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Kapitel 1: Was ist Glück?
Lehnen Sie sich einen Moment zurück und lassen Sie Ihre Phantasie schweifen. Was kommt Ihnen beim Wort »Glück« als Erstes in den Sinn? Ein romantisches Wochenende mit dem oder der Liebsten, ein Kneipenabend mit Freunden? Vielleicht ein Strandspaziergang bei stürmischem Wetter, wenn Gischt durch die Luft weht?
Oder doch eher der Sechser im Lotto, der Ihnen hilft, sich all die lang gehegten Wünsche zu erfüllen: das Haus mit Garten, das knallrote Coupé, ein Urlaub auf Tahiti?
Auf all diese Vorstellungen passt der Begriff Glück, und doch geht es um zwei grundverschiedene Dinge: Während eines harmonischen Abends mit Freunden oder Familie sind wir (hoffentlich) glücklich; knacken wir den Jackpot, haben wir Glück. Und wie jeder Leser von Klatschspalten weiß, kann man jede Menge Glück haben, ohne sich dabei im Geringsten glücklich zu fühlen. Der Lottogewinner, dessen Leben aus der Bahn gerät, ist schon Legende.
Die Volksweisheit kennt den Unterschied sehr wohl, wir finden ihn im Märchen vom Hans im Glück veranschaulicht: Hans hat Glück, weil ihn sein Dienstherr überreich entlohnt. Aber durch den Goldklumpen, den er nun mit sich herumträgt, fühlt er sich auch innerlich geradezu beschwert. Erst als er einen miesen Tausch nach dem anderen abschließt, also eigentlich eine Pechsträhne durchmacht, gewinnt er seine glückliche Stimmung zurück.
Glück haben und glücklich sein
Immer wieder geraten wir in Versuchung, Glück haben mit glücklich sein zu verwechseln: Wir sehnen uns nach freudigen Empfindungen und glauben, ihnen durch günstige Umstände näher zu kommen. Damit berauben wir uns oft genug der Chance, wirklich Glück zu empfinden. Denn wir ernten keine guten Gefühle, sondern meist nur Frustration, wenn wir darauf warten, dass glückliche Begebenheiten auf uns herabregnen wie die Goldmünzen auf das Sterntaler-Mädchen. Es muss kein Lotteriegewinn sein, den wir ersehnen; genauso können wir insgeheim darauf warten, dass endlich der richtige Partner unseren Weg kreuzt oder dass ein Headhunter uns einen phantastischen Job anbietet.
Die deutsche Sprache trägt das Ihre zu diesem Denkfehler bei, indem sie keinen Unterschied zwischen dem inneren Empfinden und äußeren Umständen macht. Die meisten anderen europäischen Sprachen trennen da sauber, das Englische etwa in »happiness« und »luck«. Doch das ist nichts im Vergleich zum Sanskrit, der Sprache des alten Indien: Sie kennt ein gutes Dutzend Worte für die verschiedenen Weisen, Glück zu empfinden.
Denn auch bei dem innerlichen Glücksempfinden, um das es in diesem Buch geht, handelt es sich keineswegs immer um dasselbe Gefühl. Das Kribbeln im Magen, wenn wir verliebt sind, und die wohlige Entspannung bei einer Massage, die rauschhafte Verzückung beim Sex und der Genuss, nach einer schweißtreibenden Stunde Sport ein kühles Bier zu trinken, fühlen sich nicht nur unterschiedlich an. Es sind tatsächlich verschiedene Gefühle, die in unseren Körpern und Hirnen mit jeweils bestimmten Zuständen einhergehen.
Diese Gesichter des Glücks sollten wir kennen lernen. Nur dann können wir uns diesen Empfindungen bewusst öffnen und unser Leben so führen, dass sie sich möglichst oft einstellen. Gelingt uns das, wird das Glücksempfinden von einem Zufallsgast, der gelegentlich vorbeikommt oder auch nicht, zu einem guten Bekannten, den wir gezielt einladen können.
Bevor wir uns allerdings die einzelnen Nuancen des Glücks genauer anschauen, sollten wir zunächst der Frage nachgehen, was der gemeinsame Kern all dieser Gefühle ist – und warum es sie überhaupt gibt.
Das Glück entspringt dem Körper
Man hat Ihnen ein Kompliment gemacht, jemand hat Ihnen Blumen geschenkt, oder Sie genießen einfach nur ein sehr gutes Essen? Ganz gleich, was Sie freut – in Ihrem Körper hat sich ein angeregter Zustand eingestellt. Es lohnt sich, einmal darauf zu achten, denn viele der Veränderungen dabei kann man spüren.
Wenn Sie glücklich sind, pulsiert das Blut etwas schneller in Ihren Adern. Bei den meisten Menschen trennen drei bis fünf Herzschläge pro Minute das Glück vom Normalzustand. Ihre Hauttemperatur steigt um etwa ein Zehntel Grad, weil sich die Durchblutung verbessert. Wenn Sie sich gut fühlen, entspannen sich die Muskeln an den Gliedmaßen und werden geschmeidiger. Sogar Ihre Finger zittern jetzt anders, nicht so eckig, etwas weicher als sonst. Diesen Unterschied werden Sie allerdings höchstens dann bemerken, wenn Sie einen Faden in eine Nadel fädeln wollen. Hinzu kommen wichtige Vorgänge, die wir gar nicht direkt spüren können: Freude verschiebt auch das Gleichgewicht der Hormone.
Und noch bevor Sie selbst oder die Menschen in Ihrer Umgebung auch nur den Anflug eines Lächelns 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. Dafür ist der Augenbrauenmuskel, der das Gesicht bei Ekel, Trauer und Furcht verzieht, jetzt nicht im Einsatz.
So sieht das Glück aus. Wie alle Gefühle nimmt es seinen Ausgang ebenso sehr im Körper wie im Gehirn. Denn Wohlbefinden entsteht erst dann, wenn das Gehirn die richtigen Signale von Herz, Haut, Muskeln empfängt und deutet. Ohne unseren Körper wären wir zum Glücklichsein außerstande.
Dieser Gedanke mag zunächst irritieren. Kein Zweifel, manche Glücksempfindungen, etwa beim Essen oder bei der Liebe, verdanken wir leiblichen Genüssen beinahe in Reinform. Was aber geschieht, wenn wir uns an einen fröhlichen Abend mit Freunden erinnern oder uns auf eine Urlaubsreise freuen? In solchen Momenten des Glücks ist unser Körper auf den ersten Blick gar nicht beteiligt. Vielmehr scheint unsere Phantasie, also unser Geist, die Hauptrolle zu spielen. Doch das ist eine Täuschung: Gedanken, Erinnerungen, Hoffnungen allein lassen uns keine Emotionen erleben. Erst wenn sie sich mit den richtigen Körpersignalen verbinden, können wir Freude empfinden. Denn aus diesen Signalen konstruiert das Gehirn die Wahrnehmung leiblichen Wohlbefindens. Versuchen Sie einmal, mit verspannten Muskeln und Angstschweiß auf der Stirn glücklich zu sein!
Das Glück entspringt also mindestens ebenso sehr unserem Körper, Armen und Beinen, Herz und Haut, wie unseren Vorstellungen und Gedanken. Deshalb täten wir gut daran, den Körper viel ernster zu nehmen, als wir es gewohnt sind.
Gefühle kann man nicht erzwingen
Aber warum können wir dann nicht unserem Körper befehlen, Glück zu empfinden, so, wie wir absichtlich die Hand heben, um uns am Kopf zu kratzen? Diese ärgerliche Tatsache hängt mit der Architektur unseres Gehirns zusammen. Für die Steuerung simpler Körperfunktionen und damit auch für Gefühle sind nämlich Nervenbahnen zuständig, auf die das Bewusstsein kaum Einfluss hat.
Das menschliche Nervensystem zerfällt in zwei Teile, die weitgehend getrennt voneinander arbeiten: Man unterscheidet das willkürliche vom unwillkürlichen Nervensystem. Das willkürliche Nervensystem steuert die meisten Muskeln, die unsere Knochen bewegen. Über seine Leitungen laufen die Befehle, wenn ich meinen Zeigefinger abknicken will, um diesen Text weiterzutippen.
Das unwillkürliche (oder autonome) Nervensystem dagegen regelt die grundlegenden Funktionen des Organismus. Es steuert Wachen und Schlaf, kontrolliert den Herzschlag und lässt uns vor Scham erröten. Und da wir auf das unwillkürliche Nervensystem kaum Einfluss haben, wie es der Name schon sagt, können wir nicht einfach beschließen, glücklich zu sein. Von diesem Teil des Nervensystems hängen all jene unbewussten Regungen des Körpers ab, aus deren Wahrnehmung das Gehirn die guten Gefühle erzeugt. Deshalb können wir auf direktem Weg unsere Emotionen kaum verändern. Wir müssen schon raffinierter vorgehen.
Macht Lächeln froh?
Der Volksmund ist überzeugt: Ein Lächeln reicht, um einen Griesgram in gute Laune zu versetzen. Das klingt plausibel. Wenn Gefühle auf Körperzustände zurückgehen, liegt der Umkehrschluss nahe, dass man nur den Körper beeinflussen muss, um ein Gefühl zu wecken. Können wir uns also wirklich mit Hilfe unserer Gesichtsmuskeln in eine glückliche Stimmung bringen? Die Antwort lautet: Theoretisch ja, praktisch eher nicht.
Denn ob Lächeln froh macht, hängt von der Art ab, wie wir das Gesicht verziehen. Der amerikanische Forscher Paul Ekman hat unzählige fröhliche Mienen untersucht und notiert, welche Gesichtsmuskeln jeweils in Aktion traten. So entdeckte er 19 verschiedene Arten des Lächelns.
18 davon sind nicht echt, aber nützlich. Sie dienen uns als Maske. Es gibt ein Lächeln, mit dem wir peinlich berührt nach einem schlechten Witz Höflichkeit zeigen; ein Lächeln, hinter dem wir Angst verbergen; eine gute Miene, die wir zum bösen Spiel machen. Ohne diese Signale würde menschliches Miteinander kaum funktionieren. Mit Freude allerdings haben sie wenig zu tun.
Nur eine Weise des Lächelns ist echt. Wenn nicht nur die Mundwinkel nach oben wandern, sondern wir zudem die Augen etwas zusammenkneifen und Lachfalten in den Augenwinkeln erscheinen, drückt unser Gesicht Glück aus. Dann hat sich der Augenringmuskel zusammengezogen. Ekman nannte dieses Mienenspiel »Duchenne-Lächeln«, zu Ehren des französischen Wissenschaftlers, der als Erster diesen Muskelstrang untersuchte.
Weitere Studien ergaben, dass einzig das Duchenne-Lächeln wahres Wohlgefühl signalisiert. Wenn Ekman seinen Versuchspersonen lustige Filme zeigte, huschte häufig spontan dieses und fast nie ein anderes Lächeln über ihre Gesichter. Und je häufiger die typischen Lachfältchen in den Augenwinkeln der Zuschauer auftauchten, desto mehr lobten sie später den Film.
Leider aber können wir den Augenringmuskel kaum mit Willenskraft steuern. Deshalb versagen auch die meisten von uns jämmerlich, wenn sie »bitte recht freundlich« in die Kamera schauen sollen. Nur knapp zehn Prozent aller Menschen können auf Kommando ein Duchenne-Lächeln anknipsen. Wahrscheinlich ist diese Fähigkeit angeboren. Die anderen kommen nur auf Umwegen zu einem echten Lächeln, zum Beispiel, indem sie sich im Geiste einen guten Witz erzählen.
Paul Ekman jedoch brachte seinen Versuchspersonen bei, ihren Augenringmuskel zu trainieren. Und tatsächlich: Je besser die Teilnehmer diesen eigenwilligen Muskelstrang beherrschten, desto fröhlicher fühlten sie sich während der Übungen, ohne dass sie sich ihre gute Laune selbst so recht erklären konnten. Lächeln macht also glücklich – aber eben nur das richtige Lächeln. Das Gehirn lässt sich nicht so leicht austricksen.

Unser Körper weiß mehr als wir selbst
Es wäre im Übrigen auch gar nicht gut für uns, wenn wir das unwillkürliche Nervensystem mit unseren Wünschen beeinflussen könnten. Es regelt die lebenswichtigen Vorgänge des Körpers, daher könnte sich eine bewusste, aber falsche Entscheidung fatal auswirken. Deshalb ist das Gehirn so programmiert, dass wir zum Beispiel nicht beschließen können, den Atem für längere Zeit anzuhalten oder das Herz stillstehen zu lassen.
Dieses automatische Überlebensprogramm hält uns den Kopf frei, denn es verhindert, dass wir zu viel Aufmerksamkeit an simple Körperfunktionen verschwenden. Wir kämen zu wenig anderem, wenn wir uns zum Beispiel eingehend mit der Frage befassen müssten, ob unsere Leber gerade genug Enzyme herstellt, um den Alkohol vom Vorabend abzubauen.
Wir spüren es erst, wenn dieses System ernstlich aus dem Gleichgewicht gerät. Dann nämlich zwingen uns die Reaktionen des Körpers zum Handeln. Sinkt der Blutzuckerspiegel, quält uns Hunger. Verschwindet der Alkohol nach einem Gelage nicht schnell genug aus dem Blut, dröhnt der Kopf – eine Warnung für das nächste Mal.
So funktioniert die Steuerung unseres Organismus ähnlich wie die Benutzeroberfläche eines Computers. Beide legen sich einer schützenden Schale gleich um die komplizierten Vorgänge 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 Gefühle entsprechen genau einer solchen Meldung.
Aus diesem Grund sind nicht nur die Vorgänge der Körpersteuerung, sondern auch die Emotionen selbst vom direkten Einfluss des Willens abgeschirmt. Wir können sie nur indirekt steuern, indem wir uns etwas Gutes tun oder uns an schöne Situationen erinnern. Aber wir können nicht wählen, ob wir Angst haben wollen, wenn im Wald plötzlich ein Bär auf uns zukommt. Wir fürchten uns, noch bevor wir nachdenken können. Das Herz beginnt zu rasen, die Atmung wird flacher – der Körper macht sich bereit zu rennen. In den Sekunden, die für eine bewusste Entscheidung verstrichen wären, hätte ein angriffslustiges Tier sein Opfer womöglich schon zerfleischt. Deswegen hat der Körper schon auf die Bedrohung geantwortet, noch ehe wir die Angst zu spüren beginnen.
Umgekehrt empfinden wir Lust, sobald wir etwas bemerken, was uns nützen könnte. Dies sind die kleinen Augenblicke des Glücks: Sind wir hungrig und wittern den Duft einer Bäckerei, läuft uns das Wasser im Mund zusammen. Kommt uns ein Freund entgegen, huscht ein Lächeln des Willkommens über unser Gesicht, und im selben Moment empfinden wir Freude. So erleben wir Gefühle, indem wir die unwillkürlichen Reaktionen unseres Körpers wahrnehmen.
Emotionen sind unbewusst, Gefühle bewusst
Im Alltag sind uns Emotionen oft nicht in ihrer ganzen Tiefe bewusst. Wir erröten und fühlen es erst, wenn uns jemand darauf 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 Gefühle nicht ein und dasselbe sind. Zwar verwenden wir die beiden Begriffe in der Umgangssprache meist gleich. Es gibt aber einen Unterschied: Eine Emotion ist eine automatische Antwort des Körpers auf eine bestimmte Situation – das Blitzen der Augen vor Vergnügen, das Erröten der Gesichtshaut, wenn wir bei einer Ausrede ertappt worden sind. Ein Gefühl erleben wir aber, wenn wir diese Emotion bewusst wahrnehmen – als Freude oder als Scham.
Emotionen sind also unbewusst, Gefühle bewusst. Die meisten Emotionen empfinden wir auch als Gefühl, weswegen der Volksmund zwischen beiden gar nicht erst unterscheidet. Trotzdem können uns manche Emotionen verborgen bleiben, etwa wenn wir erröten und uns niemand darauf hinweist.
Gefühle dienen uns als Kompass
Emotionen steuern den Organismus, aber das könnten sie ebenso, wenn sie wie Reflexe still im Hintergrund blieben. Wenn der Arzt mit dem Hämmerchen auf die Kniescheibe schlägt, schnellt der Fuß hoch, ohne dass wir viel dabei empfinden. Auch Maschinen regeln ihre inneren Vorgänge auf höchst komplizierte Weise, ohne dass jemals ein Schweißroboter zu Freudensprüngen angesetzt oder tränenerstickt nach Druckluft gejapst hätte.
Doch anders als ein Roboter wiederholen wir nicht pausenlos die gleichen Handgriffe, sondern müssen uns in verschiedenen und immer neuen Situationen zurechtfinden. Menschen, die – etwa nach einer Hirnoperation – keine Gefühle 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 stürzen. Sie können stundenlang grübeln, nach welchem System sie ihre Papiere ordnen sollen, statt einfach den Schreibtisch aufzuräumen. Kurz: Sie verlieren den Blick für das Wesentliche. Mr. Spock, der gefühllose Vulkanier aus dem Science-Fiction-Epos »Star Trek«, wäre im wirklichen Leben ein Sozialfall.
Ein Mr. Spock könnte Informationen nämlich logisch analysieren, aber nicht emotional bewerten. Deshalb wäre er kaum zu einer sinnvollen Entscheidung fähig. Logik hilft uns zwar, verschiedene Möglichkeiten zu erkennen und unsinnige Varianten zu verwerfen. Wenn aber der Verstand zwischen zwei scheinbar gleich guten Optionen wählen soll, ist er verloren. Ihm bleibt nur, sämtliche möglichen Folgen einer Entscheidung bis an ihr Ende zu durchdenken. Das kann ewig dauern – und ist oft nicht einmal nützlich, weil wir vieles im Leben eben doch nicht voraussehen können. Darum braucht der Verstand Hilfe.
Er findet sie bei den Gefühlen. Wo der Kopf lange Ketten von Für und Wider bildet, hat der Bauch längst entschieden: Wir mögen etwas, oder wir mögen es nicht, ohne Angabe von Gründen. Denn Urteile aus dem Gefühl speisen sich nicht aus logischen Schlüssen, sondern aus zwei Quellen, die beide der Vergangenheit entspringen. Einerseits bestimmen die Gene unsere Intuition. Zu bittere Speisen schmecken uns nicht – so schützt der Körper uns vor Giften. Der Anblick eines gut aussehenden Menschen des anderen Geschlechts lässt unser Herz klopfen – er könnte ja ein tauglicher Sexualpartner sein.
Andererseits nähren sich die Gefühle aus eigenen Erfahrungen, die uns gar nicht bewusst sein müssen. Wie ein Bild mehr als tausend Worte ausdrücken kann, so sagt ein Gefühl oft mehr als tausend Gedanken. Wer einen glühenden Zigarettenanzünder auf seine Hand zukommen sieht, muss die möglichen Folgen nicht erst abwägen. Gebranntes Kind scheut das Feuer.
Intuition ist wichtig – aber fehlbar
Es ist gut, auf seine Gefühle zu hören. Aber es ist nicht immer ratsam, ihnen blindlings zu folgen. Eine zu emotionale Antwort auf den Vorwurf des Chefs hat schon manche hoffnungsvolle Karriere beendet. Und nicht jeder, der uns mit netten Worten in gehobene Stimmung versetzt, verdient unser Vertrauen. Emotionen entstanden im Lauf der Evolution, damit Lebewesen vergleichsweise einfache Fragen schnell lösen können. Sie sind richtig, um zu entscheiden, ob wir vor einer Schlange Reißaus nehmen oder einen Angriff mit einem Gegenschlag erwidern sollen. In solchen Situationen geben Emotionen Menschen, Mäusen und anderen Tieren eine oft lebensrettende Antwort.
Die meisten Probleme aber, die wir Tag für Tag zu lösen haben, sind viel verzwickter. Eine schnelle Antwort aus dem Bauch macht viele zwischenmenschliche Schwierigkeiten nur noch schlimmer. Ein unkontrollierter Wutausbruch schafft kurzfristig zwar einen Widersacher vom Hals, kann aber auch eine Beziehung zerstören. Während Tiere dem Diktat ihrer Emotionen folgen müssen, können wir uns auch gegen unsere Gefühle entscheiden. Dadurch gewinnen wir mehr Möglichkeiten, angemessen zu reagieren.
Die Freiheit, Emotionen zu folgen oder auch nicht, haben wir nur, weil uns viele unserer Affekte bewusst sind: Gefühle, die wir wahrnehmen, machen uns flexibel. Erst wenn wir spüren, dass wir wütend werden, können wir das Beben in unserer Stimme unterdrücken und ganz bewusst leise sprechen – was oft viel wirksamer ist, als aus der Haut zu fahren. Wenn wir Angst aufkeimen spüren, können wir ihr sogar genau entgegen handeln, weil wir uns vom Zittern in den Knien nicht von einer neuen Erfahrung abhalten lassen wollen. Hunde dagegen würden schon deswegen nie Bungee springen, weil ihnen ihre Angst unbewusst bleibt. Sie sind ihrer instinktiven Furcht ausgeliefert und haben deshalb keine Wahl.
Negative Empfindungen drängen sich auf
Glück und Unglück sind also Lehrmeister, mit denen die Natur uns erzieht. Am unmittelbarsten spüren wir ihre Anweisungen in den elementaren Dingen des Lebens. Ziele, die wir zur Erhaltung unseres Daseins verfolgen sollen, machen uns Freude: Essen, Trinken, Sex, Freundschaften. Und das Wohlgefühl ist umso stärker, je größer der Mangel ist, den wir vorher gelitten haben. Der erste Schluck Wasser in der ausgetrockneten Kehle schmeckt am köstlichsten. Mit dem Mittel des Vergnügens verführt uns die Natur zu tun, was uns am meisten nützt.
Diese Steuerung durch Lust und Unlust muss aus biologischen Gründen vor allem danach streben, den Organismus in dem Betriebszustand zu halten, in dem er am besten funktioniert. Darum überwiegt Schmerz fast immer alle anderen Affekte. An dem Signal, dass etwas nicht stimmt, sollen wir nicht vorbeikommen. Es wird uns so lange quälen, bis wir alles für unseren Körper tun, was wir können – oft leider noch länger.
Generell erleben wir negative Gefühle intensiver als positive, und die unangenehmen Affekte werden auch leichter ausgelöst. Es ist leicht, uns mit einem Melodram zu rühren, und viel schwieriger, uns mit einem lustigen Film zum Kichern zu bringen. Diesen unangenehmen Zug unseres Wesens verdanken wir der Biologie: Zeigt man im neuropsychologischen Experiment Versuchspersonen fröhliche und traurige Bilder, so reagieren sie unwillkürlich auf die zweiten stärker. Der Mensch hat eine Vorliebe für Tragik.
Diese Voreinstellung hat sich im Laufe der Evolution bewährt: Angst, Trauer und Wut brachten unsere Vorfahren dazu, beim leisesten Rascheln im Gebüsch jede noch so fette Jagdbeute zu vergessen und sich in Sicherheit zu bringen. Auch heute noch scheuen wir das Risiko stärker, als wir das Glück suchen. Schlechte Nachrichten geben in jeder Zeitung größere Schlagzeilen ab als gute. Und Verluste tun mehr weh, als Gewinne in gleicher Höhe Freude bereiten.
Wir sind also eher auf die Erfahrung von Unglück als auf den Genuss des Glücks gepolt, empfinden Ärger und Niedergeschlagenheit schneller und heftiger als Freude. Dieses Erbe der Evolution, so lebensnotwendig es in kritischen Situationen auch ist, erklärt viele große und kleine Tragödien. Man muss gar nicht an Dramen wie das von Othello denken, dessen eifersüchtige Raserei die Liebe zu Desdemona so sehr überwog, dass er sie ermordete. Eine kleine Missstimmung am Ferienort: Die Sonne scheint, eine leichte Brise kühlt Ihre Haut, das Meer ist herrlich warm, und das Essen schmeckt. Mit Ihrem Begleiter verstehen Sie sich großartig. Doch mitten in diesem Idyll, vor dem Fenster Ihres Hotelzimmers, steht ein Baukran und surrt von morgens bis abends. Ein unerheblicher Schönheitsfehler angesichts all der Urlaubsfreude, und doch können Sie die Störung partout nicht ignorieren. Der Ärger droht Ihnen die ganze Reise zu vergällen. So kann unsere evolutionäre Programmierung sogar erklären, warum Jahr für Jahr Tausende von Deutschen wegen geringfügiger Mängel Prozesse gegen ihre Reiseveranstalter anstrengen.
Rechts Unglück, links Glück
Sehr beliebt in der Psycholiteratur ist die Vorstellung, dass die beiden Hirnhälften für verschiedene Seiten unserer Persönlichkeit stehen. Links, heißt es, seien Gefühle und Kreativität angesiedelt, rechts dagegen wohne die harte Vernunft. Das ist Unsinn, hat jedoch ein wahren Kern.
Tatsächlich praktiziert das Gehirn eine Art Arbeitsteilung zwischen links und rechts, wenn sich auch beide Hälften mit der Verarbeitung von Gefühlen beschäftigen. Bei negativen Emotionen ist jedoch eher die rechte Seite, in frohen Augenblicken mehr die linke Seite der Stirnhirns aktiv. Das zeigen Hirnscans von glücklichen und verängstigten Menschen. Wenn Leute mit Redeangst voll Lampenfieber auf ihren Auftritt warten, schlägt die rechte Hälfte ihres Stirnhirns Kapriolen. Und schon Säuglinge, denen Wissenschaftler Zitronensaft einflößen, reagieren mit verstärkten Hirnströmen rechts.
Entsprechendes lässt sich an Menschen mit Hirnschädigungen beobachten: Wen ein Schlaganfall im linken Vorderhirn getroffen hat, der versinkt häufig in schweren Depressionen – offensichtlich wurden Systeme für die guten Gefühle zerstört. Ein Blutgerinnsel im rechten Vorderhirn dagegen kann den Kranken in dauernde Fröhlichkeit versetzen. Das wäre nicht weiter schlimm, käme den Betroffenen dabei nicht jeglicher Bezug zur Wirklichkeit abhanden.
Dass sich Glück und Unglück so verschieden auf die Hirnhälften verteilen, hat mit der Datenverarbeitung in unseren Köpfen zu tun. Beide Seiten des Stirnhirns sind ständig damit beschäftigt, alles, was wir wahrnehmen, nach seinem Nutzen für den Organismus zu sortieren. So entsteht eine Art Datenbank unserer Vorlieben und Abneigungen. Diese vielen Informationen zu verwalten, macht sich das Stirnhirn durch Aufgabenverteilung leichter: Die rechte Hälfte ist vor allem für die üblen Seiten der Welt zuständig, die linke kümmert sich um die erfreulichen Dinge des Lebens. Der bevorstehende Urlaub ist also eher in den grauen Zellen links, der soeben kassierte Strafzettel rechts präsent.
Freude und Ärger sind ewige Rivalen; unaufhörlich liegen die beiden Hälften des Stirnhirns im Wettstreit um die Seele. Wichtig für unser Wohlbefinden ist: Die linke Seite kann gute Gefühle fördern und unangenehme dämpfen, vermutlich indem sie mäßigend auf tiefer im Schädelinneren gelegene Hirnareale einwirkt. Wir haben also einen natürlichen Aus-Schalter für negative Emotionen. Und indem wir lernen, Ärger, Wut und Angst unter Kontrolle zu halten, können wir diesen Schalter willentlich betätigen.

Gute Gefühle sind der Lohn des Handelns
Das Unglück kommt also von allein, um das Glück hingegen müssen wir uns bemühen. Denn während Angst, Wut und Trauer Antworten auf die Gefahren der Außenwelt sind, hat die Natur die angenehmen Gefühle eingerichtet, um uns in wünschenswerte Situationen zu locken. Glück ist die Belohnung für eine Handlung, die unserem Organismus gut tut.
Das ist der Grund, warum »Glück haben« nicht zu anhaltenden Glücksgefühlen führt. Ein Lotteriegewinn fällt uns zu, wir haben uns, vom Ausfüllen des Lottozettels einmal abgesehen, nicht weiter darum bemüht. Ein kurzes Triumphgefühl, ein bisschen Vorfreude auf all die Dinge, die wir uns jetzt leisten können – und schon geht das Gehirn zur Tagesordnung über. Eine Freundschaft hingegen, für die wir über Jahre hinweg viel getan haben, die auch Krisen überstanden hat, kann uns dauerhaft Geborgenheit und damit gute Gefühle schenken.
Die moderne Hirnforschung bestätigt somit, was schon die antiken Philosophen wussten, während es viele Menschen heute nicht wahrhaben wollen: Glück ist nichts Schicksalhaftes, nichts, was von außen über uns kommt. Vielmehr sahen die Denker im alten Griechenland im Glücklichsein die Konsequenz des richtigen Tuns. »Glück ist die Folge einer Tätigkeit«, schrieb Aristoteles. Das Glück sei kein Geschenk des Zufalls oder der Götter, sondern werde dem zuteil, der seine Möglichkeiten optimal nutze. In einem aktiven Leben liege das Geheimnis von Freude und Erfüllung.
Nach allem, was wir heute über die Funktion unserer Seele wissen, kann es positive Emotionen nicht gratis geben. Wo die alten Denker von der »optimalen Erfüllung der menschlichen Möglichkeiten« sprachen, würde die moderne Wissenschaft den »optimalen Zustand des Organismus« anführen, den die Natur uns anstreben lässt. Der Kerngedanke der antiken Glücksphilosophie aber hat auch im Licht der heutigen Neurobiologie Bestand: Gute Gefühle sind kein Schicksal – man muss und kann sich darum bemühen.
Gibt es ein Glücksgen?
Schon Babys lassen erkennen, ob sie eher ausgeglichenfröhliche oder aber reizbare Charaktere sind. Der amerikanische Neuropsychologe Richard Davidson hat nachgewiesen, dass diese Wesensunterschiede mit einem Ungleichgewicht zwischen den beiden Hirnhälften einhergehen. Davidson untersuchte zehn Monate alte Säuglinge und beobachtete, dass die Verteilung der Hirnströme unmittelbar auf das Temperament schließen lässt. Babys mit mehr Aktivität in der rechten Hirnhälfte begannen sofort zu weinen, wenn ihre Mütter sie verließen. Links dominierte Kinder weinten viel weniger. Wenn sie allein gelassen wurden, erkundeten sie ruhig krabbelnd den Raum.
Woher kommt diese Neigung zu positiven oder negativen Emotionen? Da sie sich schon so früh im Leben zeigen, scheinen die Muster der Hirnaktivität mindestens teilweise angeboren zu sein. Ist Glücklichsein also genetisch bedingt?
Niemand hat so sehr die Erblichkeit des Glücks propagiert wie der US-Psychologieprofessor David Lykken. »Möglicherweise sind alle Versuche, glücklicher zu werden, genauso zum Scheitern verurteilt wie der Versuch, größer zu werden«, hat er einmal geschrieben.
Lykken leitet seine ein wenig deprimierende These aus den Ergebnissen der Zwillingsforschung ab: Fragt man eineiige Zwillinge nach ihrer Lebenszufriedenheit, so geben sie viel öfter übereinstimmende Antworten als normale Geschwister. Das gilt auch, wenn sie als Kleinkinder getrennt wurden und in verschiedenen Familien aufgewachsen sind. Gleiche Erfahrungen und Lebensumstände können also nicht der Grund für den ähnlich hohen Glückspegel sein. Als Erklärung bleibt das Erbgut, das bei eineiigen Zwillingen zu hundert Prozent identisch ist.
Was ist von diesen Studien zu halten? Fraglos haben die Gene Einfluss auf unsere Persönlichkeit und damit auch auf die Neigung zu Fröhlichkeit oder Niedergeschlagenheit. Zum Beispiel sind Depressionen wenigstens zum Teil erblich bedingt: Menschen mit Verwandten ersten Grades, die erkrankt sind, werden mit vierfach erhöhter Wahrscheinlichkeit selbst irgendwann im Leben eine Depression durchmachen. Ähnliche Zahlen gelten für andere seelische Störungen wie Schizophrenie. Indem Gene Entstehung und Verlauf von Krankheiten beeinflussen, können sie durchaus unsere Glücksfähigkeit verringern.
Doch Gene funktionieren nicht wie eine Computerroutine, die immer dasselbe tut. Was ein bestimmtes Gen im Körper anstellt, hängt von Wechselwirkungen mit der Außenwelt ab. Gerade Gehirn und Nervensystem, die letztlich über Glück und Unglück entscheiden, sind stark von Umweltreizen geprägt.
Gene sind also kein Schicksal. Das stellte auch Richard Davidson fest, als er die Kinder, die er als Babys untersucht hatte, zehn Jahre später noch einmal in sein Labor holte: Vom ehemaligen Muster der Hirnströme war nicht mehr viel zu erkennen. Manche Kinder, in deren Köpfen früher die linke Hirnhälfte die Übermacht hatte, zeigten jetzt die meiste Aktivität rechts; bei anderen war es genau umgekehrt. So stark hatten die Erlebnisse der Zwischenzeit ihr Temperament beeinflusst.

Glück ist nicht das Gegenteil von Unglück
Wie oft hoffen wir, das Wohlbefinden käme schon ganz von selbst, wenn ein Ungemach, das uns gerade plagt, nur beendet sei? Wäre das Projekt, das uns Abend für Abend im Büro zubringen lässt, endlich erledigt; erlöste uns nur endlich der oder die Richtige von den einsamen Stunden: Alles Weitere würde sich dann schon finden.
Dahinter steht die Vorstellung, dass ein Leben ohne Leid automatisch zum Glück führen müsse. Glücklich sei der, den kein Unglück heimsucht. Es klingt logisch, dass Glück und Unglück einander ausschließen, dass sie sich verhalten wie Kinder auf einer Wippe: Stets kann nur eines oben sein.
Doch das ist ein Irrtum. Wie wir heute wissen, werden positive und negative Gefühle im Gehirn von unterschiedlichen Systemen erzeugt. Und um sich gut zu fühlen, genügt es keineswegs, einfach nur frei von Leid zu sein. Das ist eine wichtige Erkenntnis, denn aus ihr folgen eine ganze Reihe von Empfehlungen, sein Leben zu führen. Machen wir zunächst ein kleines Gedankenexperiment.
Stellen Sie sich vor, Sie sind Bergsteiger und haben sich in den Hochalpen verlaufen. Nach ein paar Stunden des Herumirrens haben Sie zwar den Weg wieder gefunden, aber es ist spät geworden. Sie wissen, dass Sie es bei Tageslicht nicht mehr ins Tal schaffen werden. Ein Wind ist aufgekommen und hat Wolken gebracht, bald darauf fallen die ersten Tropfen. Nirgends ein Unterstand. Der Wind bläst Ihnen den Regen direkt ins Gesicht, die Hose klebt an den Beinen. Sie frieren, fühlen sich elend und ärgern sich über die eigene Unachtsamkeit, die Sie so viel Zeit verlieren ließ. Jetzt bleibt Ihnen nur, trotz Kälte, Regen und einsetzender Dämmerung weiterzugehen.
Plötzlich sehen Sie einen Felsvorsprung. Sie kriechen darunter. Hier bläst kein Wind, und der Boden ist trocken. Sie packen Ihre Thermoskanne aus, nippen am heißen Tee und spüren, wie Wärme Ihren Körper durchflutet. Sie entspannen sich und fühlen Erleichterung, ja geradezu Wohlbehagen. Doch gleich darauf fällt Ihnen ein, wie lang der Weg ins Tal ist, der noch vor Ihnen liegt. Und die nassen Kleider kleben immer noch am Körper. Aber haben Sie nicht trotzdem gerade so etwas wie Glück empfunden? Oder vielleicht sogar Glück und Unglück zugleich?
Wir können Ärger und Freude zugleich empfinden
Tatsächlich wirbelt Ihnen in einem solchen Moment ein Kaleidoskop von Empfindungen durch den Kopf: einige angenehm, andere unangenehm, und sie alle bestehen nebeneinander. Dermaßen doppeldeutig fühlen wir häufig, nur machen wir uns die Feinheiten unserer Empfindungen oft nicht bewusst. Wenn Sie nach hervorragenden Leistungen eine Gehaltserhöhung von 300 Euro im Monat erwarten, aber nur 150 Euro bekommen, ärgern Sie sich, weil Sie Ihren Einsatz für das Unternehmen nicht anerkannt sehen. Zugleich aber fühlen Sie Freude über das zusätzliche Einkommen. So verschmilzt der positive Affekt der Freude mit Wut, einem negativen Gefühl. Es gibt Angstlust – das wohlig-schaurige Gefühl, wenn wir einen Horrorfilm sehen –, und auch Hassliebe ist nicht nur ein Wort. Welcher junge Vater, welche junge Mutter hätte die vergötterten Kinder noch nie zum Teufel gewünscht?
Paradox ist das nur auf den ersten Blick. Dass ein Mensch nicht glücklich sein kann, wenn er sich als unglücklich bezeichnet, scheint klar. Trotzdem gibt es solche Momente. Wenn wir uns die Empfindungen, die uns umtreiben, genauer anschauen, löst sich der verwirrende Gegensatz auf. Vielleicht erkennen wir unser positives Gefühl als Freude und das negative als Wut. Diese beiden aber können sehr wohl nebeneinander bestehen.
Um solche scheinbaren Widersprüche besser zu verstehen, hilft es, an Sinneswahrnehmungen zu denken. Denn beim Schmecken und Riechen sind wir damit vertraut, dass verschiedene Empfindungen sich nicht ausschließen. Oft macht gerade der vermeintliche Gegensatz den Reiz einer Speise aus: Bittersüße Schokolade oder das chinesische Gericht »Schweinefleisch süß-sauer« sind Beispiele dafür. Solche Geschmacksnuancen machen nicht nur ein Menü erst richtig interessant. Auch wenn es um kompliziertere Empfindungen geht, besteht die Lebenskunst darin, das Glück im Unglück und das Unglück im Glück zu erkennen.
Gute Gefühle vertreiben die schlechten
Dass Freude und Ärger, Lust und Schmerz einander nicht ausschließen, liegt an der Organisation des Gehirns. Es gibt keinen Generator von unangenehmen Gefühlen im Organismus, der mal mehr, mal weniger arbeitet und in den Momenten höchster Glückseligkeit ganz abgestellt ist. Vielmehr existieren für die angenehmen und für die unangenehmen Affekte verschiedene Systeme im Hirn. Und diese können miteinander, nebeneinander, aber auch gegeneinander arbeiten.
Man kann sogar sehen, dass Lust in unseren Köpfen auf andere Weise zustande kommt als Unlust. Computerscans von den Gehirnen glücklicher und trauriger Menschen zeigen, dass es eigene Schaltkreise für die guten und die üblen Gefühle gibt. Wären Glück und Unglück Gegensätze, dann müssten alle Hirnareale, die in frohen Momenten auf den Bildern kräftig aufleuchten, bei gedrückter Stimmung umso schwächer erscheinen und umgekehrt. Dem ist aber nicht so.
Und doch sind angenehme und unangenehme Emotionen nicht ganz unabhängig voneinander. Wir können himmelhoch jauchzend und zutiefst betrübt sein, aber normalerweise sind wir eher das eine oder das andere. Denn die Hirnsysteme für negative und positive Empfindungen sind so miteinander verbunden, dass ein gutes Gefühl schlechte verhindern kann und umgekehrt. Abendlicher Ärger über ein Missgeschick der Kinder kann die Zufriedenheit über einen ganzen erfolgreichen Tag verderben. Und ein wenig Freude verjagt viel Niedergeschlagenheit. Das lässt sich an den Gesichtern einer deutschen Großstadt ablesen, wenn sich nach langen Regenwochen endlich die Sonne zeigt.
Zwei Wege, unsere Stimmung zu heben
Unentwegt kommt es in unserem Gehirn zu Machtproben zwischen widersprüchlichen Regungen. Dieses Prinzip von Spieler und Gegenspieler gibt uns die Chance, gleich an zwei Stellen den Hebel anzusetzen, wenn wir unsere Stimmung beeinflussen wollen. Den größten Erfolg wird freilich haben, wer beide Methoden kombiniert. Wenn wir die Regelkreise der Seele kennen, ist uns das möglich.
Wer jeden Morgen auf dem Weg zur Arbeit im Stau steht, leidet zu Recht. Eine Menge von dem, was uns biologisch bedingt zum Angriff oder zur Flucht reizt, kommt hier zusammen: die Enge im Wagen; der Lärm der Motoren; die Angst, wieder einen Termin zu versäumen; und am schlimmsten die Erfahrung, machtlos zwischen den Stoßstangen eingekeilt zu sein. Ganz automatisch wird in unserem Organismus eine Stressreaktion ausgelöst. Die Folgen sind Wut, Ungeduld, ziellose Erregung und, wenn man endlich angekommen ist, Erschöpfung.
Das nächstliegende Mittel gegen diese Misere wäre natürlich, das morgendliche Verkehrschaos zu meiden. Oft ist das nicht möglich. Wer jedoch weiß, wie das Gehirn mit Emotionen umgeht, wird andere Wege finden, seine Laune zu bessern.
Zum einen haben wir die Möglichkeit, unsere negativen Gefühle direkt zu dämpfen. Wir könnten zum Beispiel die Zeit im Wagen für Hörbücher oder einen Sprachkurs vom Band nutzen und so das Gefühl der Machtlosigkeit gegenüber der Umgebung lindern. Oder aber wir versuchen, positive Gefühle wachzurufen. Zum Beispiel könnten wir uns angewöhnen, uns nach der Ankunft nicht gleich in die Arbeit zu stürzen, sondern erst einen Cappuccino zu trinken und ein duftendes Croissant zu essen. Die Vorfreude auf das zweite Frühstück wird schon im Auto unsere Stimmung heben. Denn in Erwartung eines freudigen Ereignisses schüttet das Gehirn Botenstoffe aus, die uns Lust erleben lassen. Und weil die Regelkreise von Lust und Stress zusammenhängen, kann die frohe Erwartung dem Ärger direkt entgegenwirken.
Wir werden noch andere Arten kennen lernen, die Neurobiologie der Gefühle für mehr Wohlbefinden zu nutzen. Viele davon beruhen wie das simple Beispiel vom Autofahrer auf zwei Erkenntnissen: Erstens haben wir oft ungeahnte Freiheiten darin, unsere Wahrnehmung einer Situation zu verbessern – selbst dann, wenn wir diese Lebenslage selbst nicht beeinflussen können. Zweitens können wir lernen, mit positiven Erlebnissen schlechte Gefühle zu verdrängen.
Schon immer haben sich die Philosophen gefragt, ob man auf dem Weg zum Glück möglichst viel Freude oder möglichst wenig Leid anstreben sollte. Im Licht der heutigen Wissenschaft stellt sich diese Frage als müßig heraus. Wir können beides haben.
Wie Forscher dem Hirn bei der Arbeit zusehen
Früher mussten Wissenschaftler den Kopf öffnen, wenn sie ein Gehirn untersuchen wollten. Heute ist das nicht mehr nötig. Neue Verfahren der Computertomographie haben es möglich gemacht, das Gehirn durch die Schädeldecke hindurch zu studieren – und es dabei zu beobachten, wie es wahrnimmt, denkt und fühlt.
Das hat im letzten Jahrzehnt eine Revolution in der Hirnforschung ausgelöst. Seither können Wissenschaftler systematisch und ohne Risiko untersuchen, wie das Gehirn als Ganzes funktioniert. Dazu stellen sie ihren Versuchspersonen eine einfache Aufgabe, zum Beispiel, ein Puzzle zu lösen oder sich an einen Moment zu erinnern, in dem sie verliebt waren. Diesen Auftrag erledigen die Probanden, während sie in der Röhre eines Computertomographen liegen.
Um festzustellen, was dabei im Kopf vorgeht, haben sich zwei verschiedene Methoden durchgesetzt. Bei der Positronen-Emissions-Tomographie (PET) wird der Versuchsperson vorher eine schwach radioaktive Flüssigkeit gespritzt. Der Blutstrom befördert die strahlenden Teilchen, meist Sauerstoff oder Kohlenstoff, in den Kopf. Dort werden sie vor allem von denjenigen grauen Zellen aufgenommen, die gerade besonders aktiv sind. Von diesen Neuronen geht deshalb eine leichte Strahlung aus. Sie wird von Detektoren empfangen, die rund um den Kopf angeordnet sind. Ein Computer errechnet aus den Signalen eine Art Landkarte, auf der die aktiven Teile des Gehirns farbig erscheinen. Das Muster zeigt, welche Hirnareale für die gestellte Aufgabe wichtig sind.
Die funktionelle Kernspinresonanztomographie (NMR), die zweite Methode, funktioniert ähnlich, kommt aber ohne radioaktives Kontrastmittel aus. Stattdessen herrscht im Tomographen ein starkes, aber ungefährliches Magnetfeld. Dieses richtet die Atomkerne aus, die wie winzige Kompasse im Zentrum aller Teilchen kreiseln. Verschiedene Stoffe reagieren unterschiedlich auf das Magnetfeld. So hat sauerstoffreiches Blut etwas andere magnetische Eigenschaften als sauerstoffarmes. Detektoren können daher aufzeichnen, wohin das sauerstoffreiche Blut fließt und welche Regionen im Kopf folglich gerade besonders aktiv sind. Auch hier übersetzt wiederum ein Computer die Daten in farbige Bilder.
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