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â€žDIE ENTSTEHUNG DES GLÃœCKSâ€œ

Seit circa zwei Jahrzehnten finden Hirnforscher mit Hilfe neuer bildge- bender Verfahren immer mehr Ã¼ber die Ent- stehung von Wut, Angst sowie Niederge-. 
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„DIE ENTSTEHUNG DES GLÜCKS“ 1 „Die Entstehung des Glücks“ aus neurobiologischer und neuropsychologischer Sicht Es gibt nachweislich Zusammenhänge zwischen körpereigenen Substanzen und Gefühlszuständen. Im Folgenden soll vertieft werden, welche Rolle das Gehirn und der Körper bei der Entstehung der Gefühle, insbesondere der Guten, spielt und erläutert werden, wie diese Erkenntnisse zu einem kognitiv, verhaltenstheoretischen Ansatz auf dem Weg zum Glück führen können. Angesichts der Bedeutsamkeit von Emotion und Gefühl, könnte man meinen, dass es von großem Interesse gewesen sein sollte, dieses Gebiet intensiv zu erforschen. Damasio (2002) führt an, dass Darwin, James und Freud bereits ausführlich am Ende des 19. Jahrhunderts über Aspekte der Emotion geschrieben und Theorien diesbezüglich entwickelt haben. Darwin führte eine ausführliche Untersuchung über den Ausdruck der Emotionen in verschiedenen Kulturen durch, auf seiner Tradition basiert die Expressionstheorie. James versuchte die Emotion zu analysieren und legte den Grundstein für die Aktivationstheorie der Emotionen, während Freud das pathologische Potential gestörter Emotionen und ihre Bedeutung erkundete und damit die psychoanalytische Emotionstheorie begründete. Der Psychologe Mc Dougall (zitiert nach Damasio) sah in den Emotionen und Motiven die Energiequellen, die Ziele setzen und die Richtung der gesamten menschlichen Aktivität bestimmen. Hirnorganische Aspekte mussten von allen notgedrungen offen gelassen werden. Doch trotz dieser Bewertungen, kam die Emotionsforschung der Psychologie lange nicht voran. Selbst im Zuge der aufstrebenden Neurowissenschaften wäre spätestens zu erwarten gewesen, dass die Emotion als vorrangiges Thema behandelt würde, aber nichts dergleichen geschah. Darwins Theorien wurden vergessen, James Überlegungen angegriffen und verurteilt. Über weite Strecken des 20. Jahrhunderts duldete man die Emotion nicht in wissenschaftlichen Labors, sie sei zu subjektiv, zu schwer fassbar und bilde den Gegensatz zur Vernunft, die im Übrigen völlig unabhängig von ihr sei. Die Emotion wurde in die unteren neuronalen Schichten des Gehirns verbannt. Seit circa zwei Jahrzehnten finden Hirnforscher mit Hilfe neuer bildgebender Verfahren immer mehr über die Entstehung von Wut, Angst sowie Niedergeschlagenheit heraus, und in den letzten Jah-



ren beginnt sie sich intensiver mit den „guten“ Gefühlen wie dem Glück zu beschäftigen. Die neu entwickelten Abbildungstechniken erlauben es, nicht nur das Gehirn beim Denken und Fühlen zu beobachten, sondern auch dabei wie die guten Gefühle entstehen. Um die hieraus gewonnenen Erkenntnisse vom Glück, seiner Entstehung und Erlangung zu verstehen, erläutere ich zunächst, wie Emotionen und Gefühle allgemein entstehen, was sie voneinander unterscheidet, welche Rolle Neurotransmitter im Gehirn spielen und gehe auf die Varianten des Glücks in Form von Liebe, Genuss, Vorfreude und Geborgenheit ein. Als Grundlage für die nachfolgenden Ausführungen dient mir das Werk von Klein (2002), sofern es nicht anders vermerkt ist. Klein, ein promovierter Biophysiker und Philosoph hat sich unter anderem folgende Fragen gestellt: Ist Glück mehr als nur das Gegenteil von Unglück? Ist es erblich? Vergeht Ärger, wenn man ihn auslebt? Kann man gute Augenblicke verlängern? Was ist das höchste Glück? Bei ihrer Beantwortung spielen zwei neue Einsichten der Hirnforschung eine wesentliche Rolle 1. Im Kopf gibt es eigene Schaltungen für Freude, Lust und Euphorie, ein so genanntes Glückssystem. 2. Auch das Gehirn eines erwachsenen Menschen verändert sich noch. Die bisherige Annahme, dass das Gehirn nach dem Durchlaufen der Pubertät ausgewachsen ist, hat sich als falsch herausgestellt, das Gegenteil ist der Fall. Mit speziellen Mikroskopen kann man sichtbar machen, dass sich, wenn etwas gelernt wird, die Schaltkreise im Gehirn verändern und neue Verbindungen im Geflecht der Nervenzellen geknüpft werden. Aber nicht nur Gedanken, sondern auch Emotionen bewirken Veränderungen in den Schaltkreisen des Gehirns. Nach Auffassung von Klein bedeutet dies, dass man mit den richtigen Übungen seine Glücksfähigkeit steigern und die natürliche Anlage für die guten Gefühle trainieren kann, wie eine Fremdsprache. Seine These ist, dass das Unglück den Körper zugrunde richtet und das Glück ihn aufbaut. Angst und Niedergeschlagenheit stellen auf Dauer eine anhaltende Gefahr für die Gesundheit dar, sie bedeuten Stress für den Körper, weil unter anderem der Cortisolspiegel steigt. Die Folge ist ein gesteigertes Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko. Gute Gefühle
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dagegen stärken das Immunsystem und wirken somit Stress entgegen, steigern die Leistungen des Geistes, fördern die Kreativität und machen auf Dauer klug. Sie lassen die Nervenverbindungen im Gehirn wachsen und Menschen netter und aufmerksamer sein, Probleme schneller und besser lösen, das Gute in anderen und das Gemeinwohl sehen. Glück ist demnach ein Lebensziel, ein Weg zu einem besseren Leben, mehr Lebendigkeit und erhöhter Lebensqualität. Es hilft bei der Erweiterung der eigenen Möglichkeiten. Aus der Sicht der Neurowissenschaften kann man Glück lernen. Seine Quelle liegt in der optimalen Entfaltung unserer Talente und Möglichkeiten innerhalb einer Gesellschaft, in der Gemeinschaftsgefühl, Gerechtigkeit und Kontrolle über das eigene Leben gegeben sind. Diese Aussagen sollen in den folgenden Kapiteln näher erläutert werden. 1.1 Die körperlichen Zeichen des Glücksgefühls Das Glück ist eine der Grundemotionen, die der Regulierung der Lebensvorgänge dienen, indem sie Gefahren abwenden, dem Organismus helfen günstige Gelegenheiten zu nutzen oder indirekt die Entstehung und Pflege von sozialen Beziehungen begünstigen. Das Glück (Glück und Freude werden hier synonym verwandt) gehört neben Furcht, Ekel, Wut, Überraschung und Traurigkeit zu den primären Emotionen, die sich an Menschen aller Kulturen beobachten lassen (Damasio, 2003). Sie werden auf der ganzen Welt an ihrem jeweils charakteristischen Gesichtsausdruck erkannt. Diese Universalität ist Teil eines evolutionären Erbes, das genetisch übertragen wird (Ekman, 2001). Die expressive Ebene des Glücks ist das Lächeln. Den Psychologen Paul Ekman (1992, 1993, zitiert nach Pinel, 1997; nach Klein, 2002) zog es Ende der sechziger Jahre zu einem Naturvolk nach Papua-Neuguinea, um zu erforschen, ob die Gesichtsmimik universal oder erlernt ist. Dabei ergründete er das Geheimnis des Lächelns. Er fand heraus, dass es nur eine echte Weise des Lächelns gibt und diese auf der ganzen Welt identisch ist. Er nannte es das Duchenne-Lächeln nach dem französischen Physiologen, der als erster den Muskelstrang untersuchte, der das ganze Auge umschließt. Durch experimentelle Messungen der Muskelbewegungen im Gesicht, wurde entdeckt, dass sich bei dem Lächeln, welches das
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Glücklichsein zum Ausdruck bringt, die Augen etwas zusammenkneifen, Lachfalten in den Augenwinkeln erscheinen, sich die oberen Hälften der Wangen heben, die Mundwinkel nach oben wandern und sich die Augenringmuskeln (Orbicularis oculi) zusammenziehen. Dieser letztgenannte Muskel ist willentlich kaum zu beeinflussen und dessen Bewegung ist nach Ekman ein untrügliches Signal für echte Freude. Es gibt noch weitere physische Merkmale (Birbaumer, 1999 ): Ist ein Mensch glücklich, pulsiert das Blut etwas schneller und es treten 3-5 Herzschläge mehr pro Minute auf. Die Hauttemperatur steigt durch die verbesserte Durchblutung um ein Zehntel Grad, durch die Erregung wird die Haut etwas feuchter und der elektrische Hautwiderstand sinkt. Die Schulter-, Hand-, und Armmuskulatur entspannt sich, und als Folge wird das kaum merkliche Zittern der Finger weicher als gewöhnlich. Noch weniger spürbar ist die Tatsache, dass sich das Gleichgewicht der Hormone verschiebt. Nach Klein entspringt das Glück ebenso den Gliedmaßen, dem Herz und der Haut, wie unseren Vorstellungen und Gedanken. Es nimmt seinen Ausgang sowohl im Körper als auch im Gehirn, denn es entsteht erst dann, wenn das Gehirn die richtigen Signale vom Körper empfängt und diese entsprechend deutet. Ohne ihn wären wir außerstande, glücklich zu sein. Deshalb ist Kleins Appell, den Körper viel ernster zu nehmen als es für gewöhnlich getan wird. Nun kann man allerdings nicht einfach beschließen zum Beispiel zu lächeln und glücklich zu sein. Denn der für das DuchenneLächeln benutzte Augenringmuskel unterliegt ebenso wie das Herzrasen, die Atmung, die zu Berge stehenden Haare und die Schamesröte der Steuerung des autonomen Nervensystems. Im Zusammenspiel mit den chemischen Botenstoffen und den Hormonen hält dieser Teil des Nervensystems den Organismus in einem optimalen Betriebszustand, in der Homöostase. Der Mensch muss sich keine Gedanken über seine Körperfunktionen machen, es sei denn, das System gerät ernstlich aus dem Gleichgewicht. 1.2 Die Differenzierung zwischen der Emotion und dem Gefühl Nach Kleins Auffassung sind die Emotionen selbst ebenso wie die automatischen Vorgän-



ge der Körpe ersteuerung vom v direkten Einfluss des Willens a abgeschirmt, denn d sie dienen dem Überlebensp programm. Wird W man mit einer Gefahr konfrontiert, hatt man keine e Wahl Angst zu hab ben oder nich ht. Man fürch htet sich bevor man n nachdenken kann, k und derr Körper reagiert enttsprechend, noch n ehe man m die Angst spürt. Umgekehrt wird w Lust empfunden, sobald man etwas bemerkt, das einem nützen könnte. Zum m Beispiel lässtt einem der Duft D von gutem Essen n das Wasse er im Mund zusammenlaufen, b besonders we enn man hun ngrig ist. Die Emotion nen entstande en im Laufe der Evolution, dam mit Lebewessen vergleich hsweise einfache Pro obleme schne ell lösen könn nen (das sogenannte „fight or fllight“ Prinzip) p). Klein schlussfolgert, dass die Reaktion R des Körpers den Gefühlen „wie eine Bugwelle dem Schiff “ (S. 33) vorausgeht. In der Tat hat Damasio D (2000, zitiertt nach Klein) in dem so gen nannten Iowa Card T Test gezeigt, wie w sich Freu ude und Wut zuerst im Körper absspielen, bevor sie ins Bewusstsein dringen. Die e Versuchspe ersonen nahmen an einem Glück ksspiel teil un nd wurden an eine en Lügendete ektor angesch hlossen. Ein Stoß gute er Karten besscherte hierbe ei mäßige Gewinne im Wechsel mit m kleineren Verlusten, der schle echte Stoß ab b und an einen ziemlich großen Gewinn, aber häufig riesig ge Verluste. Intuitivv vermieden die Versuchspersonen nach de em zehnten Zug den schlechten Stapel, ohne e zu wissen warum, w das wa ar ihnen erst nach de em circa achtz zigsten Spielz zug klar. Nach Damassios Auffassun ng beruht die Intuition auf unbewussten Em motionen und d ist in unserem Kö örper fest verankert, v alsso kein übersinnliche es Phänomen n. Erworben wird w die Intuition du urch Erfahrun ng. Solch in ntuitives Handeln am m bewussten Denken vorb bei, erleichtert dem m Individuum das Leben un nd spart bei Gefahr w wertvolle Zeit. Im allgemein nen Sprachge ebrauch werd den die Begriffe Emotion und Gefühl G oft sy ynonym gebraucht, w während es in n der Biopsychologie und der Em motionsforsch hung eine de eutliche Unterscheidu ung gibt. Kle ein differenz ziert sie wie folgt: Diie Emotion ist eine automatische, eine unbew wusste Reaktio on des Körp pers auf eine bestimm mte Situation n; eine Perso on kann zum Beispiel erröten, also eine Emotion zeigen, ohne es selbst wahrrzunehmen. Das D Gefühl dagegen ist das bew wusste Wahrn nehmen einer Emotio on. Bewusst wird eine Emotion E dann, wenn das Großhirn sie verarbeite et hat. Damasio (20 000, zitiert nach n Klein) hat mit



ons-Tomogra phen Hiilfe eines Possitron-Emissio ge ezeigt, wie au us Emotionen n Gefühle werrden, un nd in welchen Gehirnstruk kturen bei staarken Ge efühlen Aktiviitäten zu verz zeichnen sind d. Die Bi lder boten außerdem a Ind dizien dafür, dass Ge efühle den Reaktionen R de es Körpers fo olgen. Daazu wurden Versuchsperso V onen in die Meetallrö öhre gelegt, ih hnen ein Kon ntrastmittel veerabre icht und geb beten, sich in glückliche und se ehr traurige Momente M ihre es Lebens zurrückzu uversetzen. Damasio D und d seine Kolllegen ko onnten auf de em Bildschirm m verfolgen, welch he Hirnregionen wann aktiv v waren. Fo olgende Regio onen (s. Abb. 1) leuchteten n auf de em Monitor auf: Der Hirn nstamm, der den gaanzen Organ nismus überw wacht, Teile des Kle ein- und Zw wischenhirns, die diese D Daten ve erarbeiten un nd schließlic ch Regionen n im Grroßhirn, die diese d Informa ationen zu e inem ein nheitlichen Bild zusammen nfügen und siee mit un nseren bewu ussten Wahrn nehmungen, Gedaanken und Phantasien verknüpfen. Daas Glück, ebe enso wie die anderen Geffühle, be eruht also nac ch Klein darau uf, dass das Geehirn Sig gnale vom Kö örper empfän ngt und diesee verar beitet. Selbst das Gefühl der d Euphorie entste eht, indem wir w unseren Körper wahrrnehment m en. Wie Dam masio mit se einem Experim



A Abb. 1 Die Gefühle G im Gehirn G (Damaasio, 2 000, zitiert na ach Klein, S.38 8)
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zeigte, kann man dem Gehirn auch ohne äußere Reize, Impulse vortäuschen, die er in Wirklichkeit nicht empfängt, denn die Versuchspersonen versetzten sich ja nur in der Phantasie in ihre traurigen und glücklichen Momente. Kann man sich also Glücksgefühle verschaffen, indem man dem Körper einen Impuls gibt, nach dem Motto lächle und es geht dir gut? Und wie verträgt sich dies mit der Aussage von Ekman, dass nur ein Lächeln mit dem (nicht willentlich beeinflussbaren) Musculus orbicularis ein echtes ist und von daher als solches im Gehirn interpretiert wird? Nun, Paul Ekman (1993, zitiert nach Klein) ließ Versuchspersonen diesen Augenringmuskel trainieren und zeichnete zusätzlich ihre Hirnströme auf, ohne ihnen zu sagen, zu welchem Zweck dies diente. Im Ergebnis fühlten sie sich bei zunehmender Beherrschung des Muskels in guter Stimmung und die elektrischen Signale sahen genauso aus, als hätte man die Personen mit einem Witz in gute Laune versetzt. Macht Lächeln seiner Meinung nach also glücklich, aber nur das „Richtige“. 1.3 Wozu der Mensch die guten Gefühle braucht und warum Glück kein Schicksal ist Wozu braucht man die guten Gefühle, wenn doch die Emotionen den Organismus so steuern, dass er im Gleichgewicht bleibt? Elliot, der wohl bekannteste Patient von Damasio (zitiert nach Klein), gab hierüber Aufschluss. Ein Gehirntumor hatte sein Stirnhirn zerstört und obwohl seine hohe Intelligenz unvermindert war, konnte er keine Entscheidungen treffen, hatte den Blick für das Wesentliche verloren und verzettelte sich in Belanglosigkeiten. Er verlor dadurch Arbeit und Familie und war ein Mann ohne Gefühle. Seine unbewussten Emotionen regten sich zwar noch, aber er hatte den Zugang dazu verloren. Denn soll sich der Verstand zwischen zwei Dingen entscheiden, bedarf es einer Bewertung (zu der Elliot nicht mehr in der Lage war), andernfalls muss man jede Entscheidung bis an ihr Ende durchdenken und das dauert in der Regel zu lange. Der Verstand braucht sozusagen Hilfe und die bekommt er bei den Gefühlen. Statt langer Gedankenketten im Kopf, hat der Bauch schon längst ohne Angabe von Gründen entschieden, ob man etwas mag oder nicht mag. Urteile aus den Gefühlen nähren sich aus zwei Quellen: Dies ist zum einen die genetische Programmierung
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unserer Intuition, das heißt, dass man auf Dinge, die das Leben in Gefahr bringen automatisch mit Unlust (etwas schmeckt bitter – so schützt sich der Körper vor Giften) reagiert. Zum anderen speisen sich die Gefühle aus den Erfahrungen, die in dem emotionalen System des Gehirns dichter gespeichert sind, als das im Bewusstsein möglich ist. So meidet ein „gebranntes Kind“ das Feuer und muss die möglichen Folgen einer Berührung nicht immer wieder erwägen. Klein ist nun kein Verfechter der Richtung „folge deinem Bauch“, sondern findet, dass „es gut ist auf seine Gefühle zu hören, aber es ist nicht immer ratsam ihnen blind zu folgen“ (S. 43). Wenn man dem gefährlichen Bären im Wald begegnet, sind Emotionen, die eine vergleichsweise schnelle Entscheidung und Lösung herbeiführen, gut, und es gilt nach dem „fight or flight“-Prinzip zu handeln. Im alltäglichen Leben hingegen ist es ein Vorteil, dass der Mensch sich seiner Emotionen bewusst werden kann, das heißt Gefühle bewusst wahrnimmt, um sich dann gegebenenfalls gegen den ersten Impuls zu entscheiden und trotz zitternder Knie eine neue Erfahrung zu wagen. Ein Hund könnte das zum Beispiel nicht, denn ihm bleibt seine Angst unbewusst, er hat somit keine Wahl und handelt instinktiv. Da das Gehirn nicht aus einer rationalen Erwägung heraus, sondern emotional bewertet, sind Gefühle auch für das vorausschauende Handeln wichtig. Dazu dienen ihm Teile des Stirnhirns (die bei Elliot durch den Tumor zerstört wurden), die es dem Menschen erlauben, verschiedene Möglichkeiten theoretisch durchzuspielen und sich im Gehirn auszumalen, wie es sich in dem einen oder anderen Fall einer Entscheidung anfühlen würde. Elliots Fall zeigte Damasio, wie wenig die Vernunft alleine in der Lage ist, unser Verhalten sinnvoll zu steuern. Daraus zieht Klein den Schluss, dass Glück und Unglück unsere Lehrmeister sind. Ziele, die zur Erhaltung unseres Daseins anhalten sollen, machen uns Freude, und das Vergnügen ist umso stärker je mehr man vorher Mangel gelitten hat, wie zum Beispiel der Schluck Wasser bei starkem Durst. Lust und Unlust halten den Organismus im funktionsfähigen Gleichgewicht, wobei negative Gefühle intensiver erlebt und leichter ausgelöst werden als positive, denn an dem Signal Schmerz, das anzeigt, dass etwas nicht stimmt, soll der Mensch nicht vorbeikommen, damit dem Körper geholfen wird. Angst lehrte



die Vorfahren, sich in Sicherheit zu bringen. Der Lernprozess durch die Evolution hat sich bewährt, und daher wird das Risiko stärker gescheut, als dass das Glück gesucht wird. Verluste schmerzen stärker, als Gewinne in gleicher Höhe Freude bereiten. Der Mensch ist nach Klein eher auf die Erfahrung von Unglück, als auf den Genuss des Glücks gepolt. Es ist ein Erbe der Evolution, dass der Mensch Ärger und Niedergeschlagenheit schneller und häufiger empfindet als Freude. Er geht sogar so weit zu sagen, dass das Unglück von alleine kommt, während man sich um das Glück bemühen muss. Angst, Wut und Trauer sind Reaktionen auf die Gefahren der Außenwelt, die angenehmen Gefühle sollen den Menschen in wünschenswerte Situationen locken. Dabei spielt die Fähigkeit der Voraussicht eine wesentliche Rolle, denn Erlebnis und Erwartung des Glücks helfen unser Handeln zu steuern. Klein behauptet, dass Menschen Glück als etwas Schicksalhaftes verstehen, als etwas, das von außen über uns kommt. Dabei hat schon Aristoteles die Auffassung vertreten, dass „das Glück die Folge einer Tätigkeit ist ... es sei kein Geschenk des Zufalls oder der Götter, sondern werde dem zuteil, der seine Möglichkeiten optimal nutzt“ (Klein, S. 48) In einem aktiven Leben, in dem ein weiser Mensch aus seinen Anlagen und Gelegenheiten das Beste macht, liege das Geheimnis von Freude und Erfüllung. Die antiken Philosophen ziehen daraus die Schlussfolgerung, dass es allgemein gültige Regeln geben muss, um das Glück zu erlangen, denn die Menschen sind einander ähnlich. Folgt man diesen Regeln, ist das Glück erlernbar und nicht abhängig von Stimmung oder Umwelt. Die moderne Wissenschaft, so führt Klein weiter aus, nennt „die optimale Erfüllung der menschlichen Möglichkeiten“ und „die Tugend“ der alten Denker eher den „optimalen Zustand des Organismus, den es zu erreichen gilt“. Der sich deckende Kerngedanke ist dabei: “ Gute Gefühle sind kein Schicksal – man kann und muss sich darum bemühen.“ (Klein, S. 49). 1.4 Glück und die Abwesenheit von Unglück Eine nahe liegende Annahme wäre, dass der Mensch nur frei von Unglück und Leid sein muss, dann stellt sich das Glück schon automatisch ein. So ist es leider nicht, denn die Hirnforscher haben festgestellt, dass positive



und negative Gefühle im Gehirn von zwei unterschiedlichen Systemen erzeugt werden. Das bedeutet, dass schlechte und gute Gefühle nebeneinander existieren und sich nicht gegenseitig ausschließen. So gibt es den Begriff der Hassliebe oder beim Betrachten eines Horrorfilms stellt sich Angstlust ein. Es gibt also keine strikte Trennung, aber zwei verschiedene Systeme, die miteinander, nebeneinander und gegeneinander arbeiten können. Die von Damasio aufgenommen Abbildungen der Gehirnaktivitäten der Köpfe glücklicher und trauriger Menschen, zeigen deutlich, dass es eigene Schaltungen für angenehme und unangenehme Gefühle gibt, aber bestimmte Zentren im Gehirn immer mehr oder weniger beteiligt sind, da sie die Körperzustände kontrollieren. Es gibt keine Hirnareale, die nur in Glückszuständen aufleuchten. Wie die Abbildung 1 zeigt, arbeitet das Kleinhirn bei Freude nur in seiner linken Hälfte, bei Trauer und Angst aber beidseitig. Es gibt kein Lust- oder Trauerzentrum in dem Sinne, aber deutlich verstärkte oder schwächere Hirnaktivitäten bei unterschiedlichen Gefühlen. Neurochemisch gesehen, spielen hierbei auch verschiedene Botenstoffe eine Rolle. Bei Begehren, Zufriedenheit und sexueller Anziehung sind dies Dopamin, Oxytocin und Beta-Endorphin. Angst, Anspannung und Niedergeschlagenheit werden von Acetylcholin und dem Stresshormon Cortisol gesteuert. Klein vergleicht die chemischen Vorgänge mit einer Fußballmannschaft, in der zwar jeder einzelne Spieler wichtig, aber das Zusammenspiel entscheidend ist. Es gibt die weit verbreitete Annahme, dass eine Gehirnhälfte für das Gefühl und eine für die Vernunft zuständig ist. Das ist nach Klein nicht der Fall. Beide Hälften sind an der Verarbeitung von Emotionen beteiligt, aber das Stirnhirn ist bei positiven Gefühlen links aktiver und bei negativen rechts aktiver. „Sitzt“ das Glück also vorne links im Kopf? Die Untersuchung von Schlaganfallpatienten hat gezeigt, dass das Gefühlsleben bei der Schädigung des Vorderhirns durcheinander gerät. Befindet sich die Läsion im rechten Teil, neigen sie zu dauernder Fröhlichkeit und entsprechend zu Depressionen, wenn das linke Vorderhirn betroffen ist. Untersuchungen bei Säuglingen haben gezeigt, dass die linke Hirnseite bei der Entstehung positiver Gefühle beteiligt ist. Bei negativen Gefühlen, wie zum Beispiel
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Lampenfieber, zeigt die rechte Seite des Stirnhirns deutliche Aktivität. Diese Vorgänge sind dem Menschen vermutlich angeboren. Bei allen Geschehnissen, die dem Organismus widerfahren, dient das Stirnhirn als Datenbank, als Arbeitsspeicher, zur Datenverarbeitung und letztendlich als Kommandozentrale für das Verhalten. Emotionen spielen dabei eine wichtige Rolle. Die positiven sagen uns, was zu tun und die negativen, was zu lassen ist. Das Arbeitsgedächtnis im Stirnhirn sortiert alles was geschieht nach seinem Nutzen für den Organismus. So entsteht eine Datenbank, bei der die rechte Stirnhirnhälfte für die unerfreulichen und die Linke für die erfreulichen Dinge zuständig ist. Paul Ekman (1990, zitiert nach Klein) hat in diesem Zusammenhang herausgefunden, dass das echte Lächeln mit einer starken linksseitigen Stirnhirnaktivität einhergeht. Glück und Unglück haben zwar ihre eigene Hirnschaltung und ihre eigene Chemie, sind aber nicht unabhängig voneinander. Es kommt zu ständigen Machtproben zwischen diskrepanten Regungen. Positive Gefühle können negative auslöschen und umgekehrt. Diese Kenntnis der neurophysiologischen Funktionen der Seele, eröffnet dem Menschen Kleins Meinung nach die Möglichkeit der Einflussnahme auf die Stimmung. Denn zum einen hat man die Freiheit, seine Wahrnehmung in Stresssituationen zu verbessern, indem man sich positive Gefühle wachruft. Steht man zum Beispiel in einem Verkehrsstau und stellt sich einen Cappuccino in Aussicht, lässt die Vorfreude das Gehirn in Erwartung eines angenehmen Ereignisses Botenstoffe ausschütten, die uns Lust erleben lassen. Zum anderen können wir lernen mit positiven Erlebnissen schlechte Gefühle zu verdrängen, das heißt positiv anregende Situationen zu suchen. Die Amygdala (Mandelkerne) ist eine Struktur im medialen Temporallappen im Zwischenhirn, die als Gefahrenschutz Wut, Angst und Ekel auslösen kann. Es zieht sich eine Nervenbahn vom Stirnhirn zu den Mandelkernen. Die linke Stirnhälfte kann nun positiven Gefühlen Vorschub leisten. Wie genau sie dies tut, ist noch nicht belegt, aber die Neurowissenschaftler vermuten, dass es über die Nervenbahn hemmende Impulse zur Amygdala sendet. Nach dem Motto: Der Warnruf der negativen Emotion ist angekommen, er wird darum nicht mehr benötigt und Körper und
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Geist können sich wieder beruhigen. Klein geht davon aus, dass wir diesen natürlichen Ausschalter für schlechte Gefühle haben, ihn trainieren und willentlich betätigen können. Er belegt dies mit einer Untersuchung des Neuropsychologen Davidson (1989, 1993, 1999, 2000 zitiert nach Klein) von der Universität Madison in den USA. Er zeigte Versuchspersonen emotionsauslösende Dias und forderte sie auf, ihre Gefühle bewusst zu verstärken oder abzuschwächen. Dann ließ er ein lautes Geräusch ertönen. Während des Experiments maß er mit Hilfe von Elektroden die Aktivität des Stirnhirns. Je aktiver die linke Seite war, desto weniger ließen sich die Probanden aus der Ruhe bringen. Sie erschraken zwar, hatten aber kurz darauf begriffen, dass kein Grund zur Aufregung bestand, die Emotion klang ab und bei Wiederholung des Signals reagierten sie kaum noch. Die Personen, deren rechte Gehirnhälfte stärker aktiv war, ließen sich nach dem Missklang noch mehrere Sekunden durch den Anblick eines scheußlichen Bildes aus der Ruhe bringen, und es war ihnen offenbar nicht gelungen die Erregung zu bekämpfen. Daraus wurde geschlussfolgert, dass die Regelung einer Emotion innerhalb von Zehntelsekunden stattfindet. Wem es nicht gelingt in der kurzen Zeit Angst oder Trauer angemessen zu erkennen, bei dem können negative Gefühle eine solche Eigendynamik entwickeln, dass sie die Person übermannen, sie sich schwerer beruhigen und einen schlechteren Blick für die Realität entwickeln kann. Davidson zeigte, dass es möglich ist negative Gefühle für einen Moment bewusst wahrzunehmen, sie dann aber kontrollieren kann, indem man sie beiseite schiebt und zur Tagesordnung übergeht. Klein plädiert für so eine Kontrolle der Gefühle. Er glaubt nicht an die befreiende Wirkung des Wutanfalls oder die Auflösung von Trauer durch Tränen, sondern behauptet, dass negative Emotionen nur länger als nötig am Leben erhalten werden und man sich unnötigerweise in sie hinein steigert. Wutanfälle steigern so auf Dauer die Wut und Tränen führen seiner Meinung nach noch tiefer in die Depression. Die Vorstellung, dass das Gehirn ein Dampfkessel ist, in dem sich negative Gefühle als Druck aufstauen und deshalb abgelassen werden müssen, betrachtet er als überholt. „In der Kontrolle der negativen Emotionen liegt eines der Geheimnisse des Glücks.“ (Klein, S. 61) Davidson hat bei



seinen Testpersonen herausgefunden, dass sich auch die Dominanz der jeweiligen Stirnhirnhälfte in der psychischen Verfassung und im Alltag widerspiegeln. War die rechte Hirnhälfte stärker aktiv, hatten diese Menschen ihre negativen Emotionen schlechter im Griff, waren eher introvertiert, pessimistisch, misstrauisch, anfälliger für Depressionen und neigten zum Unglücklichsein. Bei stärkerer Aktivität der linken Stirnhirnhälfte, hatten die Personen Selbstvertrauen, waren optimistisch, ausgelassen und der Umgang mit anderen fiel ihnen leicht. Davidson fand weiter heraus, dass es offenbar eine Art Grundstimmung im Gehirn gibt, die bei dem Einzelnen festlegt, auf welche Art von Reizen er stärker oder schwächer reagiert. Dieses Reaktionsmuster wirkt sich auf die Gesundheit aus, denn die Probanden mit der dominanten linken Stirnhirnhälfte hatten mehr Killerzellen gegen Viren und Bakterien im Blut. Bei diesen Menschen treten negative Emotionen weniger häufig auf und halten nicht so lange an. Der Körper schüttet als Folge insgesamt weniger Stresshormone wie Cortisol aus, die nachweislich die Immunreaktion auf Dauer schwächen. Um die Gesundheit zu fördern, so folgert Klein, müsse man etwas für die Aktivität der linken Stirnhälfte tun. Nach Davidson teilt sich die Menschheit je zu einem Drittel in Gruppen mit glücklichem, unglücklichem und neutral gestimmten Gemüt und den dazu passenden Stirnhirnaktivitäten auf. Dabei ist die Vorherrschaft der Seite nicht von den augenblicklichen Umständen abhängig, sondern ein Merkmal der Persönlichkeit. Schon bei Babys ist ein Ungleichgewicht der beiden Stirnhirnaktivitäten nachzuweisen. Also scheinen die Aktivitätsmuster zumindest teilweise angeboren zu sein. Gibt es also so etwas wie ein Glücksegen? Der Evolutionspsychologie David Lykken von der Universität Minneapolis hat einmal gesagt: „Möglicherweise sind alle Versuche, glücklicher zu werden, genauso zum Scheitern verurteilt, wie der Versuch, größer zu werden.“ (Klein, S. 63, diese Behauptung hat Lykken



inzwischen widerrufen. Er geht zwar weiterhin davon aus, dass Jeder einen genetisch bedingten so genannten „happiness set point“ besitzt, aber man sein Niveau erhöhen kann (Lykken, D., 2000). Gene haben natürlich Einfluss auf unsere Persönlichkeit und die Neigung zur Freude oder Niedergeschlagenheit. Aber Davidson hat die Aussage, dass



Gene schicksalhaft das Leben bestimmen widerlegt. Er untersuchte die Hirnströme von Menschen im Babyalter sowie zehn Jahre später und stellte fest, dass von den einstigen Mustern der Hirnströme nicht mehr viel zu erkennen war. Selbst im Erwachsenenalter kann sich das Gehirn noch verändern, ja sogar gänzlich umprogrammieren. Solch eine Umprogrammierung durch Training des eigenen Geistes ist wohl die Erklärung für die stärkste linksseitige Stirnhirnaktivität die Davidson je gemessen hat. Die Versuchsperson war ein tibetanischer Mönch aus Asien, der mehr als 10.000 Stunden Meditationspraxis aufwies. 1.5 Die Umprogrammierung des Gehirns Kein Tier würde freiwillig Chilis essen. Menschen, die Chilis schätzen, haben es gelernt den Schmerz zu lieben und die im Hirn verankerten Vorlieben neu zu programmieren. Und das ist erstaunlich, denn eigentlich sieht die Prägung vor, Schmerzhaftes zu meiden. Das heißt man kann lernen etwas zu mögen, dass dem Menschen von Natur aus eigentlich zuwider sein sollte. Bis vor ein paar Jahren nahm man an, dass die komplizierte Struktur von Zellen und ihrer Ausläufer nach der Geburt angelegt wird und sich dann nicht mehr verändert. Das hat sich als falsch herausgestellt. Das Gehirn ist so veränderungsfähig wie kein anderes System und die Verdrahtung im Kopf, das Netz der Neuronen, verändert sich durch Lernerfahrungen, wie zum Beispiel durch das Essen von Chilis. „Emotionen sind die Antwort des Organismus auf einen Reiz.“ (Klein, S. 69) Demzufolge hat jede Person seiner Meinung nach die Möglichkeit auf sein Gefühlsleben Einfluss zu nehmen. Sie kann sowohl die Art des Reizes verändern, dem sie sich aussetzt, als auch die Wahrnehmung des Reizes, das heißt wie das Gehirn darauf reagiert. Am Beispiel des Konsums von Chili bedeutet das, scharfes Essen entweder zu meiden oder den Schmerz lieben zu lernen. Der Bremer Neurowissenschaftler Gerhard Roth (zitiert nach Klein) hat in Zahlen gefasst, wie sich die Wahrnehmung und die Antwort des Gehirns im Laufe der Evolution verändert haben. Beim Plattwurm antworten die Nervenschaltungen auf einen Reiz mit einem Impuls. Er ist demnach völlig außenbestimmt. Ein Salamander reagiert auf einen Reiz mit mehreren tausend Impulsen, ist folglich nicht nur von außen, sondern auch von einem ein-
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fachen Innenleben bestimmt. Der Mensch antwortet auf einen Reiz mit mehreren Millionen Impulsen. Daraus schließt er, dass das Gehirn ein Organ ist, was stark mit sich selbst beschäftigt ist und Empfindungen zum größten Teil hausgemacht sind. Der Mensch schafft sich seine Welt im Kopf. Diese Erkenntnis macht sich die Verhaltenstherapie zu Nutze, die durch Übung Patienten dazu bringt, eine belastende Situation (Angst vor Fahrstuhlfahrten, Spinnenphobie, Zwängen etc.) mit anderen Emotionen zu beantworten als bisher. Klein vertritt die Ansicht, dass es Ziel einer Psychotherapie ist, negative Emotionen zu bändigen. Man sollte sich die Erkenntnisse der Hirnforschung zu Nutze machen, um gute Gefühle zu stärken, Unglück zu kontrollieren und Glück zu lernen. 1.6 Das Erlernen von Glück Die Grundlagen zur Frage des Lernens legte Pawlow (zitiert nach Klein) mit seinen berühmten Laborhunden, die er im Experiment dazu brachte, dass ihnen beim Hören eines bestimmten Geräusches der Speichel lief, obwohl das Futter noch gar nicht in Sichtoder Riechweite war. Eine Erklärung für dieses Verhalten gab die neurologische Wissenschaft erst Jahrzehnte später durch die Entschlüsselung der Vorgänge im Gehirn: Die Aktivitäten der Neuronen. Jedes Neuron passt sich demnach seiner Umgebung an, das heißt den Signalen, die es von seinen benachbarten Neuronen empfängt. Die Zellen geben keinen gleichmäßigen Strom ab, sondern feuern in Salven. Feuern zwei Nervenzellen immer wieder zur gleichen Zeit, wird die verbindende Synapse zwischen ihnen gestärkt. Das Gehirn fügt zusammen, was zusammen gehört. Ein Beispiel ist die Verbindung „Herdplatte“ und „heiß“ oder bei den Pawlowschen Hunden „Futter“ und „Signal“, wo nach zunächst gleichzeitiger Präsentation später der Signalton ohne das Futter ausreichte, um den Speichel fließen zu lassen. Alles Lernen findet über die Neuronen, den Aufbau von Nervenverknüpfungen und der stetigen Veränderung dieser Verbindungen statt (Hebb’sches Lernen genannt). Der Neurobiologe Bonhoeffer (zitiert nach Klein) konnte diese Wachstumsprozesse lebender Neuronen 1999 sogar sichtbar machen und filmen. Er zeigte die Wandlung des Gehirns und die dafür nötigen Bedingungen. Die Wiederholung erhält die einmal entstandene Verknüpfung am Leben, je öfter die
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Neuronen angeregt werden, desto langlebiger ist die Verbindung, auch beim Lernen neuer Gefühlsreaktionen. Und Lernen geschieht automatisch. Alles was wahrgenommen, gefühlt und gedacht wird, verändert das Gehirn. Auf dem Wege des Hebb’schen Lernens verfestigen sich Gefühlsreaktionen im Gehirn, denn auch Gefühle hinterlassen Spuren. Die immer wieder erlebte Wirkung von Freude oder Trauer hinterlässt mit der Zeit Bahnungen im Gehirn und beide können zur Gewohnheit werden. So produziert auf lange Sicht Wut mehr Wut und Freude mehr Freude. Wie oben schon ausgeführt, kann das Stirnhirn negative Emotionen kontrollieren, Klein empfiehlt deshalb, sie beherrschen zu lernen und vorteilhafter zu reagieren. Übt man sich in solch einer Selbstbeherrschung, formt sich das Gehirn in doppelter Weise. Die Verbindung zwischen dem Reiz und der Gefühlsantwort wird geschwächt, Wut oder Angst entstehen in der Zukunft vermindert, und die Kontrollfähigkeit des Stirnhirns, negative Emotionen zu beherrschen, wird gestärkt. Das wiederum verändert die Gehirnstruktur mit der Folge, dass der Umgang mit den Gefühlen langsam leichter fällt. Diese Veränderung vollzieht sich allerdings nicht von heute auf morgen, vom Verstärken einer Neuronenverbindungen zum Umbau eines ganzen Hirnbereichs braucht es Wochen oder Jahre. Es handelt sich um eine Langzeitveränderung, die von den Neurotransmittern Serotonin und Dopamin ausgelöst wird, die wiederum wesentlich für die guten Gefühle wie Lust, Genuss und Sympathie verantwortlich sind. Das hält Klein für keinen Zufall, denn Lernen und die Erfahrung des Glücks sind für ihn untrennbar miteinander verbunden. Außer den Botenstoffen gibt es so genannte Nervenwachstumsfaktoren, die bewirken, dass den Neuronen neue Ausläufer wachsen. Es ist wahrscheinlich, dass es einen Zusammenhang zwischen der Stimmung und der Menge an zur Verfügung stehenden Nervenwachstumsfaktoren gibt. Die im Körper hergestellte Menge dieser Substanz wird vom Serotonin gesteuert. Bei Niedergeschlagenheit sinkt der Serotoninspiegel und bei einer Depression sterben die Zellen sogar ab. Hier gibt es meines Erachtens einen Zusammenhang zwischen der Katerstimmung, nach der Einnahme von der Designerdroge Ecstasy, und dem Serotoninhaushalt. Entleert die Droge die Serotoninspeicher, so ist es nicht ver-



wunderlich, dass sich im Anschluss an ihren Konsum Traurigkeit und Verlassenheitsgefühle einstellen, da Serotonin und gute Gefühle nach Klein unmittelbar zusammenhängen. Die Verknüpfungen zwischen Gehirnzellen lassen sich durch positive Emotionen leichter anbahnen, denn es gibt reichlich Serotonin und Dopamin. Werden Verknüpfungen wenig aktiviert, so verkümmern sie mit der Zeit, weil es weniger Wachstumsfaktoren gibt. Gehirnzellen brauchen folglich genauso Training wie die Muskeln. Die Fähigkeit zum Glück lässt sich Kleins Meinung nach wie eine Fremdsprache trainieren, denn im Erwachsenenalter kann man bis auf wenige Ausnahmen, wie zum Beispiel den Sehzentren, alle Funktionen durch Übung beeinflussen. Im Kindesalter fällt das Bilden der Verknüpfungen, die dann unser Empfinden bestimmen, leichter und es ist von Vorteil, wenn man den Umgang mit den Gefühlen so früh wie möglich erlernt. Die Beeinflussung von Serotonin und anderen Neurotransmittern im klinischen Bereich durch Psychopharmaka liegt nahe und ist eine gängige Methode. Besonders erfolgreich ist hier das als Glückspille bezeichnete Medikament Prozac/Fluctin. Versuchsreihen mit Menschen, die unter Depressionen litten und entweder mit Medikamenten wie Prozac oder mit einer Psychotherapie behandelt wurden, haben gezeigt, dass sich in dem Maße, wie sich ihre Stimmung besserte, eine verstärkte Aktivität der für die positiven Gefühle zuständigen linken Stirnhirnhälfte abbilden ließ. Neben den Erkenntnissen der Formbarkeit des Gehirns, böte die Abbildung der Gehirntätigkeit die Möglichkeit zur besseren Diagnostik und zur Erfolgskontrolle von Psychotherapien. Zusammengefasst bedeutet das bisher Gesagte, dass eine Emotion ein Programm ist, das automatisch als Antwort des Organismus auf einen Reiz abläuft. Wird dieser Vorgang bewusst wahrgenommen, so wird es als Gefühl empfunden. Folglich bestimmt die Emotion das Gefühl, sie ist ihr Kern. Dies ist ein Erbe der Evolution. Diese Anlagen kann der Mensch zwar nicht ändern, aber er kann sie durch sein Bewusstsein kontrollieren und sich entscheiden. Er ist ihnen nicht hilflos ausgeliefert wie ein Tier. Die ältesten Grundregungen, auf denen Gefühle basieren, sind in der Entwicklung des Menschen die Angst und das Begehren und stehen in Verbindung mit dem ältesten Teil des Gehirns, dem Hirnstamm. Den Unterschied zwischen Mensch und ein-



fachen Lebewesen bildet die zusätzliche Aktivität des Großhirns, das sich als letzter Teil des Gehirns entwickelt hat und uns befähigt, Gefühle zu erkennen und zu empfinden. Der Mensch vermag die Reaktionen zu kontrollieren, dazuzulernen und Gehirnbahnungen umzuprogrammieren. Das Glück ist demnach erlernbar, muss aber gefordert und gefördert werden, denn die negativen Emotionen sind aus Schutz vor Gefahr dominierend. 1.7 Das Glück der Vorfreude, der Liebe, des Genusses und der Geborgenheit Bei der Entstehung der guten Gefühle ist nicht nur der Bauplan des Gehirns wichtig, sondern auch die es durchflutenden mehr als 60 Botenstoffe (Neurotransmitter). Diese allein können natürlich keine Emotionen erzeugen, aber sie wirken auf das komplizierte Geflecht von Hirnschaltungen ein, das wiederum von unseren Erfahrungen und unserer Art zu reagieren geprägt ist. Klein geht in seinem Buch ausführlich auf die verschiedenen Zusammenhänge zwischen guten Gefühlen und den Vorgängen im Gehirn und im Körper ein und differenziert die Korrelate des Glücks in Begehren, Genuss, Lust, Liebe und Geborgenheit. Ich möchte die wichtigsten Funktionen und Wirkungsweisen der Neurotransmitter und ihre Einflüsse auf die guten Gefühle zusammenfassen. Welche Substanzen stehen nun unmittelbar mit dem Erleben von Glück, Euphorie und Unglück in Verbindung? Da wäre zum einen das Dopamin. Dieser körpereigene Stoff wird bei Vorfreude und Spannung ausgeschüttet. Er sorgt für Wachheit, lenkt die Aufmerksamkeit, steigert die Neugierde, das Lernvermögen, die Phantasie, die Lust auf Sex und die Kreativität.



„... ein frisches Brot zu kaufen, dran zu riechen, es zu genießen, den Geruch, den Geschmack, auch das kann etwas bedeuten, was mit Glück zu tun hat. Das Leben genießen ... immer da wo Leben perfekter wird, wo Leben in Richtung Erfüllung geht, da entsteht Glück.“ (IP 4, Z. 26-31) Dopamin lässt den Menschen euphorisch werden und wird immer dann ausgeschüttet, wenn man etwas begehrt. Neben dem Begehren hilft es, die gewünschten Ziele zu erreichen, denn man fühlt sich motiviert, optimistisch, voller Selbstvertrauen und es sorgt dafür, dass unsere Muskeln uns gehorchen. Der Geruch des frischen Brotes steigt in die Nase, Dopamin wird freigesetzt,
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wir verspüren ein freudiges „Ich will“ und gehen in den Bäckerladen. Parallel wird das Gedächtnis in Aufnahmebereitschaft versetzt, um die eventuell kommende gute Erfahrung oder Enttäuschung zu speichern und sie sich für das nächste Mal zu merken, was so wiederum das Lernen fördert. Man hat in Zusammenhang mit Menschenaffenexperimenten das so genannte Erwartungssystem im Gehirn entdeckt. Es sorgt für Lust auf Mehr, für Abwechslung und neue Erfahrungen. Der Mensch ist neugierig auf Neues, und wo Veränderung fehlt, herrscht Langeweile. Es kommt hierbei nicht auf den Nutzen der Dinge und der Beschäftigung an, sondern lediglich darauf, Neues zu erfahren und zu erleben. Die Hauptaufgabe des Gehirns ist es, Neuigkeiten zu verarbeiten, die „grauen Zellen“ fordern Nahrung. Der Mensch hat Lust an der Veränderung und damit die Fähigkeit, sich auf die Veränderung der Welt einzustellen, und die Neugierde befähigt ihn dazu, Neues nicht nur hinzunehmen, sondern es zu wollen. Sie ist allerdings unterschiedlich stark ausgeprägt, und es scheint zum größten Teil angeboren, wie viele neue Reize ein Mensch im Leben braucht. Man nimmt derzeit an, dass bei einem Viertel der Bevölkerung die Neuronen auf Dopamin nicht so gut ansprechen, das heißt, dass sie genetisch bedingt weniger so genannte D2-Rezeptoren haben, die für die Verwertung von Dopamin zuständig sind. Sie brauchen deshalb eine höhere Dosis an Dopamin, sprich mehr Reize, mehr Nervenkitzel, um sich im selben Gleichgewicht wie andere Menschen zu befinden. Dopamin sich lässt auch mit Drogen im Gehirn freisetzen und es gibt nach Klein erste Thesen über einen Zusammenhang zwischen der Sucht und Menschen mit einer geringeren Dichte an D2-Rezeptoren. Sie geraten überdurchschnittlich oft in Abhängigkeit von Alkohol und Nikotin. Es geht also nicht nur um die Erfüllung der Wünsche, sondern auch um einen Weg der Natur, den Menschen zu etwas Neuem zu bewegen. Probiert er nun etwas Neues aus, belohnt das Gehirn ihn mit Dopamin. Ohne neue Erfahrungen zu machen, wäre der Mensch unfähig zu überleben. Er braucht sie, um zu erfahren was gut und nützlich ist. Ohne Dopamin und die dadurch ausgelösten Glücksgefühle würde man kaum etwas dazulernen. Es lockt in neue Situationen, Regeln werden erkannt und Gelerntes im Gedächtnis
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verankert. Begehren und Begreifen hängen eng zusammen oder auch: Lust macht klug und ohne sie ist es schwer zu lernen. Die Stimmung beeinflusst die Leistungsfähigkeit des Gehirns und es wird von Spaß angetrieben. Will man von dieser Einsicht profitieren, so hieße dies, dass Schüler, die lachen dürfen und sich in der Klasse wohl fühlen, leichter lernen und die Arbeitsproduktivität derer steigt, die Freude bei ihrer Arbeit haben. Zur Neugier und zum Begehren gesellt sich noch die Steigerung des Einfallsreichtums, die Kreativität, hinzu. Leider kann das Glück auch seine Tücken haben. Denn im Gegensatz zu dem Tier, das nur auf die Erfüllung seiner Grundbedürfnisse fixiert ist, kann der Mensch wider aller Vernunft handeln. Die Vorfreude, die Erwartung regt die Neuronen zur Aktivität an und beflügelt den Menschen zu allem, wozu er überhaupt fähig ist, denn er strebt nach Neuem, Besseren. Der Mensch ist nach Kleins Meinung darauf programmiert, immer nur das Beste zu wollen, was es gibt. Dieser Mechanismus orientiert sich offenbar nicht daran, ob etwas nützlich ist oder nicht, man will etwas einfach nur haben. Nicht die guten Gefühle sind das Ziel, sondern die Tatsache, dass das in Aussicht gestellte das Gewohnte übertrifft. Aber die Freude über die Aussicht auf ein schönes Erlebnis hält nicht lange an, darauf ist das Gehirn nicht eingerichtet. Überdruss breitet sich aus und dem wird mit einer neuen Verheißung begegnet. Ein Gewöhnungseffekt tritt ein. Wird der Reiz dagegen eine Weile vorenthalten und dann wieder dargeboten, findet wieder vermehrte Neuronenaktivität im Gehirn statt. Der Drang nach mehr kann sich im Extremfall als Sucht entwickeln. Nikotin, Alkohol und andere Drogen setzen im Gehirn Dopamin in rauen Mengen frei und das hat angenehme Stimmung und Euphorie zur Folge. Das Gehirn stellt aber gleichzeitig eine Verknüpfung zwischen dem Anblick der Droge und dem Verlangen nach ihr her. Das endet darin, dass beim Anblick einer Zigarette der Befehl „anzünden“ erfolgt oder auf den Reiz „Flasche“ das Kommando „trinken“. Bei regelmäßigem Genuss allerdings stumpft das Gehirn ab, die Wirkung lässt nach und bald geht es nicht mehr darum, das Hochgefühl zu erleben, sondern nur noch eine normale Stimmung zu erlangen. Der Wodka zum Frühstück lässt den Alkoholiker keine gute Laune



mehr empfinden. Die Programmierung des Gehirns auf die Droge hält die Sucht aufrecht, nicht mehr der Spaß am Trinken oder Rauchen. Wird dem Begehren einfach nachgegangen, führt das eher ins Unglück. Dieser Zusammenhang erklärt meines Erachtens auch die Tatsache, dass Designerdroge Ecstasy in entsprechend zeitlichem Abstand genommen, weiter seine Wirkung zeigt, aber die meisten Konsumenten es nicht vermögen, diese Einnahmepausen einzuhalten, obwohl es ihnen bei häufigerem Konsum immer schlechter geht. Idealerweise genießt man nach Klein die Vorfreude auf etwas, ohne dem fatalen Drang nach mehr zu erliegen. Er sieht den Weg zum Glück darin, zwischen wollen und mögen unterscheiden zu lernen. Dazu ist es notwendig, die eigenen Reaktionen auf Dinge und in Situationen genau zu beobachten. Denn der Mensch macht die Erfahrung freudiger Gefühle in zweierlei Situationen: Wenn er etwas will oder wenn er etwas bekommen hat. Das Gehirn erzeugt Wollen und Mögen, Begehren und Genießen auf unterschiedliche Weise. Dopamin regiert das Wollen und Opioide sind für den Genuss zuständig. Zu den Opioiden zählen sowohl die glücklich stimmenden Endorphine als auch die Dynorphine, die als Gegenspieler üble Gefühle auslösen, beide sind chemisch nah verwandt mit dem Opium. Jeder Genuss ist deshalb ein kleiner Rausch. Neben den Opioiden ist der ganze Körper für den Genuss mitverantwortlich, was sich in der Freude am Essen, an einer Massage oder am Sex ausdrückt. Erreichen die Sinnesreize das Gehirn, erzeugt es die Empfindung des Genusses. Der ursprüngliche Zweck der Sinnesfreuden ist es natürlich den Körper in einem bestmöglichen Gleichgewicht zu halten und letztendlich zur Fortpflanzung zu bewegen. Genuss ist sozusagen ein Signal des Organismus, dass er bekommt was er braucht. Wasser bei Durst, Essen bei Hunger, Berührung bei Niedergeschlagenheit ist das, was der Mensch benötigt. Wenn dagegen etwas Notwendiges zum Leben fehlt, schlägt der Körper Alarm und Dynorphin, das Opioid des Unwohlseins, wird ausgeschüttet. Ein Drang setzt ein, etwas dagegen zu unternehmen. Bekommt der Organismus was er braucht, kehrt er in einen ausgeglichenen Zustand zurück: Wohlbehagen, Entspannung, das Leben ist schön. So ist der Genuss ein Begleiter auf dem Weg zum Gleichgewicht. „Genuss



ist ein Signal dafür, dass wir uns aus einem schlechteren in einen besseren Zustand bewegen.“ (Klein, S. 131) Leider verflüchtigt sich das Opioid im selben Moment, in dem es seine Pflicht getan hat. Aus einer Euphorie wird wieder der normale Stimmungszustand. Frisch Verliebte sind manchmal geradezu besessen voneinander und nur dieser eine Mensch kann sie in eine solche Euphorie versetzen. Gibt es auch hier bestimmte Hirnaktivitäten? Hirnforscher stellten in den Köpfen frisch Verliebter ähnliche Muster fest, wie bei Menschen im Drogenrausch. Wie oben schon ausgeführt, steuert Dopamin das Wollen, das Begehren, das pure Verlangen, die Lust am Sex. Wie aber wird aus sexuellem Begehren Liebe? Damit dies geschieht, muss eine Bindung an den Partner entstehen. Und die wird, so scheint es, durch die Stoffe Vasopressin und Oxytocin im Gehirn verankert. Vereinfacht ausgedrückt heißt das, dass Sex zwar ohne Liebe möglich ist, aber er bereitet ihr den Weg. Denn beim Orgasmus wird Oxytocin ausgeschüttet, und das sorgt für ein Gefühl des Friedens, der Anhänglichkeit und der wohligen Gelassenheit. Umfragen zufolge (zitiert nach Klein), sind Menschen mit einer stabilen Bindung an einen Partner glücklicher als Singles. Die gute Partnerschaft ist gemeinsam mit der Häufigkeit an Sex der wichtigste äußere Faktor, der die Lebenszufriedenheit bestimmt, weit vor der finanziellen Situation, der Arbeit und der Wohnung. Eine Partnerschaft macht glücklich und dabei ist die emotionale Zuwendung ein wesentlicher Punkt, denn schon die bloße Berührung einer vertrauten Person reduziert Niedergeschlagenheit und Stress, ebenfalls eine Wirkung der Hormone, die in zärtlichen Momenten freigesetzt werden. Aber auch hier bedroht die Gewöhnung das Glück der Liebe. Wie kann dem entgegenwirkt werden? Studien belegen, das Oxytocin die Gewöhnung an gute Gefühle abschwächen kann. Sollte dies zutreffen so hieße das Rezept für eine langlebige, glückliche Liebe: Regelmäßiger Sex, denn wie weiter oben ausgeführt, wird Oxytocin beim Orgasmus ausgeschüttet. Auch bei der fürsorglichen Liebe zu einem Kind ist Oxytocin im Spiel. Durchleuchtet man die Köpfe von Frauen (für das Glück der Vaterschaft hat sich die Forschung bislang wenig interessiert), während man ihnen die Stimme ihres Babys vorspielt, zeigt sich ein ähnliches Bild wie bei Liebenden: Es wird ein ähnlich
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starkes Glücksgefühl ausgelöst, wie unter der Wirkung starker Drogen. Möglicherweise ruft Oxytocin also ein soziales Glück hervor: Das freudige Erlebnis, in sich zu ruhen und anderen etwas geben zu können. Der Mensch als soziales Wesen leidet unter Einsamkeit oder darunter, mit Personen zusammen zu sein, mit denen er nicht auskommt. In solch einer Situation fällt es ihm schwer, gute Gefühle zu erleben. Freundschaften und die Wärme einer Familie sind der Nährboden für das Glück. Der Mensch sucht die Nähe zum anderen (vermutlich verankert in dem Überlebensprogramm des Neugeborenen) und wenn es an menschlicher Nähe fehlt, leidet er unter Unruhe, Angespanntheit, Schlaf- und Appetitlosigkeit und Selbstzweifel. Er gerät unter Stress und die Gesundheit nimmt Schaden, da die Anfälligkeit für Infektionen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt. Das Gefühl der Geborgenheit markiert das Ende der Einsamkeit, an dessen Zustandekommen wahrscheinlich Endorphine beteiligt sind, die Substanzen des Wohlbefindens. Wie oben erläutert, dienen Endorphine im Gehirn als Signal für wünschenswerte Situationen und vermitteln ein Lustgefühl zum Beispiel auf eine bestimmte Nahrung. Sie regulieren in ähnlicher Weise auch das Bedürfnis nach Nähe. Fehlt der lebenswichtige Umgang mit anderen, gerät das System aus dem Gleichgewicht, Trennungsschmerz, Hunger nach Kontakt sind die Folge. Hat der Einsame Kontakt gefunden, melden die Endorphine, dass der Normalzustand wiederhergestellt ist. Bei dem Glück der Liebe befindet man sich auf dem Gipfel des Wohlbefindens, während das Gefühl der Geborgenheit signalisiert, dass man ein Tal des Unbehagens durchlaufen hat. Neben den Endorphinen sind noch Oxytocin und Vasopressin für das ruhige Glück der Freundschaft zuständig, denn sie sind für die soziale Erinnerung nötig und haben neben der Funktion in der Liebe auch Aufgaben im zwischenmenschlichen Bereich allgemein. Eine ebenso wichtige Rolle spielt das Serotonin, der Botenstoff für das Entstehen von Sympathie. Das haben Wissenschaftler aus den Erfahrungen mit der Partydroge Ecstasy gelernt. Dieses Aufputschmittel setzt im Gehirn Serotonin in großen Mengen frei. Die Folge ist die Empfindung, die ganze Welt zum Freund zu haben, man ist erfüllt von Zuneigung und Verständnis für Jeden und Alles. Deshalb hieß die Droge früher auch Empathy
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und wurde erst 1980 in Ecstasy umbenannt. In der Gegenwart eines geschätzten Menschen fühlt man sich auch ohne Droge, wenn auch nicht so intensiv, unbeschwert und voller Vertrauen. Häufig wird das Wort Glück synonym für den Begriff der Zufriedenheit benutzt. Klein sagt hierzu, dass das Glück oft mit der Zufriedenheit verwechselt wird. Glück wird in dem Moment erlebt, in dem man eine Erfahrung macht und das gibt es nur in der Gegenwart. Zufriedenheit sind die Spuren, die davon im Kopf zurückbleiben, sie entsteht in der Rückschau und vor allem durch Vergleiche. 1.8 Fazit Was lässt sich nun aus den Erkenntnissen der Neurowissenschaften in Bezug auf das Glück ableiten und nutzen? Die Neurobiologie macht es möglich, in nachprüfbaren Experimenten zu erfassen, wie Emotionen beziehungsweise Gefühle zustande kommen und wozu sie dienen. Das erlaubt einen neuen Zugang zum Menschen mit praktischem Nutzen. Stefan Klein macht drei Kernaussagen zum Glück: 1. Positive Gefühle können die Negativen vertreiben. 2. Es gibt kein Glück, das ewig währt, aber man kann dafür sorgen, dass man mehr Glücksmomente erlebt und die Freude an diesen Momenten langsamer abklingt. 3. Es ist weniger wichtig was man erlebt, als wie man es erlebt. Das klingt zunächst sehr trivial, aber es gibt genügend Glaubenssätze und Lebensweisheiten, die vom Gegenteil ausgehen. Offenbar hat die Hirnforschung den „Ort des Glücks“ gefunden. Demnach scheint das Gehirn die Emotionsmaschine des Menschen zu sein und die Fähigkeit Glück zu empfinden, ist weitestgehend ein Fall der Chemie, die Folge von Interaktionen zwischen Hormonen und Nerven im Gehirn und somit eine Folge der Erbanlagen, die verantwortlich dafür sind, wieviel Hormone ein Organismus produzieren und verarbeiten kann. Lykken (2000) geht in seinen Aussagen sogar so weit, dass jeder Mensch einen genetisch vorgegebenen „SetPoint of Happiness“ besitzt, nach dem jeder Mensch eine für ihn spezifische Mittellage seiner Glücksmöglichkeiten hat, auf die sich sein Empfinden, als die für ihn biologisch vorgegebene Norm nach einem außergewöhnlichen Ereignis (glücklich oder unglück-



lich) nach einiger Zeit wieder einpendelt. Ist Glück also, wenn die Chemie stimmt? Dann wären die Psychopharmakologen, Neurologen, Neurobiologen und Verhaltenstheoretiker dafür zuständig und Glück als eine kulturelle Angelegenheit, als das Ergebnis von Sozialisation oder als eine Eigentümlichkeit eines erfüllten und sinnvoll geführten Lebens, scheint dann etwas anderes als ein Gefühl oder eine Emotion zu sein. Vermutlich ist es eine Kombination aus genetischen Voraussetzungen, Sinnerfahrungen und Sinnerfüllungen. Meines Erachtens ist in diesen Ausführungen deutlich geworden, dass psychisches Wohlbefinden auch in hohem Maße intensiv und bewusst erlebte körperliche Anteile beinhaltet. Das bedeutet, dass körperliches und emotionales Erleben zwei Seiten desselben Geschehens sind. Sie ergänzen sich und beeinflussen sich wechselseitig. Mit anderen Worten, körperliche Aktivität kann Lebensfreude, Selbstvertrauen und Genussfähigkeit



erhöhen. Aber Kleins Auffassung, dass das Glück erlernbar sei (s. Kap. 1.6) klingt so einfach, als ob jeder ausnahmslos und unbegrenzt Zugang dazu hätte. Folgt man der Theorie des Kontinuum-Konzeptes und der Auswirkungen der frühen Lebenserfahrungen, mag es auch Menschen geben, denen es auf Grund ihrer Lebensgeschichte schwer fällt solche „Umprogrammierungen“ vorzunehmen. Denn dies setzt unter anderem Bewusstsein für die eigene Gefühlslage, die innere Wahrnehmung und Bewertung sowie einen mehr oder minder starken Willen zur Veränderung voraus. Die Aussage Kleins, dass es weniger wichtig ist, was man erlebt, sondern wie man es erlebt, deckt sich auch mit einer Theorie des „Flow“ als eine Quelle des Glücks von Csikszentmihalyi. Hier beginnt das Feld der Wege zum Glück, das den Rahmen dieses Artikels sprengt. Ute Pügner-Selke, Auszug aus „Psychologische Dimensionen des Glücks“ (2004)
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