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Die Sucht nach dem Gliick

Jeder Mensch sucht in seinem Leben Gliick. Aber warum? Hirnforscher
und Psychologen sind den Ursachen auf der Spur und wissen immer bes-
ser, warum das Gehirn uns das schonste Gefluihl der Welt spliren lasst.

liick ist die Nummer eins unter den
G guten Gefiihlen. Am liebsten wiren

wir immer gliicklich. Man kann fast
sagen, wir sind siichtig nach diesem wohlig
warmen Gefiihl, das manchmal leise zufrie-
den, manchmal auch laut euphorisch in un-
ser Leben kommt. Zugleich sind die Gliicks-
gefiihle fliichtig und unberechenbar. Kaum
ist das Gliick da, ist es schon wieder weg. In
gewisser Weise ist der Mensch deshalb im-
mer auf der Suche nach dem Gliick - und
kann es doch nie
dauerhaft errei-
chen. Der Ulmer
Hirnforscher Pro-
fessor Dr. Man-
fred Spitzer bringt
das Gliicksparadox so auf den Punkt: ,Un-
ser Gehirn ist nicht dafiir gebaut, dauernd
gliicklich zu sein, aber es ist siichtig danach,
nach Gliick zu streben.*

Aber nach was streben wir da eigent-
lich? Was ist das fiir ein fliichtiger Zu-
stand, den wir Gliick nennen? Warum wol-
len wir unbedingt gliicklich sein? Hat die
Fahigkeit Gliick zu empfinden, einen iiber-
geordneten Sinn fiir die menschliche Ent-
wicklung? Wie entstehen die gliicklichen
Gefiihle tiberhaupt? Gibt es im Gehirn be-
stimmte Gliicks-Orte?

Glucksmechanismus im Gehirn

Hirnforscher bemiihen sich seit Jahrzehn-
ten um Antworten auf diese Fragen - und
scheuen dabei keine Miithen. Die Wissen-
schaftler experimentieren mit euphorischen
Ratten und verliebten Probanden. Sie las-
sen Studenten im Magnet-Resonanztomo-
grafen (MRT) Sex haben, Fruchtsaft trin-
ken und Computerspiele spielen.

Ihre Forschungsergebnisse zeigen: Es
gibt im Gehirn eine Art Gliicksmechanis-
mus, der bereits anspringt, wenn wir uns
auf ein mogliches Gliick zubewegen und die
entsprechende Vorfreude empfinden. Dabei
ist es egal, ob es um ein gutes Essen oder
ein Schnippchen beim Shopping geht. Das
Gliick im Gehirn ist immer dasselbe.

Wenn man einem Schnéppchenja-
ger bei seiner Shopping-Tour ins Gehirn
schauen konnte, dann sidhe das so aus, er-

»Das Gehirn ist nicht dafiir gebaut,
dauernd gliicklich zu sein, aber es ist
siichtig danach, nach Gliick zu streben.”

klart Professor Michael Koch, Hirnforscher
und Neuropharmakologe an der Universi-
tdt Bremen: Morgens in der Zeitung liest
man, dass es bei Media-Markt genau den
Computer besonders giinstig gibt, den man
gerade braucht. Schon kommt das Gehirn
in Schwung: Das ventrale Tegmentum im
Hirnstamm schickt tiber seine Nervenfasern
den Botenstoff Dopamin ins Vorderhirn.
Dort aktiviert das Dopamin den Nucleus
accumbens, einen Nervenknoten im unte-
ren Bereich des Vor-
derhirns, der auch
Belohnungszentrum

genannt wird. Hier
wird Dopamin aus-
geschiittet, bindet an
spezielle Dopaminrezeptoren auf den Ner-
venzellen und wir empfinden eine Art freu-
dige Erwartung - und haben Lust sofort los-
zufahren, um das Schnippchen ja nicht zu
verpassen. ,Diesen vorbewussten Antrieb
steuert der Nucleus accumbens”, erklart
Koch. Typisch fiir die Antriebs-Regulation
des Nucleus accumbens ist, dass man wie
mit Scheuklappen auf sein Ziel zusteuert.
Die Vorfreude bestimmt das gesamte Han-
deln und Denken. Wir befinden uns sozusa-
gen auf Stufe eins des Gliicksgefiihls.

Erst, wenn wir endlich einen Parkplatz
gefunden haben, im Geschift stehen und
sehen, dass der Wunschcomputer noch da
ist, erreichen wir die Stufe zwei des Gliicks.
»In diesem Moment wird der orbitale Fron-
tallappen aktiv, der direkt hinter den Au-
genhodhlen sitzt. Man wird sich seiner Freu-
de bewusst*, erkldrt Koch. Vielleicht grinst
man sogar vor Freude.

Und wihrend wir noch den Computer
einpacken und befriedigt ins Auto laden,
hat der Frontallappen bereits Informationen
an den Nucleus accumbens zuriickgegeben:
Dass die Vorfreude berechtigt war. Dass es
sich lohnt, morgens die Anzeigen zu lesen.
,Zwischen den beiden Mechanismen gibt es
eine enge reziproke Verbindung®, erklért
Koch, ,der fiir den Antrieb zustindige Nu-
cleus accumbens und das fiir die Vernunft
zustdndige Frontalhirn sind schleifenartig
miteinander verkniipft. Das gesamte Sys-
tem ist deshalb extrem lernfihig.”
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Tugend der Weisheit
und des Wissens
Kreativitat, Neugierde,
geistige Aufgeschlossenheit,
Liebe zum Lernen,
Weisheit

Tugend der Tapferkeit
Mut, Tapferkeit, Ausdauer,
Hartnackigkeit, Beharrlichkeit,
FleiB, Integritat, Authentizitat,
Vitalitat, Enthusiasmus

Tugend der
Tugend der ——— Menschlichkeit
Gerechtigkeit = B Bindungsfhigkeit, Fahigkeit
Biirgerverantwortung, Die Inheren = zu lieben, Freundlichkeit,
Teamwork, Teamfahigkeit, Determmanlt)e“ d,,es GroBziigigkeit, soziale
Fairness, ~Guten Lebens Intelligenz, soziale
Fihrungsvermogen Kompetenz

Tugend der MaBigung
Vergebungsbereitschaft,
Bescheidenheit, Vorsicht,

Tugend der Transzendenz
Sinn fiir das Schéne,

Besonnenheit, Umsicht,
Selbstregulation

Dankbarkeit, Hoffnung,
Optimismus, Humor,
Spiritualitat

Tugenden und Charakterstarken machen den Kern eines Menschen aus. Sie hdngen mit der Frage nach einem ,,guten Leben” zusam-
men. Schweizer Wissenschaftler nehmen an, dass man sie sogar trainieren kann und damit indirekt das eigene Gliick (siehe Interview).

Bis zu diesem komplexen Bild von dem,
was im Gehirn passiert, wenn wir Gliick
empfinden, war es allerdings ein langer
Weg. Schon in den 1950er-Jahren ent-
deckten Forscher bei Hirnexperimenten an
Ratten eher zufillig ein ,Lustzentrum® im
Gehirn. Prof. James Olds, Psychologe an
der University of Michigan, hatte seinen
Ratten an verschiedenen Stellen im Gehirn
Elektroden eingesetzt. Eigentlich wollte er
eine funktionelle Kartierung des Gehirns
erstellen.

Bis zur Erschopfung stimuliert

Ziemlich erstaunt war Olds, als er bemerkte,
dass die Ratten, deren Gehirn an einer be-
stimmten Region des lateralen Hypothala-
mus gereizt wurde, den Platz, an dem das
Experiment stattgefunden hatte, freiwillig
und mit groBem Interesse wieder aufsuch-
ten. Olds implantierte den Tieren darauf-
hin Reizelektroden am Hypothalamus. Aber
diesmal hatten die Tiere vorher gelernt, wie
sie in der sogenannten Skinner-Box selbst
einen Hebel betidtigen konnen, der die
Stromzufuhr ins Gehirn regelte. Das Ergeb-
nis: Wenn die Elektroden an einer bestimm-
ten Stelle im Hypothalamus saBen, driick-
ten die Ratten ohne Unterbrechung und mit
groBer Motivation den Hebel - bis sie zu-
sammenbrachen. Die Ratten hatten sich bis
zur Erschopfung stimuliert. Die ,Pleasure
Centers of the Brain® waren entdeckt.
Inzwischen weiB man, dass Olds auf eine
Nervenfaser gestoBen war, die das ventra-
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le Tegmentum im Mittelhirn mit dem Nu-
cleus accumbens im Vorderhirn verbindet.
Beim Menschen hat das Reizen dieser Stelle
eine ganz dhnliche Konsequenz: Patienten,
deren Nucleus accumbens zur Behandlung
von Zwangserkrankungen therapeutisch sti-
muliert wurde, berichten von euphorischen
Gefiihlen. Weil man zugleich beobachten
konnte, dass die
Ausschiittung des
Neurotransmitters

Dopamin im Nucleus
accumbens ansteigt,
wenn das Lustzen-
trum im Gehirn gereizt wird, dachte man
lange, dass Dopamin eine Art Lustdroge,
der Gliicksstoff im Gehirn sein miisse. Die-
se Annahme wird dadurch unterstiitzt, dass
Drogen wie Kokain die Dopaminfreisetzung
im Nucleus accumbens stimulieren.

Heute weifl man es etwas genauer. Der
Bremer Neuropharmakologe Prof. Dr. Mi-
chael Koch brachte Ratten bei, sich in der
Skinner-Box ihr Lieblingsfutter Cornflakes
per Zug am Hebel selbst zu holen. Die Rat-
ten taten das mit groBer Begeisterung. Dann
verabreichte Koch ihnen ein Medikament,
das die Dopamin-Rezeptoren blockiert. Die
Ratten horten auf, den Hebel zu bedienen.
Aber wenn man ihnen zwei Schilchen mit
Normalfutter und Lieblingsfutter hinstell-
te, dann fraBen sie die Cornflakes. ,Die Be-
funde miissen so interpretiert werden, dass
Dopamin offensichtlich nicht die hedonis-
tische Komponente von Belohnung vermit-

telt, also kein Gliickstransmitter ist, sondern
eher an der Auswahl und Aktivierung von
motorischen Verhaltensprogrammen betei-
ligt ist“, sagt Koch.

Der Neurowissenschaftler Prof. Bri-
an Knutson von der Standford Universi-
ty fand vergleichbare Ergebnisse fiir den
Menschen. Dazu schob er die Probanden
in einen MRT-Scan-
ner und lieB sie am
Computer Gliicks-
spiele spielen. Da-
bei fand er heraus,
dass die Aktivitit
des Nucleus accumbens anstieg, wenn die
Probanden auf einen moglichen Gewinn
warteten — nicht, wenn sie den Gewinn auf
ein Konto verbuchten.

.Da unsere Welt unberechenbar ist,
wird unser Gehirn durch neue Reize
und Uberraschungen stimuliert.”

Ohne Dopamin - kein Gluck

Dopamin scheint also auch beim Men-
schen der Botenstoff der Vorfreude zu sein.
Es bringt uns iiberhaupt erst auf den Weg,
uns unserem Gliick zu ndhern. Ganz gleich,
ob es darum geht, lecker zu essen oder sich
zu einem Spaziergang aufzuraffen. Ohne
Dopamin kénnen wir unser Gliick gar nicht
in Anspruch nehmen.

Gregory Berns, Professor fiir Psychiatrie
und Verhaltensforschung an der Universi-
tat von Atlanta, hat in Versuchen auBer-
dem herausgefunden, dass unsere Dopa-
min-Produktion besonders auf Neues und
Uberraschendes mit groBer Aktivitit rea-
giert. Fiir seine Versuche lie3 er Probanden
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im MRT-Scanner Tropfchen mit Frucht-
saft und Wasser verabreichen. Das Dopa-
min und damit die Motivation den Tropfen
zu schlucken, kam besonders in Schwung,
wenn die Probanden nicht wussten, wann
das néchste Tropfchen kommt und ob es
fades Wasser oder siiBer Saft sein wiirde.
Fiir Berns ist Dopamin der Stoff, der uns
in Schwung hélt - und deshalb zu mehr
Gliicksmomenten verhilft. Sein Fazit: ,Da
unsere Welt grundsitzlich unberechenbar
ist, wird unser Gehirn durch neue Reize und
Uberraschungen stimuliert.”

Wissenschaftler, die naturgemaB von
Forschungsergebnissen {iberrascht werden
und immer wieder vor neuen Herausforde-
rungen stehen, haben insofern gute Chan-
cen auf tiberdurchschnittlich viele Gliicks-
momente im Leben.

Uberraschen Sie lhr Gehirn!

Wie Motivation und Gliick zusammenhén-
gen, kann man gut bei Kindern neurophy-
siologisch erkléren. ,Bei ihnen sind eher zu
viele Dopaminfasern aktiv - das heif}t, sie
haben einen Uberschuss von Dopamin im
Hirn“, weiB Koch. Auf der anderen Seite ist
der Frontallappen noch nicht ausgereift und
die Kontrolle von Handlungen durch Ver-
nunft noch gering. Der Effekt: Kinder sind
sehr neugierig. Dabei probieren sie gern
unkonventionelle Dinge aus - und kdénnen
nicht still sitzen. Obwohl die Unruhe viele
Erwachsene nervt, ist sie entwicklungstech-
nisch sinnvoll. Mit dem Alterwerden stel-
len einige der Dopaminfasern ihre Aktivitat
ein. Die korperliche Unruhe und die typisch
kindliche Neugierde nehmen bei den meis-
ten Menschen ab. Wie viele Dopaminfasern
ihre Arbeit einstellen, hingt allerdings wohl
auch davon ab, wie sehr man sie nutzt.
Besonders kreative Menschen haben
sich die kindliche Neugierde wohl lange
bewahrt. Thre Dopaminfasern feuern in
groBer Zahl. Und da das Gehirn nach heu-
tigem Wissensstand bis ins hohe Alter hi-
nein plastisch ist, kann man auch als Er-
wachsener seinen Dopaminstoffwechsel
in Schwung bringen. Nach Berns reicht es,
sich jeden Tag mit etwas Neuem zu kon-
frontieren. Etwas, das Sie noch nie getan
haben. Uberlegen Sie einmal - was konnte
das heute sein? Auf einem neuen Weg nach
Hause fahren? Abends ein thaildndisches
Essen kochen? Endlich den Streit mit dem
Nachbarn kliaren? In die Ausstellung eines
unbekannten Kiinstlers gehen? Womit Sie
Ihr Gehirn anregen, ist egal. Hauptsache Sie
iiberraschen es. |

,Man kann Starken trainieren”

Prof. Dr. Willibald Ruch leitet die
Fachgruppe Personlichkeitspsycho-
logie und Diagnostik an der Univer-
sitdt Ziirich. Auf deren Seite www.
charakterstaerken.org kann man eini-
ge Tests zum Thema Lebenszufrieden-
heit und Charakterstarke machen.

duz: Herr Professor Ruch, Sie sagen, dass
jeder Mensch das Gliick in seinem Leben
vermehren kann, in dem er seinen Cha-
rakter schult. Wie kommen Sie darauf?

Ruch: Empirisch kann man belegen,
dass bestimmte Charaktereigenschaften,
die Menschen haben, einen Einfluss auf
die Lebenszufriedenheit haben. Optimis-
mus, Neugierde, Humor, Ausdauer und
Bindungsfahigkeit sind beispielsweise
Charakter-Stirken, die Menschen mit ei-
ner besonders hohen Lebenszufriedenheit
auszeichnen. Wir haben die Annahme,
dass man diese Stdrken trainieren und
insofern selbst viel dazu beitragen kann,
ein gliicklicheres Leben zu fithren.

duz: Aber ist der Charakter nicht relativ
festgelegt, zumindest bei Erwachsenen?

Ruch: Es stimmt zwar, dass viele Men-
schen sich ab einem gewissen Alter nicht
mehr sehr um ihre personliche Weiterent-
wicklung des Charakters kimmern. Aber
der Bereich der Charakterstirken ist im
Vergleich zu anderen menschlichen Ei-
genschaften, wie zum Beispiel der Intelli-
genz, noch am ehesten trainierbar. Letzt-
lich setzt sich ein Charakter aus einzelnen
Gewohnheiten zusammen. Und diese Ge-
wohnheiten kann man natiirlich trainie-
ren oder auch weniger pflegen. Es gibt
dazu ein schones Sprichwort, das diesen
Zusammenhang illustriert: Sie einen Ge-
danken und ernte eine Tat. Sde eine Tat
und ernte eine Gewohnheit. Sie eine Ge-
wohnheit und ernte einen Charakter. Séae
einen Charakter und ernte ein Schicksal.

duz: Und wie kann dieses Training des
Charakters nun aussehen?

Ruch: Eine Studie von Seligmann/Steen/
Park/Petersen (American Psychologist
60, 2005) hat eine besonders effektive
Ubung gezeigt: Die Lebenszufrieden-
heit der Probanden erhéhte sich sig-
nifikant, wenn sie ihre vier oder fiinf
wichtigsten Charakterstirken jeden Tag
auf eine neue und originelle Weise ein-
setzten. Bei einem Wissenschaftler, des-
sen Charakter sich beispielsweise be-

sonders durch Neugierde auszeichnet,
konnte die Ubung so aussehen, dass er
diese Neugierde einmal einsetzt, um eine
Kunstausstellung intensiv zu erkunden.
Oder, dass er seine Stiarke Ausdauer, die
er normalerweise beim Losen komplexer
wissenschaftlicher Probleme einsetzt, auf
eine ausgedehnte Wanderung {ibertragt.
Beim Ubertragen der Charakterstirken
auf andere Lebensbereiche ist Kreativi-
tit gefragt. Doch die Anstrengung macht
nachweislich gliicklich: Bei den Proban-
den stiegen die Werte im Happiness-In-
dex und sanken im Traurigkeits-Index.

duz: Wie schitzen Sie das Gliickspoten-
zial von Wissenschaftlern ein?

Ruch: In der positiven Psychologie wur-

den auch verschiedene Lebensstile und
ihr  Zusammen- &% s o
hang mit der Le- i

benszufrieden-
heit untersucht. &
Es werden drei
Lebensstile  un-

terschieden. En-
gaged life: man
verwirklicht das &5
eigene Potenzial. ‘-:‘?-'
Meaningful life: e
Sinnsuche prédgt das Leben, man setzt
seine Stirken fiir andere oder einen ho-
here Sache ein. Pleasant life: Man front
den Geniissen des Lebens. Das engaged
life korreliert am stirksten mit einer ho-
hen Lebenszufriedenheit. Viele Wissen-
schaftler fiihren so ein engaged life, sie
gehen vollig in ihrer Arbeit auf und kon-
nen ihre Stirken haufig einsetzen. Empi-
rische Untersuchungen zeigten aber auch,
dass gerade Personen, die in ihrem Leben
alle drei Lebensstile vereinen, iiberdurch-
schnittlich zufrieden sind. Menschen, die
sich sehr auf das engaged life konzent-
rieren, konnen ihre Lebenszufriedenheit
also erhohen, in dem sie den Genuss und
das Engagement fiir andere stdrker kul-
tivieren.

duz: Bedeutet Ihre Forschung, dass je-
der Mensch ein gliickliches Leben fiihren
kann, wenn er hart genug trainiert?

Ruch: Natiirlich gibt es hier Grenzen.
Aber vermutlich kann man viel mehr fiir
ein gutes und zufriedenes Leben tun, als
man bisher dachte. Die Forschung der
positiven Psychologie, steht ja noch re-
lativ am Anfang. cksHl
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