbe-
reitend notwendig, eine
Spange zu tragen. Das
ermoglicht erst eine prothe-
tische Versorgung mit z.B.

Kronen, Briicken oder
durch Implantate. Notwen-
dig wird eine priprotheti-
sche Behandlung z.B. wenn
zu wenig Platz im Kiefer ist,
um ein Implantat zu setzen,
um sog. Zahnwanderungen
zu korrigieren, wenn die
Backenzdhne gekippt sind.
Aber auch zur strategischen
Verteilung von Pfeilerzdh-
nen. Oft ist es auch so, dass
gekippte oder verschobene
Zihne eine Briicke nicht tra-
gen konnen, sie wiirden

durch den Zahnersatz tiber-
belastet werden. Es miissen
nicht ausschlieBlich festsit-
zende Zahnspangen einge-

setzt werden, auch die
Behandlung  mit  den
unsichtbaren  Invisalign-

Schienen ist in vielen Féllen
moglich. Haufig wird eine
Kombination aus beidem
eingesetzt, dies muss von
Fall zu Fall individuell ent-
schieden werden.

DDr. Barbel Reistenhofer ist Expertin fiir
asthetische Kieferorthopddie in Wien

Sprechen Sie mit DDr. Barbel Reistenhofer
am Mittwoch, 29. 2., von 14 bis 15 Uhr, Tel.: 01/526 57 60,
oder richten Sie tiber gesundheitscoach@kurier.at eine Frage an sie.

Stammzellen
fiir Eizellen

Studie - Frauen besitzen
Stammzellen ftr Eizellen, das
haben US-Mediziner aus
Boston erstmals nachgewie-
sen. Sie haben in Experimen-
ten Vorlduferzellen aus Eier-
stocken isoliert, aus denen
dann neue Eizellen hervor-
gingen. Die Resultate wur-
den im Journal Nature Medi-
cine verdffentlicht. Bisher
galt: Frauen kommen mit ei-
ner festgelegten Zahl an Ei-
zellen zur Welt, die im Alter
abnehmen und nicht neu
gebildet werden konnen.
Laut Experten konne die
»sensationelle“ Entdeckung
neue Chancen ftr kiinftige
Fruchtbarkeitsbehandlun-

gen bei Frauen bedeuten.



