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Kapitel 1: Was ist Glick?

Lehnen Sie sich einen Moment zuriick und lassen Sie IThre Phan-
tasie schweifen. Was kommt Thnen beim Wort «Gliick» als Ers-
tes in den Sinn? Ein romantisches Wochenende mit dem oder
der Liebsten, ein Kneipenabend mit Freunden? Vielleicht ein
Strandspaziergang bei stiirmischem Wetter, wenn Gischt durch
die Luft weht?

Oder doch eher der Sechser im Lotto, der Thnen hilft, sich all
die lang gehegten Wiinsche zu erfiillen: das Haus mit Garten,
das knallrote Coupé, ein Urlaub auf Tahiti?

Auf all diese Vorstellungen passt der Begriff Gliick, und doch
geht es um zwei grundverschiedene Dinge: Wihrend eines har-
monischen Abends mit Freunden oder Familie sind wir (hoffent-
lich) gliicklich; knacken wir den Jackpot, haben wir Gliick. Und
wie jeder Leser von Klatschspalten weif3, kann man jede Menge
Gliick haben, ohne sich dabei im Geringsten gliicklich zu fiihlen.
Der Lottogewinner, dessen Leben aus der Bahn gerit, ist schon
Legende.

Die Volksweisheit kennt den Unterschied sehr wohl, wir fin-
den ihn im Mirchen vom Hans im Gliick veranschaulicht: Hans
hat Gliick, weil ihn sein Dienstherr tiberreich entlohnt. Aber
durch den Goldklumpen, den er nun mit sich herumtrigt, fiihlt
er sich auch innerlich geradezu beschwert. Erst als er einen mie-
sen Tausch nach dem anderen abschliefit, also eigentlich eine
Pechstrihne durchmacht, gewinnt er seine gliickliche Stimmung
zuriick.

Glick haben und gliicklich sein

Immer wieder geraten wir in Versuchung, Gliick haben mit gliick-
lich sein zu verwechseln: Wir sehnen uns nach freudigen Empfin-
dungen und glauben, ihnen durch giinstige Umstinde niher zu
kommen. Damit berauben wir uns oft genug der Chance, wirk-
lich Gliick zu empfinden. Denn wir ernten keine guten Gefiihle,
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sondern meist nur Frustration, wenn wir darauf warten, dass
gliickliche Begebenheiten auf uns herabregnen wie die Gold-
miinzen auf das Sterntaler-Midchen. Es muss kein Lotterie-
gewinn sein, den wir ersehnen; genauso konnen wir insgeheim
darauf warten, dass endlich der richtige Partner unseren Weg
kreuzt oder dass ein Headhunter uns einen phantastischen Job
anbietet.

Die deutsche Sprache trigt das Ihre zu diesem Denkfehler beti,
indem sie keinen Unterschied zwischen dem inneren Empfinden
und dufleren Umstinden macht. Die meisten anderen europii-
schen Sprachen trennen da sauber, das Englische etwa in «happi-
ness» und «luck». Doch das ist nichts im Vergleich zam Sanskrit,
der Sprache des alten Indien: Sie kennt ein gutes Dutzend Worte
fiir die verschiedenen Weisen, Gliick zu empfinden.

Denn auch bei dem innerlichen Gliicksempfinden, um das es
in diesem Buch geht, handelt es sich keineswegs immer um das-
selbe Gefiihl. Das Kribbeln im Magen, wenn wir verliebt sind,
und die wohlige Entspannung bei einer Massage, die rauschhafte
Verziickung beim Sex und der Genuss, nach einer schweif3trei-
benden Stunde Sport ein kiihles Bier zu trinken, fiithlen sich
nicht nur unterschiedlich an. Es sind tatsdchlich verschiedene
Gefiihle, die in unseren Korpern und Hirnen mit jeweils be-
stimmten Zustinden einhergehen.

Diese Gesichter des Gliicks sollten wir kennen lernen. Nur
dann kénnen wir uns diesen Empfindungen bewusst 6ftnen und
unser Leben so fithren, dass sie sich moglichst oft einstellen. Ge-
lingt uns das, wird das Gliicksempfinden von einem Zufallsgast,
der gelegentlich vorbeikommt oder auch nicht, zu einem guten
Bekannten, den wir gezielt einladen konnen.

Bevor wir uns allerdings die einzelnen Nuancen des Gliicks
genauer anschauen, sollten wir zunichst der Frage nachgehen,
was der gemeinsame Kern all dieser Gefiihle ist — und warum es
sie iiberhaupt gibt.
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Das Glick entspringt dem Koérper

Man hat Ihnen ein Kompliment gemacht, jemand hat Ihnen Blu-
men geschenkt, oder Sie geniefien einfach nur ein sehr gutes Es-
sen? Ganz gleich, was Sie freut — in IThrem Korper hat sich ein
angeregter Zustand eingestellt. Es lohnt sich, einmal darauf zu
achten, denn viele der Verinderungen dabei kann man spiiren.

Wenn Sie gliicklich sind, pulsiert das Blut etwas schneller in
Thren Adern. Bei den meisten Menschen trennen drei bis fiinf
Herzschlige pro Minute das Gliick vom Normalzustand. IThre
Hauttemperatur steigt um etwa ein Zehntel Grad, weil sich die
Durchblutung verbessert. Wenn Sie sich gut fiihlen, entspannen
sich die Muskeln an den Gliedmaflen und werden geschmeidiger.
Sogar Ihre Finger zittern jetzt anders, nicht so eckig, etwas wei-
cher als sonst. Diesen Unterschied werden Sie allerdings hochs-
tens dann bemerken, wenn Sie einen Faden in eine Nadel fideln
wollen. Hinzu kommen wichtige Vorgiange, die wir gar nicht di-
rekt spiiren konnen: Freude verschiebt auch das Gleichgewicht
der Hormone.

Und noch bevor Sie selbst oder die Menschen in Threr Umge-
bung auch nur den Anflug eines Lichelns wahrnehmen, hat sich
auch im Gesicht einiges getan. Der Jochbeinmuskel, der die
Mundwinkel nach oben zieht, hat sich ein wenig angespannt.
Der Augenringmuskel, der Lachfalten hervorbringt, hat sich
ebenfalls leicht zusammengezogen. Dafiir ist der Augenbrauen-
muskel, der das Gesicht bei Ekel, Trauer und Furcht verzieht,
jetzt nicht im Einsatz.

So sieht das Gliick aus. Wie alle Gefiihle nimmt es seinen Aus-
gang cbenso sehr im Korper wie im Gehirn. Denn Wohlbefin-
den entsteht erst dann, wenn das Gehirn die richtigen Signale
von Herz, Haut, Muskeln empfingt und deutet. Ohne unseren
Korper wiren wir zum Gliicklichsein aufierstande.

Dieser Gedanke mag zunichst irritieren. Kein Zweifel, man-
che Gliicksempfindungen, etwa beim Essen oder bei der Liebe,
verdanken wir leiblichen Geniissen beinahe in Reinform. Was
aber geschieht, wenn wir uns an einen frohlichen Abend mit
Freunden erinnern oder uns auf eine Urlaubsreise freuen? In sol-
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chen Momenten des Gliicks ist unser Korper auf den ersten Blick
gar nicht beteiligt. Vielmehr scheint unsere Phantasie, also unser
Geist, die Hauptrolle zu spielen. Doch das ist eine Tauschung:
Gedanken, Erinnerungen, Hoffnungen allein lassen uns keine
Emotionen erleben. Erst wenn sie sich mit den richtigen Korper-
signalen verbinden, konnen wir Freude empfinden. Denn aus
diesen Signalen konstruiert das Gehirn die Wahrnehmung leib-
lichen Wohlbefindens. Versuchen Sie einmal, mit verspannten
Muskeln und Angstschweifd auf der Stirn gliicklich zu sein!

Das Gliick entspringt also mindestens ebenso sehr unserem
Korper, Armen und Beinen, Herz und Haut, wie unseren Vor-
stellungen und Gedanken. Deshalb titen wir gut daran, den
Korper viel ernster zu nehmen, als wir es gewohnt sind.

Gefilhle kann man nicht erzwingen

Aber warum konnen wir dann nicht unserem Korper befehlen,
Gliick zu empfinden, so, wie wir absichtlich die Hand heben, um
uns am Kopf zu kratzen? Diese drgerliche Tatsache hingt mit der
Architektur unseres Gehirns zusammen. Fiir die Steuerung sim-
pler Korperfunktionen und damit auch fiir Gefiihle sind ndmlich
Nervenbahnen zustindig, auf die das Bewusstsein kaum Einfluss
hat.

Das menschliche Nervensystem zerfillt in zwei Teile, die weit-
gehend getrennt voneinander arbeiten: Man unterscheidet das
willkiirliche vom unwillkiirlichen Nervensystem. Das willkiirli-
che Nervensystem steuert die meisten Muskeln, die unsere Kno-
chen bewegen. Uber seine Leitungen laufen die Befehle, wenn
ich meinen Zeigefinger abknicken will, um diesen Text weiterzu-
tippen.

Das unwillkiirliche (oder autonome) Nervensystem dagegen
regelt die grundlegenden Funktionen des Organismus. Es steu-
ert Wachen und Schlaf; kontrolliert den Herzschlag und lasst uns
vor Scham erréten. Und da wir auf das unwillkiirliche Nerven-
system kaum Einfluss haben, wie es der Name schon sagt, kon-
nen wir nicht einfach beschlieflen, gliicklich zu sein. Von diesem
Teil des Nervensystems hingen all jene unbewussten Regungen
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des Korpers ab, aus deren Wahrnehmung das Gehirn die guten
Gefiihle erzeugt. Deshalb konnen wir auf direktem Weg unsere
Emotionen kaum verdndern. Wir miissen schon raffinierter vor-
gehen.

Macht Lacheln froh?

Der Volksmund ist Uberzeugt: Ein Lacheln reicht, um einen
Griesgram in gute Laune zu versetzen. Das klingt plausi-
bel. Wenn Gefihle auf Kérperzustande zuriickgehen, liegt
der Umkehrschluss nahe, dass man nur den Kérper beein-
flussen muss, um ein Gefihl zu wecken. Kénnen wir uns
also wirklich mit Hilfe unserer Gesichtsmuskeln in eine
glickliche Stimmung bringen? Die Antwort lautet: Theore-
tisch ja, praktisch eher nicht.

Denn ob Lacheln froh macht, héngt von der Art ab, wie wir
das Gesicht verziehen. Der amerikanische Forscher Paul
Ekman hat unzéhlige fréhliche Mienen untersucht und no-
tiert, welche Gesichtsmuskeln jeweils in Aktion traten. So
entdeckte er 19 verschiedene Arten des Lachelns.

18 davon sind nicht echt, aber nitzlich. Sie dienen uns als
Maske. Es gibt ein Lacheln, mit dem wir peinlich berthrt
nach einem schlechten Witz Hoflichkeit zeigen; ein L&-
cheln, hinter dem wir Angst verbergen; eine gute Miene,
die wir zum bdsen Spiel machen. Ohne diese Signale
wirde menschliches Miteinander kaum funktionieren. Mit
Freude allerdings haben sie wenig zu tun.

Nur eine Weise des Lachelns ist echt. Wenn nicht nur die
Mundwinkel nach oben wandern, sondern wir zudem die
Augen etwas zusammenkneifen und Lachfalten in den Au-
genwinkeln erscheinen, drickt unser Gesicht Glick aus.
Dann hat sich der Augenringmuskel zusammengezogen.
Ekman nannte dieses Mienenspiel «Duchenne-Lécheln», zu
Ehren des franzdsischen Wissenschaftlers, der als Erster
diesen Muskelstrang untersuchte.
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Weitere Studien ergaben, dass einzig das Duchenne-
Lacheln wahres Wohlgefihl signalisiert. Wenn Ekman sei-
nen Versuchspersonen lustige Filme zeigte, huschte haufig
spontan dieses und fast nie ein anderes Lacheln ber ihre
Gesichter. Und je haufiger die typischen Lachfdltchen in
den Augenwinkeln der Zuschauer auftauchten, desto mehr
lobten sie spater den Film.

Leider aber kénnen wir den Augenringmuskel kaum mit
Willenskraft stevern. Deshalb versagen auch die meisten
von uns j@mmerlich, wenn sie «bitte recht freundlich» in
die Kamera schauen sollen. Nur knapp zehn Prozent aller
Menschen kdnnen auf Kommando ein Duchenne-Lécheln
anknipsen. Wahrscheinlich ist diese Fahigkeit angeboren.
Die anderen kommen nur auf Umwegen zu einem echten
Lacheln, zum Beispiel, indem sie sich im Geiste einen gu-
ten Witz erzahlen.

Paul Ekman jedoch brachte seinen Versuchspersonen bei,
ihren Augenringmuskel zu trainieren. Und tatséchlich: Je
besser die Teilnehmer diesen eigenwilligen Muskelstrang
beherrschten, desto frohlicher fihlten sie sich wahrend der
Ubungen, ohne dass sie sich ihre gute Laune selbst so
recht erklgren konnten. Lacheln macht also glicklich —
aber eben nur das richtige Lacheln. Das Gehirn lasst sich
nicht so leicht austricksen.

Unser Kérper weifl mehr als wir selbst
Es wiire im Ubrigen auch gar nicht gut fiir uns, wenn wir das
unwillkiirliche Nervensystem mit unseren Wiinschen beeinflus-
sen konnten. Es regelt die lebenswichtigen Vorginge des Kor-
pers, daher konnte sich eine bewusste, aber falsche Entscheidung
fatal auswirken. Deshalb ist das Gehirn so programmiert, dass
wir zum Beispiel nicht beschliefSen kénnen, den Atem fiir linge-
re Zeit anzuhalten oder das Herz stillstehen zu lassen.

Dieses automatische Uberlebensprogramm hilt uns den Kopf
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frei, denn es verhindert, dass wir zu viel Aufmerksamkeit an sim-
ple Korperfunktionen verschwenden. Wir kimen zu wenig ande-
rem, wenn wir uns zum Beispiel eingehend mit der Frage befas-
sen miissten, ob unsere Leber gerade genug Enzyme herstellt,
um den Alkohol vom Vorabend abzubauen.

Wir spiiren es erst, wenn dieses System ernstlich aus dem
Gleichgewicht gerit. Dann namlich zwingen uns die Reaktionen
des Korpers zum Handeln. Sinkt der Blutzuckerspiegel, qualt
uns Hunger. Verschwindet der Alkohol nach einem Gelage nicht
schnell genug aus dem Blut, drohnt der Kopf — eine Warnung fiir
das nichste Mal.

So funktioniert die Steuerung unseres Organismus dhnlich
wie die Benutzeroberfliche eines Computers. Beide legen sich
einer schiitzenden Schale gleich um die komplizierten Vorginge
im Inneren des Systems, mit denen wir uns gar nicht befassen
sollen. Alles, was der Benutzer am Bildschirm von der Technik
sieht, ist ab und zu eine Fehlermeldung, wenn das Programm
sich nicht mehr selber helfen kann. Viele unangenehme Gefiihle
entsprechen genau einer solchen Meldung.

Aus diesem Grund sind nicht nur die Vorginge der Korper-
steuerung, sondern auch die Emotionen selbst vom direkten
Einfluss des Willens abgeschirmt. Wir konnen sie nur indirekt
steuern, indem wir uns etwas Gutes tun oder uns an schone Si-
tuationen erinnern. Aber wir kénnen nicht wihlen, ob wir Angst
haben wollen, wenn im Wald plotzlich ein Bar aufuns zukommt.
Wir fiirchten uns, noch bevor wir nachdenken konnen. Das
Herz beginnt zu rasen, die Atmung wird flacher — der Korper
macht sich bereit zu rennen. In den Sekunden, die fiir eine be-
wusste Entscheidung verstrichen wiren, hitte ein angriffslusti-
ges Tier sein Opfer womoglich schon zerfleischt. Deswegen hat
der Korper schon auf die Bedrohung geantwortet, noch ehe wir
die Angst zu spiiren beginnen.

Umgekehrt empfinden wir Lust, sobald wir etwas bemerken,
was uns niitzen konnte. Dies sind die kleinen Augenblicke des
Gliicks: Sind wir hungrig und wittern den Duft einer Bickerei,
lauft uns das Wasser im Mund zusammen. Kommt uns ein
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Freund entgegen, huscht ein Licheln des Willkommens iiber un-
ser Gesicht, und im selben Moment empfinden wir Freude. So
erleben wir Gefiihle, indem wir die unwillkiirlichen Reaktionen
unseres Korpers wahrnehmen.

Emotionen sind unbewusst, Gefihle bewusst

Im Alltag sind uns Emotionen oft nicht in ihrer ganzen Tiefe
bewusst. Wir erréten und fiithlen es erst, wenn uns jemand dar-
auf aufmerksam macht. Unsere Augen funkeln vor Begeisterung,
und wir wissen selbst nicht, wie sehr wir uns freuen.

In solchen Momenten wird deutlich, dass Emotionen und Ge-
fithle nicht ein und dasselbe sind. Zwar verwenden wir die bei-
den Begriffe in der Umgangssprache meist gleich. Es gibt aber
einen Unterschied: Eine Emotion ist eine automatische Antwort
des Korpers auf eine bestimmte Situation — das Blitzen der Au-
gen vor Vergniigen, das Erroten der Gesichtshaut, wenn wir bei
einer Ausrede ertappt worden sind. Ein Gefiihl erleben wir aber,
wenn wir diese Emotion bewusst wahrnehmen — als Freude oder
als Scham.

Emotionen sind also unbewusst, Gefiihle bewusst. Die meis-
ten Emotionen empfinden wir auch als Gefiihl, weswegen der
Volksmund zwischen beiden gar nicht erst unterscheidet. Trotz-
dem konnen uns manche Emotionen verborgen bleiben, etwa
wenn wir erroten und uns niemand darauf hinweist.

Gefilhle dienen uns als Kompass
Emotionen steuern den Organismus, aber das konnten sie eben-
so, wenn sie wie Reflexe still im Hintergrund blieben. Wenn der
Arzt mit dem Himmerchen auf die Kniescheibe schligt, schnellt
der Fufl hoch, ohne dass wir viel dabei empfinden. Auch Maschi-
nen regeln ihre inneren Vorginge auf hochst komplizierte Weise,
ohne dass jemals ein SchweifSroboter zu Freudenspriingen ange-
setzt oder trinenerstickt nach Druckluft gejapst hitte.

Doch anders als ein Roboter wiederholen wir nicht pausenlos
die gleichen Handgrifte, sondern miissen uns in verschiedenen
und immer neuen Situationen zurechtfinden. Menschen, die —
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etwa nach einer Hirnoperation — keine Gefiihle mehr empfinden,
sind dazu nicht in der Lage. Selbst wenn ihre Vernunft tadellos
arbeitet, neigen diese bedauernswerten Patienten dazu, sich in
Beruf und Privatleben heillos zu verzetteln und in unsinnige
Unternehmungen zu stiirzen. Sie koénnen stundenlang griibeln,
nach welchem System sie ihre Papiere ordnen sollen, statt einfach
den Schreibtisch aufzuraumen. Kurz: Sie verlieren den Blick fiir
das Wesentliche. Mr. Spock, der gefiihllose Vulkanier aus dem
Science-Fiction-Epos «Star Trek», wire im wirklichen Leben ein
Sozialfall.

Ein Mr. Spock konnte Informationen namlich logisch analy-
sieren, aber nicht emotional bewerten. Deshalb wire er kaum zu
einer sinnvollen Entscheidung fihig. Logik hilft uns zwar, ver-
schiedene Moglichkeiten zu erkennen und unsinnige Varianten
zu verwerfen. Wenn aber der Verstand zwischen zwei scheinbar
gleich guten Optionen wihlen soll, ist er verloren. Thm bleibt
nur, simtliche moglichen Folgen einer Entscheidung bis an ihr
Ende zu durchdenken. Das kann ewig dauern — und ist oft nicht
einmal niitzlich, weil wir vieles im Leben eben doch nicht vor-
aussehen konnen. Darum braucht der Verstand Hilfe.

Er findet sie bei den Gefiihlen. Wo der Kopf lange Ketten von
Fiir und Wider bildet, hat der Bauch lingst entschieden: Wir
mogen etwas, oder wir mogen es nicht, ohne Angabe von Griin-
den. Denn Urteile aus dem Gefiihl speisen sich nicht aus logi-
schen Schliissen, sondern aus zwei Quellen, die beide der Ver-
gangenheit entspringen. Einerseits bestimmen die Gene unsere
Intuition. Zu bittere Speisen schmecken uns nicht — so schiitzt
der Korper uns vor Giften. Der Anblick eines gut aussehenden
Menschen des anderen Geschlechts lasst unser Herz klopfen — er
konnte ja ein tauglicher Sexualpartner sein.

Andererseits nihren sich die Gefiihle aus eigenen Erfahrun-
gen, die uns gar nicht bewusst sein miissen. Wie ein Bild mehr
als tausend Worte ausdriicken kann, so sagt ein Gefiihl oft mehr
als tausend Gedanken. Wer einen glithenden Zigarettenanziinder
auf seine Hand zukommen sieht, muss die moglichen Folgen
nicht erst abwigen. Gebranntes Kind scheut das Feuer.
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