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Das Lachen eines Kindes oder das
Lesen des Lieblingsgedichts: Oft sind
es Kleinigkeiten, die ein Lächeln ins
Gesicht zaubern. Diese Momente sind
etwas Individuelles, und doch sagt die
Wissenschaft: Glück lässt sich mes-
sen. Jedes Jahr am 20. März rufen die
Vereinten Nationen den Internationa-
len Tag des Glücks aus, um auf die
Bedeutung des Strebens nach Glück
und Wohlbefinden aufmerksam zu
machen. Die 40-jährige Janine Möbi-
us aus dem unterfränkischen Sommer-
hausen hat eine Ausbildung für das
„Schulfach Glück“ absolviert. Wir spra-
chen mit ihr.

Warum interessieren Sie sich eigent-
lich so intensiv fürs Thema Glück?

Janine Möbius: Ich bin über die Neu-
rowissenschaft aufs Glück gekom-
men. Mich hat immer schon interes-
siert: Wie entstehen Gedanken im
Gehirn? Was passiert unterbewusst
mit uns? Ich habe zunächst privat viel
gelesen, in Frankfurt am Main bekam
ich dann die Chance, zusammen mit
einem Psychologen eine kleine Testrei-
he zu starten mit der Fragestellung:
Inwieweit hat das Unterbewusste Ein-
fluss aufs Glück? Wir arbeiteten unter
anderem mit Hypnose-Sitzungen,
kamen aber zu keinem echten Ergeb-
nis. Ich wollte mehr wissen und absol-
vierte am Fritz-Schubert Institut Hei-
delberg die Ausbildung, um das Schul-
fach Glück zu unterrichten.

Glück wird in der Schule unterrich-
tet?

Möbius: Ja, die erste Schule war in
Heidelberg. Konzipiert ist das Pro-
gramm für 9. Klassen. Vor allem in
Baden-Württemberg hat sich das
Fach inzwischen an einigen Schulen
durchgesetzt. Die Ergebnisse sind
spannend. Das Verhältnis zu den
Eltern hat sich teilweise verbessert,
die Schüler rauchen weniger und trin-
ken weniger Alkohol. In Bayern gibt
es, soweit ich weiß, nur eine Schule in
München, an der sich das Fach eta-
bliert hat. Ich biete aber mit einer
Freundin Einzelimpulse an Grund-
schulen an. Außerdem arbeite ich in
Workshops mit Erwachsenen und hal-
te Vorträge zum Thema Glück.

Kann man Glück tatsächlich mes-
sen?

Möbius: Die Glücksforschung ist
eine junge Wissenschaft und entstand
in den 70er und 80er Jahren des vori-
gen Jahrhunderts. Bis dahin war man
sich nicht einig, ob Menschen Glück
gleich empfinden. Das änderte sich
mit einer groß angelegten Studie, in
der Menschen auf der ganzen Welt
fotografiert wurden. Man kam zum
Ergebnis, dass sich Glück und Trauer
immer gleich äußern. Schon 1954 hat-
te man zudem bei Versuchen mit Mäu-
sen im Gehirn das Dopaminzentrum
entdeckt und beobachtet, dass die Tie-
re gelernt hatten, ihr Belohnungszen-
trum zu aktivieren – und dies eifrig
taten.

Und womit genau beschäftigt sich
die Glücksforschung?

Möbius: Die Glücksforschung
erstreckt sich über verschiedene Teil-
disziplinen. Philosophen beschäftigen
sich seit Jahrtausenden mit der Frage:
Was ist Glück? Physiologisch ist
Glück inzwischen tatsächlich übers
Blut messbar, hier spielen das Blutpro-
tein Fibrinogen eine Rolle und auch
der Cortisolspiegel. Forscher fanden
zudem heraus, dass der Blutzucker-
spiegel um bis zur Hälfte reduziert
sein kann, wenn Menschen glücklich
sind. Und wir wissen mittlerweile,
dass bis zu 24 Gene aktiviert sind,
wenn wir richtig glücklich sind. Die
Glücksforschung spielt zudem für
Ökonomen eine Rolle, Stichwort
Work-Life-Balance, denn wir wissen
längst, dass glückliche Menschen
mehr leisten können. Und schließlich
gibt es noch die Teilbereiche experi-
mentelle sowie angewandte Glücksfor-
schung. In Letzterem werden Glücks-
techniken entwickelt.

Wie kann ich mein Glück denn nun
beeinflussen?

Möbius: Auf der einen Seite gibt es
äußere Faktoren, die mein persönli-
ches Glück mitbestimmen: persönli-
che Charaktereigenschaften, geneti-
sche Faktoren, die Gesellschaft,
Lebensumstände wie das Wohnum-
feld, zwischenmenschliche Beziehun-
gen. Auf andere Faktoren dagegen
habe ich selbst direkten Einfluss.
Zunächst ist Authentizität wichtig,
dafür muss ich mein Potenzial und
meine Neigungen richtig erkennen
und mein Leben darauf ausrichten.

Als Nächstes spielt das aktive Tun
eine Rolle – ob es um Sport, den Job,
Hobbys oder Helfen geht. Nachgewie-
sen werden konnte etwa, dass Fernse-
hen und ein Couchpotato-Dasein
unglücklich machen. Wichtig beim
aktiven Tun ist: Es darf weder unter-
noch überfordern.

Als Nächstes kommt der innere Dia-
log dazu. Wer viel grübelt, ist meist
weniger glücklich. Eine Rolle spielt
dabei die Denkart. Wer gedanklich zu
viel in der Vergangenheit oder
Zukunft weilt, kann keine echten
Glücksmomente erleben, diese gibt es
nur im Hier und Jetzt. Und auch mei-

ne Glaubenssätze im Unterbewusst-
sein – etwa Perfektionismus – nehmen
Einfluss aufs Glück.

Und nun ganz praktisch: Gibt es
Tricks, um dem Glück auf die Sprün-
ge zu helfen?

Möbius: Am wichtigsten ist es viel-
leicht, Glücksmomente im Alltag
bewusster zu erleben. Eine wunderba-
re Sache für Familien ist eine Glücks-
box, sie funktioniert ganz einfach.
Erlebt ein Familienmitglied einen
schönen Moment, wird dieser aufge-
schrieben und der Zettel in die Box
gesteckt. Alle paar Wochen oder
Monate kann die Familie diese leeren,
die Zettel anschauen und die Momen-
te noch einmal gemeinsam durchle-
ben.

In weniger glücklichen Stunden
kann eine Glücksliste helfen. Denn
geht es uns schlecht, fällt uns meist
absolut nichts zur Aufmunterung ein
– und dann leistet die Liste gute Diens-
te. Auf dieser Liste können ganz einfa-
che Dinge stehen wie das Lieblings-
lied hören, einen Spaziergang
machen, ein Schaumbad nehmen,
einen lieben Menschen anrufen. Und
mein abschließender Tipp: Notieren
Sie jeden Abend vor dem Einschlafen
drei positive Dinge, die Sie erlebt
haben. Das Gehirn fokussiert sich
durch die Regelmäßigkeit nach einer
gewissen Zeit automatisch auch tags-
über auf das Positive.  Interview:
 MICHAELA SCHNEIDER

VON GEORG ESCHER

Zumindest für das Münchner US-
Generalkonsulat ist es ein Novität: Die
dortige diplomatische Niederlassung
wird seit einigen Monaten erstmals
von einer Chefin geführt, der erst
41-jährigen Jennifer Gavito. Bei ihrem
Auftritt im Nürnberger Presseclub
ging es natürlich auch um den Wirbel,
den Donald Trump bei den Vorwahlen
der Präsidentschaftskandidaten verur-
sacht hat.

NÜRNBERG — Donald Trump ist
sicher nicht Jennifer Gavitos politi-
scher Favorit. Auch sein republikani-
scher Rivale Ted Cruz nicht, der Lieb-
ling der fundamentalistischen „Tea
Party“-Bewegung. Als Diplomatin for-
muliert die US-Generalkonsulin das
natürlich nicht so direkt. Sie sagt eher
Sätze wie „Das ist auf jeden Fall der
interessanteste Wahlkampf meines
Lebens – ob man das positiv findet
oder negativ“.

Doch selbst für den Fall, dass es
dem Immobilien-Milliardär mit dem
losen Mundwerk oder dem glaubens-
festen texanischen Senator tatsäch-
lich gelingen sollte, wider Erwarten
zum Präsidenten gewählt zu werden,
rät Gavito zur Gelassenheit. Sie gibt
sich überzeugt, dass sich die US-
Außenpolitik „nicht groß ändern wür-
de, auch nicht unter Trump oder
Cruz“. Ungläubiges Staunen in der
Runde des Nürnberger Presseclubs
scheint sie nicht zu irritieren. Es sei
doch so, dass in der Vergangenheit die
Außenpolitik verlässlich geblieben
sei, egal wer da gerade im Weißen
Haus gewesen sei. Ob das auch für
George W. Bush gilt, der das Irak-
Abenteuer begonnen und einen Flä-
chenbrand im Mittleren Osten ange-
facht hat? Die Frage bleibt offen.

„Der wird‘s denen zeigen“
Trumps Erfolg erklärt sich Gavito

so, dass er offenkundig die große Frus-
tration zu nutzen verstehe, die sich
bei vielen US-Bürgern über die politi-
sche Klasse in Washington angestaut
hat. „Trump sagt, was viele denken“,
erklärt die Diplomatin, die seit gut
einem halben Jahr das Münchner
Generalkonsulat leitet. Die Empfin-
dung vieler Wähler sei „He’ll stick it
to them!“, was sich in etwa so überset-
zen lässt: „Der wird’s denen zeigen.“

So oft Gavito auf Trump angespro-
chen wird, in ihrer Arbeit geht es
meist um ganz andere Dinge: um das
umstrittene transatlantische Freihan-
delsabkommen TTIP, um die Vorberei-
tung des Besuchs von Barack Obama
bei der Hannover-Messe, die der
US-Präsident gemeinsam mit Kanzle-
rin Angela Merkel am 24. April eröff-
nen soll. Und natürlich geht es geht es
um die weitere Intensivierung der
Beziehungen Bayerns zu den USA.

Bevor sie nach München kam, hatte
die aus Kansas City stammende Gavi-
to fast vergessen, „dass Arbeit so viel

Spaß machen kann“. Ihre früheren
Stationen – zuletzt drei Jahre Israel,
davor unter anderem Dubai und Liba-
non – waren zumindest anders. Ihren
Mann Anthony wiederum hat sie in
Nicaragua kennengelernt.

An Bayern hat sie überrascht, „dass
die Lebensart viel lockerer als erwar-
tet“ sei. Dabei hat die Mutter zweier
kleiner Söhne durchaus bereits Erfah-
rungen in Deutschland gesammelt.
Schon 1990 war sie als Austauschschü-
lerin in der Kleinstadt Goch am Nie-
derrhein – und spricht deswegen bes-
tens Deutsch.

MÜNCHEN — In drastischer Form
rechnet die Direktorenvereinigung
der bayerischen Gymnasien mit der
„Mittelstufe Plus“ ab und spricht sich
gegen die dauerhafte und flächende-
ckende Einführung aus.

Der Verband fordert die Politik auf,
sich jetzt eindeutig entweder für ein
achtjähriges oder für ein neunjähriges
Gymnasium zu entscheiden. „Doppel-
oder Mischstrukturen lehnen wir ab“,
heißt es in einem Rundbrief des Vorsit-
zenden Karl-Heinz Bruckner an alle
Mitglieder. Die verursachten unlösba-
re Probleme.

Die Mittelstufe Plus wurde von der
Staatsregierung eingeführt, um den
Dauerstreit um eine Rückkehr zum
neunjährigen Gymnasium zu befrie-
den. Das Modell wird derzeit an 47
Pilotschulen erprobt. Dabei durchlau-
fen Schüler die Mittelstufe in vier
statt in drei Jahren, wobei sie dann
pro Schuljahr weniger Pflichtstunden
haben als im „normalen“ G8-Zug.

Nach dem Pilotversuch soll dann
entschieden werden, ob G9-Züge bay-
ernweit eingeführt werden. Der
Druck auf die Regierungspartei CSU
ist schon jetzt enorm. An den Pilot-
schulen entschieden sich im Schnitt
rund 60 Prozent der Gymnasiasten für
die längere Variante. dpa

Nach einem Jahr mit der Schweiz
an der Spitze hat Dänemark einer
globalen Studie zufolge den ersten
Platz als glücklichstes Land der
Welt zurückerobert. Das geht aus
dem neuen Weltglücksbericht des
Earth Institute der Columbia-Uni-
versität New York hervor, der jetzt
in Rom vorgestellt wurde.

Während die Schweiz und Island
den zweiten und dritten Platz bele-
gen, gelingt Deutschland ein großer
Sprung nach vorne, vom 26. auf den
16. Platz der insgesamt rund 160 aus-
gewerteten Länder. Unter den Top
Ten finden sich auch Norwegen,

Finnland, Kanada, die Niederlande,
Neuseeland, Australien und Schwe-
den — in dieser Reihenfolge.

Diese Länder hatten es auch im
vergangenen Jahr alle unter die
obersten zehn Plätze geschafft. Eben-
falls vor Deutschland lagen auf den
Plätzen 11 bis 15 die Länder Israel,
Österreich, USA, Costa Rica und
Puerto Rico. „Die Eigenberichte
über Glück und Wohlergehen sollten
auf der Agenda jedes Landes sein“,
sagte Jeffrey Sachs, Direktor des
Earth Institute. Auf den fünf letzten
Plätzen landeten das zerrüttete Bür-
gerkriegsland Syrien, das gegen radi-

kal-islamische Taliban kämpfende
Afghanistan, das ostafrikanische
Burundi sowie die westafrikani-
schen Länder Togo und Benin. Nur
fünf der Länder auf den letzten 30
Plätzen liegen nicht in Afrika. Am
stärksten verbesserten sich im Ver-
gleich zum Vorjahr Nicaragua und
Sierra Leone, während sich die Lage
in Griechenland, Ägypten und Saudi-
Arabien mit Blick auf das Glück
ihrer Bewohner am stärksten ver-
schlechterte.

Der für die Vereinten Nationen
erstellte Bericht verbindet unter
anderem Daten von Sozialsystemen

und Arbeitsmarkt mit Befragungen
über die Selbstwahrnehmung der
Menschen. Der diesjährige Bericht
stützt sich auf Daten aus den Jahren
2013 bis 2015. Bei den ersten beiden
Ausgaben des Berichts 2012 und
2013 war jeweils Dänemark auf dem
ersten Platz gelandet, vergangenes
Jahr verdrängten die Schweizer die
Dänen auf Platz drei.

Regierungen von fünf Ländern –
Bhutan, Ecuador, Schottland, die
Vereinigten Arabischen Emirate und
Venezuela – haben bisher einen eige-
nen Ministerposten für die Frage des
Glücks geschaffen. dpa

Janina Möbius hat einige Tipps auf Lager, wie Menschen sich auf den Weg zu
mehr glücklicheren Momenten machen können. Foto: Michaela Schneider

In München nahm Jennifer Gavito am vergangenen Sonntag mit ihren beiden Söh-
nen am St.-Patricks-Day-Festzug teil. Foto: imago

MÜNCHEN — Ein wegen Mordes
an seiner Ehefrau angeklagter Mann
hat sich vor dem Münchner Schwurge-
richt für die Tat entschuldigt und um
Gnade gebeten. „Ich bitte um Verzei-
hung“, sagte der aus dem Irak stam-
mende 53-Jährige zum Prozessauf-
takt.

Der Mann hatte am 7. Mai vergange-
nen Jahres seine Frau nach einem hef-
tigen Streit mit Fausthieben und Fuß-
tritten misshandelt und dem bereits
tödlich verletzten Opfer mit tiefen
Messerschnitten die Kehle durch-
trennt. Nach der Tat rief er selbst den
Rettungsdienst. Er habe seine Frau
umgebracht, sagte er am Telefon.

Die Staatsanwaltschaft geht von
Mord aus niedrigen Beweggründen
aus. Daneben komme auch eine beson-
dere Grausamkeit in Betracht und
damit im Falle eines Schuldspruchs
eine besondere Schwere der Schuld,
sagte der Vorsitzende Richter Norbert
Riedmann. Angeblich wollte sich die
Frau von ihrem muslimischen Mann
emanzipieren. Der Angeklagte verfü-
ge, so die Staatsanwaltschaft, über
ein Weltbild, in dem Frauen in ihrer
Wertigkeit Männern unterlegen seien.

Ein nichtiger Anlass
Der Auslöser der Bluttat war nich-

tig. Laut Anklage tadelte der 53-Jähri-
ge seine 13 Jahre jüngere Frau, weil
sie die zum Trocknen ausgelegte Hose
des vierjährigen Sohnes nicht finden
konnte. Danach ging es um die Fern-
seh-Erlaubnis für das Kind. Daran
wiederum schloss sich ein Streit über
die Erziehung des Buben und seiner
beiden älteren Schwestern an.

Die Ehefrau soll ihrem Mann seine
Arbeitslosigkeit vorgehalten und ihn
mit Schimpfnamen beleidigt haben.
Sie hatte laut Anklage zum Schluss
ein Messer in der Hand. Mit einem
Angriff habe sie zwar nicht gedroht,
ihr Mann habe ihr Verhalten aber als
Provokation empfunden. Vor Gericht
sagte er, er habe Angst gehabt, als er
sie mit dem Messer gesehen habe. Sei-
ne Frau habe hohe Ansprüche gehabt.
„Wenn man ihr heute den Mond
schenkte, wollte sie morgen die Son-
ne“, sagte er. „Ich konnte ihre finanzi-
ellen Wünsche nicht erfüllen.“ Der
Prozess wird fortgesetzt. dpa

Polizeihund rettet Senior
WALDKRAIBURG — Einem auf-

merksamen Polizeihund hat ein alter
Mann aus Oberbayern sein Leben zu
verdanken. Der 88-Jährige hatte sich
nachts in Waldkraiburg (Kreis Mühl-
dorf am Inn) verirrt. Der Senior hatte,
so ein BR-Bericht, sein Haus in Haus-
schuhen und lediglich mit einem Bade-
mantel bekleidet bei Temperaturen
um den Gefrierpunkt verlassen. Ein
besorgter Mitbewohner verständigte
die Polizei. Eine halbe Stunde später
und 300 Meter von der Wohnung ent-
fernt entdeckte der Hund Nico den
Vermissten. Er lag bereits ohnmächtig
zwischen Bäumen und Gestrüpp in
einem angrenzenden Waldstück. nn
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