in zufriedenes Leben
2u fiihren, ist fiir die
meisten  Menschen
ein erstrebenswertes
Ziel. Denn wer zu-

- w0 frieden ist, ist zwar
nicht automans:h auch gliicklich,
lebt aber ausgeglichener, selbstbe-
stimmter, stressarmer und damit
auch gesander. Aber was ist das Ge-
heimnis der Zufriedenheit? Gibt es
dafir dberhaupt so etwas wie eine
allgemeingliltige Formel? Genau da-
nach forscht der Soziologie-Professor

Martin Schrader von der Universitit
Marburg. Schroder hat eine Studie
vorgelegt, in der er die Daten des, So-
ziodkonomischen Panels’, einer repra-
santativen Wiederholungsbefragung
von Privathaushalten in Deutschland,
erstmals detailliert ausgewertet hat.
Das Panel [Euft ssit 1984 mit insge-
samt circa 85000 Teilnehmern und
einem jahrlichen Umfrage-Update.

Ober Gliick wird sehr viel
geforscht. Warum hat Sle

nun gerade das Thema
Zufriedenheitinteressiert?

Weil bisher noch niemand die Ant-
worten einer reprasentativen Studie
ausgewertet hat, aus der man sehen
kann, wann Menschen mit ihrem Le-

ben zufrieden sind. Und wir selbst
wissen es anscheinend am allerwe-
nigsten. So zeigt der US-Psychologe
Daniel Gilbert in seinem Buch Ins
Glick stolpemn”, wie Menschen véllig
falsch einschatzen, was sie tatsichlich
ufrieden macht.

Gibt es nicht viele Ratgeber, die
auf diese Frage Antworten geban?
Ratgeber versprechen Abhilfe, in-
dem sie Zufriedenheit durch Me-
ditation, Didt, Freundschaft oder
Schinheitsoperationen propagieren.
Doch jeder Ratgeber empfiehit et-
was anderes und basiert nur auf der
subjektiven Uberzeugung ssines Au-
tors. Um die Frage zu beantworten,
miissten wir Tausende jahrzehnte-
lang anonym zu ihrer Zufriedenheit
befragen und gleichzeitig alles an-
dere iiber sie wissen. Und genau das
konnte mit dem Soziodkonomischen
Panel (SOEP) errsicht werden.

Und sind die Deutschen denn

eher zufrieden oderunzufrieden?
Auf einer Skala von null bis 100 geben
Deutsche sich etwa 74 Zufriedenheits-
punkte, Ich finde, das kann man als
Zemlich zufrieden bezeichnen.

et

TEXT: ULFVE CH-VERTH

Was macdht sle denn so zufriedan?

Vor allem genug Schlaf. So zeigen
die Daten, dass kurzer Schlaf einer
der groBten Zufriedenheitskiller ist.
Zudem belegen sie, dass diesslbe
Person sehr vigl urzufriedener ist,
wenn sie unter der Woche weni-
ger als sieben Stunden pro Nacht
schidft. Und, dass jene Menschen,
die schon immer nur vier Stunden
geschlafen haben, im Bevlkerungs-
vergleich unfassbare 17 Punkte un-
zufriedener sind als jene, die schon
immer sieben Stunden geschlafen
haben. Das ist ein sehrstarker Effekt

kh dachte eher, viel Geld macdht

zufrieden und nicht viel Schiaf.

Tatsichlich macht urs viel Geld nicht
zufriedener, weil wir uns 2u schnell da-
ran gewchnen. Mitmehr Geld steigen
die Anspriiche, sodass wir uns fast nie
wohlhabend fiihlen. Das SOEP zeigt,
dass wir mit den ersten 2000 Euro
ganze vier Zufriedenheitspunkte ge-
winnen (von zehn). Doch schon mit
den nachsten 2.000 Euro bekommen

wir nur noch zwei Zufriedenheits-
punkte dazu. Mit noch 2.000 Euro
mehr ist es nur noch einer. Ab drca
7.000 Euro Nettoeinkommen pro Mo-
nat schwindet der Zusammenhang
zwischen Geld und Zufriedenheit.

Wie zufrieden machenuns denn
Freizeit und Urlaub?

Wir brauchen weniger, als wir denken.
So scheinen drei bis vier Stunden Frei-
zeit am Tag fir unsere Erholung opti-
mal zu sein. Mit acht Stunden Freizeit
sind wir hingegen genauso urzufrie-
den wie mit gar keiner. Und mit dem
Urlaub ist es dhnlich. Wir brauchen
eine Auszeit im Jahr, aber der Stu-
die zufolge reichen da anscheinend
schon sieben erholsame Tage aus.

Welche Ergebnisse lhrer
Auswertung haben Sie

besonders erstaunt?

Dass es keinen Zusammenhang gibt
zwischen Kindem und Zufriedenheit
imLeben, fand ich schon sehrerstaun-
lich, wenn auch die Studie dafiir eine

PROF. DR MARTIN SCHEODER

Ist Professor fur Soziologle und
forscht zu den Themen soziale
Ungleichhelt, Sozlalstaat,
Generationen, Moral und
Lebenszufriedenhett an der
Universitat Marburg.

Erklarung liefert. Obwohl Kinder an
sich durchaus zufriedener machen,
macht der mit ihnen verbundene Ver-
lust an Einkommen, Freizeit, Freunden
und so weiter unzufrieden. Da sich
beides aufhebt, sind Menschen nicht
ufriedener oder unzufriedener, nach-
dem sie Kinder bekommen haben.

Wiesiehtesdennin

Sachen Zufriedenheit mit

dem Partner aus?

Besonders unzufrieden sind sowohl
Frauen als auch Manner, wenn sie
einen neurotischen Partner an ihrer
Seite haben,

Wer sagen kann, sein Leben sei gut, wices m er

Mensch. Doch wer kann das schon sagen? Wann sind wir wirklich

zufrieden? Der Professor fir Soziologie Martin Schroder hat auf diese Frage
erstaunliche Antworten gefunden.
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AOK-App

.Lebe alanoe

-3 Die AOK-App, Lebe Balance”

hilft thnen, sich selbst besser kennen-
2ulernen und hre persiniichen
Schutzfaktoren 2u starken. So
begegnen Sle den Herausiordenungen
des Altags mit mehr Ruhe und
Gelassenheit.

Die App konnen Sie im

Playstore und im Apple Store down-
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