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Die U-Kurve des Gliicks — ein Zufrieden-
heitsparadoxon

Von Sonja Kupferschmid Boxler

«Mit 66 Jahren, da fangt das Leben an!» - dieser Satz von Udo Jiir-

gens stimmt nicht genauso, aber die Wissenschaft zeigt, nach der
Midlife-Crisis geht es wieder Berg auf und das trotz objektiv vielleicht
weniger guter Lebensumstdande und zunehmender kérperlicher Schwa-
chen. Den Ergebnissen zufolge verdndert sich unsere Zufriedenheit

im Laufe des Lebens und folgt dabei einer sogenannten U-Kurve. Eine
Achterbahnfahrt, die paradox erscheint und deshalb auch verschiedene

Ursachen zu bieten hat.

Die Forschung zeigt, dass wir uns im
Alter von 20 Jahren am wohlsten fuhlen.
Danach nimmt die Lebenszufriedenheit
ab, bis sie ab dem 50. Lebensjahr wieder
steigt. Uber das ganze Leben hinweg
betrachtet verlauft unsere Zufriedenheit
also scheinbar einer U-fédrmigen Kurve.
Damit ist gemeint, dass Menschen vielen
Umfragen zufolge in der Jugendzeit
zufriedener waren als in der Lebens-
mitte, und dass danach die Zufrieden-
heit wieder steigt, auf das Niveau der
Jugend oder sogar dartber hinaus. In
der Soziologie wird dieses Ph&anomen als
Zufriedenheits- oder Wohlbefindens-Pa-
radoxon bezeichnet. Obwohl wir im Alter
gebrechlicher werden und unsere Krafte
schwinden, scheint es uns besser zu
gehen (Blanchflower, 2021).

Das Leben ist eine Achterbahn

«Das Leben gleicht einer Achterbahn»
trifft beim Betrachten der U-Kurve tat-
sachlich zu. Forscherinnen und Forscher
zeigen namlich, dass die Abschnitte
unserer Lebenszufriedenheit den ein-

zelnen Etappen wahrend einer Fahrt in
einer Achterbahn gleichen — von him-
melhochjauchzend, Uber am Boden der
Tatsachen ankommen, zu die Spitze
des Berges wieder erklimmen — ist alles
dabei:

1. Himmelhochjauchzend:

Wir sind gerade in die Achterbahn ein-
gestiegen und fahren langsam dem
héchsten Punkt entgegen. Das Kinder-
und Jugendalter zeichnet sich durch
Neugier, Begeisterungsfahigkeit und den
Glauben an eigene Ziele und Winsche
aus. Es ist eine Phase der Zufriedenheit,
der Sicherheitsgurt halt uns fest im Sitz —
uns kann nichts passieren.

2. Der Boden der Tatsachen:

Nun geht die Achterbahnfahrt abwérts
und wir rasen dem Boden der Tatsachen
entgegen. Ab Mitte 20 erkennen wir oft,
dass unsere Ziele nicht immer ganz so
einfach zu erreichen sind und Erfolge
zum Teil hart erkdmpft werden mussen.
Die Abfahrt kann manch einem Angst

machen und wir schalten in einen Absi-
cherungsmodus. In dieser Phase ist
auch oft von der Midlife-Crisis die Rede
— wir stellen unser bisheriges Leben in
Frage. Diese Etappe ist durch zuneh-
mende Unzufriedenheit gepragt und der
scheinbar sichere Achterbahnwagen
droht zu entgleisen.

3. Die Spitze des Berges erklimmen:
Wir sind am tiefsten Punkt angelangt,
der Achterbahnwagen ist noch ganz und
wir fahren unerwartet allmahlich wieder
bergauf. Im Alter von 50 Jahren steigt
die Zufriedenheit wieder an. Aufgrund
der rasanten Abfahrt, die hinter uns liegt,
sind wir gelassener, weiser und haben
eine Art inneren Frieden gefunden. Bevor
wir aus der Achterbahn aussteigen,
erklimmen wir noch einmal die Spitze des
Berges.

Kénnen wir also anhand dieser Erkennt-
nisse aus der Wissenschaft sagen, dass
die Zufriedenheit nur vom Alter abhangt
und wir daher nur abzuwarten haben, bis
wir alter sind und die Spitze des Berges
zum zweiten Mal erklimmen? Die Antwort
ist nein —in der zweiten Lebenshalfte wird
nicht automatisch alles besser. Die gute
Nachricht ist aber, dass nebst dem Alter
noch andere Faktoren unsere Zufrieden-
heit mitbestimmen, und diese kdnnen wir
selber beeinflussen.

Wieso alt sein allein nicht gliicklich
macht

Wie wir die Fahrt in der Achterbahn
erleben, hangt von vielen verschiedenen
Faktoren ab. Zum einen geht es darum,
wie sie gebaut ist, wirkt sie beispiels-
weise neu oder eher abgenutzt. Zum
anderen spielen die Sicherheitsmoglich-
keiten, ist beispielsweise ein Sicherheits-
gurt und eine funktionierende Notbremse
vorhanden, eine Rolle. Zum Schluss sind
auch die personlichen Faktoren aus-
schlaggeben, also habe ich beispiels-
weise Héhenangst oder habe ich in der
Vergangenheit bereits einen Unfall in
einer ahnlichen Situation erlebt.

Im Ubertragenen Sinne hangt unsere
Zufriedenheit nebst dem Alter also etwa
vom Bildungsgrad, vom Einkommen
und der finanziellen Stabilitat, von der
Gesundheitsversorgung und von den
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personlichen Ressourcen und Schutzfak-
toren ab. Zudem spielt die Definition von
Zufriedenheit eine wichtige Rolle. Und
obwohl jede Generation, jedes Land und
Kultur ein eigenes Verstdndnis dieses
Begriffes haben, kénnen wir uns fragen:
Was ist mir personlich im Leben wichtig?
Oder was macht mich glucklich? Die indi-
viduellen Antworten weisen uns den Weg
und pragen unsere Kurve nachhaltig. Wir
kénnen uns also nicht einfach zurlck-
lehnen und abwarten, wir missen aktiv
werden und uns fragen, welche Faktoren
uns zufrieden machen. Indem wir an
diesen personlichen Schrauben drehen,
kdénnen wir den Achterbahnwagen lenken
und so unsere Fahrt durchs Leben selber
gestalten (Von Hirschhausen & Esch,
2018).

Exkurs

Lander- und Kulturibergreifende
Untersuchungen konnten zeigen,
dass sich weltweit nicht nur die eine
U-Kurve, sondern noch zwei weitere
Verlaufe des Glicks abzeichnen.
In gewissen Landern wie den USA,
China und Australien, zeigt sich ein
eher negativer Verlauf. Die Menschen
werden im Laufe des Lebens immer
unzufriedener. Erst im Alter erleben
sie einen kleinen Aufschwung. Auch
viele Entwicklungs- und Schwellen-
|ander schneiden schlecht ab. In
Landern wie Indien, Pakistan, Alge-
rien und Agypten fallt die Zufrieden-
heit geméss Untersuchungen stetig
weiter ab. Die Achterbahn rast in
diesen Landern also immer tiefer ins
Tal, ohne Aussicht auf einen zweiten
Aufstieg (Bittmann, 2021).

Erwartungen machen die Musik

Viele Wege fuhren nach Rom — so ist es
auch mit den Erklarungen zur U-Kurve.
Denn obwohl sich die Wissenschaft
intensiv mit den Ursachen der U-Kurve

des Glucks beschaftigt hat, gibt es keine
abschliessende Antwort. Eine oft ver-
tretene Erklarung geht aber davon aus,
dass Erwartungen an das eigene Leben
fr das Wohlbefinden entscheidend sind.
Umfragen zeigen, dass die unerflliten
Hoffnungen im mittleren Alter als beson-
ders schmerzhaft empfunden werden.
Wenn wir diese im Verlauf des Lebens
aber aufgeben oder anpassen, steigt die
Zufriedenheit wieder an. Erganzend wird
vermutet, dass die hohen Erwartungen
junger Erwachsener oft nicht eintreffen,
was zu einem Abfall der Zufriedenheit
im mittleren Alter fuhrt. Altere Menschen
andererseits sind realistischer was ihre
Hoffnungen angeht - und werden deshalb
wieder zufriedener. Eine andere Ursache
fur den Aufschwung konnte sein, dass
wir uns im hohen Alter weniger Uber
verpasste Chancen aufregen. Indem
wir unsere Erwartungen nach unten kor-
rigieren, geht die Kurve also bergauf.
Doch dies ist einfacher gesagt als getan
— je nach Lebenssituation kénnen pro-
fessionelle Begleitungspersonen daflr
Unterstltzung bieten (Gross, 2017).

In der Praxis - Begleitungsarbeit fiir
mehr Zufriedenheit
Begleitungspersonen haben viele Mog-
lichkeiten Menschen bei der Selbstbe-
stimmung ihrer U-Kurve zu unterstutzen.
Einerseits indem sie mit den Kundinnen
und Kunden eine flr sie passende Defi-
nition von Zufriedenheit finden. Diese
sollte weniger von &usseren Faktoren
abhangen als von ihren eigenen Res-
sourcen - Um das Gluck zu férdern, wird
der Fokus weg von rein gesellschaftlich
definierten Statussymbolen auf veran-
derbare und selbstbestimmbare Dinge
gelegt. Zudem ist es wichtig die Res-
sourcen des Gegenubers zu aktivieren
und zu férdern, da diese die rasante
Abfahrt puffern und die Kurve abfla-
chen koénnen. Indem Begleitungsper-

sonen Themen wie Werteentwicklung
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kennen.

seit 20 Jahren erfolgreich am Markt

Maochten Sie Menschen in Veranderungsprozessen begleiten?
Bilden Sie sich zum Coach und betriebl. MentorIn weiter und
lernen Sie im Lehrgang Coaching Mentoring beim Coaching-
zentrum Olten wirkungsvolle Impulse zur Weiterentwicklung

und eine unterstitzende Grundhaltung
aufnehmen, sowie mit ihren Kundinnen
und Kunden ressourcenférdernde Tools
anwenden, wird hier Unterstltzung
geboten. Andererseits kdnnen wir durch
eine positive Bewertung von Erfahrungen
und das Setzen von erreichbaren Zielen
die Zufriedenheit hochhalten. In der
Begleitungsarbeit werden dafir somati-
schen Marker eingesetzt oder mit dem
Gegenlber Motto-Ziele erarbeitet.

Alles in allem kénnen wir uns merken:
Wenn wir die Dinge selber in die Hand
nehmen, gestalten wir unser Leben und
Erleben mit. Wenn wir also mit der Ach-
terbahn an der Spitze des Berges ange-
kommen sind, sollten wir nicht einfach
die Arme in die Luft strecken und laut
schreien, sondern nach vorne schauen
und Uberlegen wo wir als ndchstes ent-
langfahren wollen — damit aus der U- eine
[-Kurve wird.

Literaturverzeichnis

Bittmann, F. (2021). Beyond the U-shape:
Mapping the functional form between
age and life satisfaction for 81 countries
utilizing a cluster procedure. Wiesbaden:
Springer.

Blanchflower, D.G. (2021). Is happiness
U-shaped everywhere? Age and subjec-
tive well-being in 145 countries. Wies-
baden: Springer

GroB, M. (2017). Die Erwartungen aus-
richten. In: Erfolgreich im Alltag. Wies-
baden: Springer

von Hirschhausen, E. & Esch, T. (2018).
Die bessere Halfte: worauf wir uns mitten
im Leben freuen koénnen. Hamburg:
Rowohlt Verlag.

Die Autorin

J 0‘ coachingzentrum

v Beratungsausbildung mit Wirkung

CZO0 Coachingzentrum Olten GmbH
Konradstrasse 30 | 4600 Olten
www.coachingzentrum.ch



