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EinfUhrung

Jedem begegnet das Gliick anderswo. Fiir den
einen bedeutet Gliick, barfufs im Morgentau
uber eine Wiese zu laufen, fiir den anderen,
sein Baby im Arm zu halten. Sex kann gliick-
lich machen oder ein neues Designerkostiim,
eine Bratwurst oder Mozarts Konzert No. 13
fur Klavier und Orchester. Oder auch die Ab-
wesenheit von alldem: Ein Zen-Monch findet
Seligkeit, wenn er sich in die Leere versenkt.
Was ist das fiir ein Gefiihl? «Als habe man
plotzlich einen leuchtenden Schnitz Nachmit-
tagssonne verschluckt», beschrieb die Dichte-
rin Katherine Mansfield einen Augenblick der
Verziickung. Wir alle jagen dieser Empfindung
hinterher, aber sie iiberfdllt uns, wenn wir am
wenigsten mit ihr rechnen — nur um zu ver-
schwinden, noch ehe wir sie ausgekostet haben.
Und wieder blieb keine Zeit, sich das Gliick ge-
nauer anzuschauen und herauszufinden, nach
welchen Regeln es eigentlich mit uns spielt.
Im Friithjahr 2000 besuchte ich in Kalifornien
den Hirnforscher Vilayanur S. Ramachandran.
Dieser ebenso geniale wie exzentrische Wissen-
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schaftler indischer Herkunft hatte mit seiner
Theorie eines «Gottesmoduls» im Gehirn Auf-
sehen erregt. AufSerdem hatte er das Kunststiick
tertiggebracht, Menschen nach einer Ampu-
tation von der Pein ihrer Phantomschmerzen
zu heilen, indem er sie in eine ausgekliigelte
Anordnung von Spiegeln blicken lief3.! Fiir das
amerikanische Magazin «Newsweek» zdhlt er
zu den hundert einflussreichsten Menschen des
neuen Jahrtausends. Wir unterhielten uns tiber
die Unkenntnis des Menschen seiner selbst.
Waéhrend wir redeten, tigerte der Forscher zwi-
schen Hirnmodellen, Fernrohren (er ist Hobby-
Astronom) und Statuen von Hindugottheiten
in seinem Biiro auf und ab, denn Ramachan-
dran ist ein Mensch, der keinen Augenblick still
sitzen kann. Mit einem Mal platzte es in seinem
singenden, indisch gefarbten Englisch aus ihm
heraus: «And we don’t even know what happi-
ness is.» — Wir wissen ja noch nicht einmal, was
Gliick ist.

Das war der Ausloser fiir dieses Buch. Ich
wollte es wissen. Das eigene Streben nach
guten Gefiihlen hat sicher keine geringe Rolle
gespielt, die Hoffnung, sein Gliick zu finden,
wenn man weifs, wo es zu suchen ist. Der an-
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dere Antrieb war Neugier, eine Berufskrankheit
von Naturwissenschaftlern und Journalisten;
ich bin beides.

Je mehr ich mich in die Materie vertiefte, je
mehr ich las, mit umso mehr Forschern, Weisen
in West und Ost und ganz normalen Menschen
ich mich unterhielt, desto mehr machte ich
eine Entdeckung, die mich selbst {iberraschte:
Ramachandran hat unrecht. Wir wissen heute
schon sehr viel dartiber, was Gliick ist. Nur ist
der grofsite Teil dieses Wissens kaum zugdng-
lich. Es liegt verstreut in unzdhligen Fach-
artikeln vor, von denen sich viele keineswegs
leicht erschliefSen, und manches ist noch nicht
einmal verdffentlicht. Schon gar nicht wurden
diese Einsichten zu einem schliissigen Bild zu-
sammengefligt und so beschrieben, dass jeder
sie verstehen und nutzen kann. Genau das hof-
fe ich mit diesem Buch zu erreichen.

Vielleicht stutzen Sie, wenn Sie lesen, dass
man Gliick, dieses komplexe, scheinbar tiber-
irdische Gefiihl, wissenschaftlich erforschen
kann. Dabei haben wir uns ldngst daran ge-
wohnt, dass Menschen das Ungliick studieren.
Klinische Psychologen kiimmern sich seit jeher
um die unangenehmen Gefiihle. Und seit un-
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gefdhr zwei Jahrzehnten finden auch Hirnfor-
scher immer mehr dartiber heraus, wie Wut,
Angst und Niedergeschlagenheit entstehen.
Von ihren Erkenntnissen profitieren eine ganze
Industrie, die Pillen gegen krankhaft schlechte
Stimmung verkauft, und nicht zuletzt viele
Patienten. Fiir das Gliick aber fiihlte sich lange
niemand so recht zustandig.

Das hat sich erst in den letzten Jahren ge-
andert: Hirnforscher begannen, ihr Interesse
nun auch auf die guten Gefiihle zu richten. In
kiirzester Zeit haben sie beeindruckende Fort-
schritte gemacht. Denn vieles, was vor kurzem
noch Science-Fiction war, ist heute in den La-
bors Wirklichkeit. Neue Abbildungstechniken
erlauben es, das Gehirn beim Denken und beim
Fiihlen zu beobachten. Sie machen sichtbar, wie
im Kopf zum Beispiel Freude aufkommt, wenn
wir an einen geliebten Menschen denken. Und
die Molekularbiologie macht offenbar, was
dabei im Inneren unserer zehn Billionen Hirn-
zellen geschieht. Psychologische Versuche wie-
derum weisen nach, wie diese Verdnderungen
der Innenwelt unser Verhalten bestimmen. So
tiigt sich das Wissen dariiber, wie die guten
Gefiihle entstehen, zusammen.
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Damit konnen wir heute Fragen angehen,
tiber die Menschen immer schon nachgedacht
haben: Ist Gliick mehr als nur das Gegenteil von
Ungliick? Ist es erblich? Vergeht Arger, wenn
man ihn herauslédsst? Kann man die guten Au-
genblicke verldngern? Macht Geld gliicklich?
Ko6nnen wir ein Leben lang in denselben Men-
schen verliebt sein? Und was ist das hochste
Gliick?

Zentral fiir die Antworten auf diese Fragen
sind zwei ziemlich junge Einsichten der Hirn-
forschung. Die eine betrifft die Teile des Ge-
hirns, die Wohlbefinden erzeugen: In unseren
Kopfen sind eigene Schaltungen fiir Freude,
Lust und Euphorie eingerichtet — wir haben
ein Gliickssystem. So, wie wir mit der Fahig-
keit zu sprechen auf die Welt kommen, sind
wir auch fiir die guten Gefiihle programmiert.
Diese Entdeckung wird unser Bild vom Men-
schen so pragen, wie es Freuds Theorien vom
abgriindigen Unbewussten im vergangenen
Jahrhundert getan haben.

Die andere, noch tiberraschendere Erkennt-
nis war, dass sich auch das Gehirn eines er-
wachsenen Menschen weiter verdndert. Bis
vor wenigen Jahren glaubten Wissenschaftler,
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dass das Gehirn, dhnlich wie die Knochen, spa-
testens am Ende der Pubertdt ausgewachsen
sei. Doch das genaue Gegenteil trifft zu: Wann
immer wir etwas lernen, verdndern sich die
Schaltkreise in unserem Gehirn, neue Maschen
im Geflecht der Nervenzellen werden gekniipft.
Mit geeigneten Mikroskopen kann man diese
Verwandlungen unter der Schadeldecke sogar
sichtbar machen. Wenn Sie dieses Buch gelesen
haben, wird es in Threm Kopf anders aussehen
als vorher!

Nichtnur Gedanken, sondern erst recht Emo-
tionen bringen diese Umbauten in Gang. Das
heiflt: Mit den richtigen Ubungen kann man
seine Gliicksfahigkeit steigern. Wir konnen
unsere nattirliche Anlage fiir die guten Gefiihle
trainieren, so, wie wir uns eine Fremdsprache
aneignen.

Von den Erkenntnissen der Genforschung fas-
ziniert, neigen wir seit einiger Zeit dazu, in
unseren Erbanlagen die Erkldarung fiir unser
ganzes Wesen, fiir all unsere Figenarten zu su-
chen. Leicht {ibersehen wir, dass diese Mitgift
nur im Wechselspiel mit unserer Lebensweise
ihre Wirkung entfaltet. Wie gliicklich wir sind,
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hdngt mindestens ebenso stark von unserer
Umwelt, unserer Kultur ab wie von unseren
Genen. Deshalb betrachtet dieses Buch nicht
blof3 die Entstehung des Gliicks im Gehirn,
sondern auch die kulturellen Einfliisse und Be-
gebenheiten des Alltags, die diese Vorginge
erst in Bewegung setzen.

In Deutschland hat das Gliick keine allzu
grofie Tradition. Wir misstrauen ihm. Die Deut-
schen haben den eigentiimlichen Begriff «Welt-
schmerz» erfunden, der sich in andere Spra-
chen kaum tibersetzen lasst. Das Wort «Gliick»
hingegen fand erst sehr spdt Eingang in unsere
Sprache. Esleitet sich vom mittelhochdeutschen
«gelticke» ab, was in etwa «passend» bedeutet,
und ist erst um das Jahr 1160 bezeugt. Bis heu-
te miissen Deutsch und andere germanische
Sprachen mit einem Begriff fiir «Gliick haben»
und «Gliick empfinden» auskommen. Die iib-
rigen europdischen Sprachen unterscheiden in
dieser Hinsicht meistens sauber, das Englische
etwa in «luck» und «happiness». Doch das ist
nichts im Vergleich zu Sanskrit, der Sprache
des alten Indiens: Sie kennt ein gutes Dutzend
Worter fiir die verschiedenen Weisen, Gliick zu
empfinden.?
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So bleiben schon unsere westlichen Sprachen
hinter der Vielfalt an positiven Empfindungen
zuriick, zu denen wir fahig waren. Eindrucks-
voll zeigt das ein Vergleich zwischen amerika-
nischen Studenten und Biirgern einer indischen
Stadt: Beide Gruppen bekamen ein stummes
Video zu sehen, in dem zwei Meister des in-
dischen Tanzes Gebadrden zeigten. Dazu gab es
eine ungeordnete Liste mit den Bedeutungen
der gezeigten Gesten — freudige Uberraschung,
entspannte Befriedigung nach vollbrachter
Arbeit oder schiichterne Erregung. Fiir das in-
dische Publikum bestand dieses Verzeichnis
aus wenigen treffenden Worten.? Den jungen
Amerikanern dagegen mussten die Forscher
lange Umschreibungen der indischen Gefiihls-
begriffe zur Verfiigung stellen. Und trotzdem
hatten sie keine Schwierigkeiten, die Gesten
des Gliicks richtig zuzuordnen — sie hatten die
Gebarden verstanden, nur fehlten ihnen eige-
ne Worte dafiir. Genauso sprachlos stehen wir
oft vor den Schattierungen unseres eigenen
Gliicks. Offenbar sind unsere Gehirne zu Ge-
fuhlen imstande, die in der westlichen Kultur
wenig Aufmerksamkeit geniefsen.
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Fiir diese Missachtung des Gliicks bezahlen
wir teuer. Jeder fiinfte Deutsche leidet im Laufe
seines Lebens mindestens einmal an einer psy-
chischen Stérung, die meisten an Angst oder
Depression. Jeder zehnte erlag sogar im Verlauf
des vergangenen Jahres einer mehrwdochigen
Depression.* Mehr als zehntausend Menschen
jahrlich treibt ein seelisches Leiden gar in den
Selbstmord. In anderen Teilen der Welt ist die
Suizidrate weit niedriger.” Die Haufigkeit der
schweren Depressionen nimmt rapide zu — in
Deutschland wie in praktisch allen Industrie-
landern. Vor allem trifft diese Krankheit immer
mehr Kinder, Jugendliche und junge Erwach-
sene. Junge Menschen leben heute mit einem
dreimal hoheren Risiko, eine schwere Depres-
sion zu erleiden, als noch vor zehn Jahren.®

Gleichzeitig greift das seelische Leid aus den
Industrielindern auf andere Gegenden der
Welt tiber.” International werden in 20 Jahren
Depressionen bei Frauen mehr Schiden an-
richten als jede andere korperliche oder see-
lische Krankheit, bei Mdnnern werden einzig
Herz-Kreislauf-Erkrankungen noch mehr Leid
anrichten.® Die Depression droht zu einer Pest
des 21. Jahrhunderts zu werden.
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