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Alles zum Lebensthema Gliick von Deutschlands
bekanntestem Angstforscher

W INichts, was mit dem Gebirn u tun bat, ist einfach. Wenn das
Gehirn so einfach wire, dass wir es durchschauen kinnten, wéren wir
$0 einfach, dass wir es nicht durchschanen wiirden.

Was ist Gliick? Wie entsteht es? Wie kénnen wir es best-
méglich aktivieren — und was kénnen wir Menschen raten,
die keine Freude mehr empfinden?

Tief in unserem Gehirn laufen alle Fiden zusammen.
Aus der Sicht der Hirnforschung werden Genuss und
Wohlgefiihl in einem Teil des Gehirns erzeugt, der als
Belohnungssystem bezeichnet wird. Alle Formen des

Sich-richtig-gut-Fithlens gehen letztendlich auf die Aus-
schittung einiger weniger Hormone im Gehirn zurtck.

Dieses Buch gibt die besten Tipps, wie wir dem Traum

vom Gliick ein wenig niherkommen kénnen — quasi ein
individuelles und legales ,,Doping*. Gliick hingt nur

zu einem geringen Teil von den tatsichlichen dulleren

Gegebenheiten ab. Und das Erstaunliche ist: Ob und wie
wir Gliick empfinden, kénnen wir selbst beeinflussen.
Verbliffende Erkenntnisse, konkrete Tipps, einpriagsame

Merksatze: Dr. Borwin Bandelow erklirt komplexe Sach-

verhalte und die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
verstindlich, praxisnah und immer mit einem Augen-

zwinkern!

WErst wenn du anfhorst, dem Gliick nachzujagen, hast du es ge-
Sfunden! Aber bis dabin kannst du jede Menge Spafs haben ...
Borwin Bandelow
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Fin perfekter Tag

Ein perfekter Tag

Wias fiir ein wunderbarer Tag fir die Arztin Luisa B.! Sie hatte
ithre medizinische Doktorpriifung mit ,,sehr gut” bestanden
und strahlte nur so vor Selbstsicherheit und echtem Glick.
Bei einer kleinen Sektfeier mit dem wissenschaftlichen Team
sprach die Leiterin der Klinik sie an und versicherte ihr, dass
ihr Arbeitsvertrag verlingert werden wiirde.

Gerade als die ersten Giste gingen, kam Luisas drztlicher
Kollege, Elias M., ein gutaussehender, dunkelhaariger Mann,
mit dem sie schon frither oft intensive Gesprache gefiihrt
hatte. Er gratulierte ihr mit einem verschmitzten Licheln auf
den Lippen und fasste sich endlich den Mut, Luisa zu fragen,
ob er sie zur Feier des Tages zum Abendessen einladen
durfte. Das ist mein Gliickstag, freute sich Luisa im Stillen
und sagte nattirlich zu. Und so fanden sich die beiden abends
im Nobellokal ,,Chez Henti* wieder, bei Garnelen in Weil3-
weinsof3e, begleitet von einer Flasche Elsasser Crémant. Das
Gesprich fiihlte sich so leicht und locker an wie die Mousse
au citron zum Dessert. Die Gedanken bertihrten sich und
ithr gleichgesinnter Humor brachte beide immer wieder zum
Lachen. Der Abend war noch jung — beschwingt spazierten
die beiden unter dem Sternenhimmel durch die Stadt und
sahen am Fluss fréhliche Menschen tanzen. Getragen von
der Lebensfreude der Musik und der zeitlosen Atmosphire
blickten sich Luisa und Elias an und wiegten sich bereits im
Rhythmus der Musik und der Herzen. Traumwandlerisch
begann der Tanz einer Zweisamkeit — ein zirtlicher Kuss
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steigerte das Verlangen. Die Nacht gehort den Katzen und
den Liebenden! ... Was fiir ein perfekter Tag! So glicklich
habe ich mich schon lange nicht mehr gefiihlt, dachte Luisa,
als bereits die ersten Sonnenstrahlen des neuen Tages auf
ithre Haare fielen und Elias neben ihr eingeschlafen war ...

Wann haben Sie das letzte Mal einen so perfekten Tag
gehabt? Haben Sie tberhaupt einmal so einen vollkommen
stimmigen Tag erlebt? Tage wie dieser, zugegeben literarisch
konstruierte, lassen uns strahlen vor Glick und erhalten von
uns an ihrem Ende das Pradikat ,,das Hochste der Gefiihle®.
Falls Sie also schon lange keinen bis ins Detail perfekten
Tag mehr erlebt haben, sollten Sie sich nicht grimen. Aber
konnen Sie sich vielleicht noch an gliickliche Momente der
letzten Woche oder des letzten Monats erinnern? Oder zihlen
Sie zu den Menschen, denen das ultimative Gliick eigent-
lich nie zuteilwird? Gehoren Sie auch zu denjenigen, deren
Leben durch die drei ,,I's* gekennzeichnet ist — ,,Irgendwas
Ist Immer“? Dann lduft vielleicht mal eine Sache in Threm
Leben richtig gut, aber dafiir zwei oder drei andere Sachen
grindlich schief. Kaum ein Mensch kann sagen, dass er sich
immer absolut gliicklich fihlt. Und ein so perfekter Tag,
wie ithn Luisa hier erlebt, ist zugegeben richtig selten. Doch
manche Menschen fiihlen sich fast stindig unausgeglichen
und unzufrieden.

Haben Sie vielleicht auch in der letzten Zeit 6fters gedacht,
dass Sie schon lange nicht mehr so richtig wonnetrunken,
vergniigt und sorglos in den Tag hineingelebt haben wie in
Ihrer Jugend? Dass die Zeiten vorbei sind, in denen man
mit einer Clique junger Leute hemmungslos Spal3 hatte und
gelacht hat, bis die Trinen kamen? Hand aufs Herz: Haben
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Fin perfekter Tag

Sie sich nicht schon gelegentlich gesagt ,,Das kann doch
noch nicht alles gewesen sein?!*

Was ist eigentlich Gliick? Ist jeder seines Gliickes
Schmied? Konnen wir unsere personliche Zufrieden-
heit verandern und vor allem steigern? Wie konnen
wir es erreichen, dass unser Leben mehr Bergfest
als Jammertal ist?

Nach einer Studie bezeichnen sich 78 Prozent aller Menschen
als gliicklich.! Das ist doch schon eine hervorragende Aus-
gangsbasis! Aber man kann immer noch etwas mehr Glick
empfinden, und wenn Sie sich zu den tbrigen 22 Prozent
rechnen, dann brauchen Sie tatsichlich umso mehtr davon.
Wenn Sie also gliicklich werden wollen, sollten wir uns damit
beschiftigen, was im Gehirn passiert, wenn wir uns fréhlich
und zufrieden fithlen.

13



Kapitel 1

KAPITEL 1

Das Belohnungssystem

Im Jahre 1956 machten die kanadischen Forscher James Olds
und Peter Milner ein Experiment mit Ratten: Sie fihrten
ihnen winzige Drihte ins Gehirn ein.? Die Nager fanden
schnell heraus, dass sie nun ihr Gehirn mithilfe eines Schalt-
hebels uber die Kabel elektrisch stimulieren konnten. Mit
einer Pfotenbewegung konnten sie sich plotzlich Gliicks-
emotionen verschaffen, denn die Wissenschaftler hatten
mit den Kabeln zufillig ein Gehirngebiet getroffen, in dem
die schonen Geflhle entstanden. Die Ratten konnten nicht
genug davon bekommen und driickten bis zu 5000-mal am
Tag auf den Hebel. Dabei vergallen sie, das zu tun, was
Ratten normalerweise eigentlich machen: fressen und Sex
haben. Warum auch, denn die Belohnungsgefiihle, die man
normalerweise durch Ernihren und Vermehren bekommt,
brauchten sie nicht meht. Sie bekamen durch die Strom-
stimulation ja den Superorgasmus und dachten auch, dass
thre Hungergefithle komplett befriedigt waren. Das waren
sie offensichtlich nicht, denn die Ratten starben tber kurz
oder lang, weil sie das Essen und Trinken vergaien.”

Die Forscher nannten das Areal im Gehirn, das sie mit
dem Experiment entdeckt hatten, das ,,Belohnungssystem*
(reward system). Spiter fand man heraus, dass dieses Be-
lohnungssystem auch bei Menschen vorhanden ist. Man
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Das Belohnungssystem

hatte es vornehmlich in einem Gebiet verortet, das als der
Nuclens accumbens bezeichnet wird, der sich im ventralen
Striatum befindet. Heute weil3 man, dass nicht nur ein ein-
ziges Gebiet, sondern viele verstreute Gebiete im Gehirn
zu diesem Belohnungssystem gehoren.” Eins ist allen diesen
Gehirnsystemen gemeinsam: Sie funktionieren und kommu-
nizieren tber die sogenannten Endorphine, auch ,,endogene
Morphine® (also vom Koérper selbst produzierte Opioide)
genannt.* Das sind Hormone, die in Gehirngebieten wie
dem Hypothalamus und der Hypophyse gebildet werden.
Immer wenn wir etwas Schones und Angenehmes machen,
werden Endorphine im Kopf in die Blutbahn geschossen.
Diese Endorphine docken an Rezeptoren an, die ,,Opiatre-
zeptoren® genannt werden.

Lange bevor die Endorphine im Jahre 1975 entdeckt
wurden, kannte man schon die Droge Opium. Dieses
Schmerzmittel aus dem Schlafmohn war schon vor etwa
8000 Jahren gebriuchlich. Die Sumerer nannten es ,,Pflanze
der Freude®. Der Saft aus dem Schlafmohn, das Opium,
das Schmerzen bekidmpft und euphorische Gefithle macht,
witkt deshalb so, wie es wirkt, weil es sich im Gehirn an die
Opiatrezeptoren anklinkt. Die pflanzliche Droge hat eben
groB3e Ahnlichkeit mit den natiirlichen Endorphinen, die im
Gehirn gebildet werden, und wirkt deswegen fast identisch.

Wenn wir einen gegrillten Maiskolben essen oder ein
frisch gezapftes Kellerbier trinken, werden unsere primaren
Bediirfnisse befriedigt.

Eine andere wichtige Titigkeit, die die Menschheit er-
halten soll, ist Sex. Wenn ein Paar im Bett einen Orgasmus
hat, werden auch Endorphine frei. Die Natur will es so, dass
wir fur diese wichtigen Titigkeiten, namlich ,,Erndhren und
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Kapitel 1

Vermehren® mit Gliicksgefiihlen belohnt werden — durch
Erndhren wird das Lebewesen erhalten, durch Vermehren
die Art. Wenn dies nicht so wire, wirden wir vielleicht auf-
horen zu essen oder Sex zu haben.

Merksatz:
Glick ist eine Ausschittung von
Endorphinen im Belohnungssystem.

Die meisten Menschen haben in der Regel eine positive
oder neutrale Grundstimmung, Wenn wir nicht ab und zu
unsere Endorphinausschittungen hitten, wire das Leben
nicht zum Aushalten. Unter bestimmten Umstinden kann es
aber zu einem Mangel an diesen erquicklichen Chemikalien
kommen. Wenn sie zu selten an die Opiatrezeptoren an-
docken, entstehen Leeregefithle, Reizbarkeit, erhohte
Schmerzempfindlichkeit und eine unertriglich schlechte
Stimmung, Daher sind Menschen bestrebt, ihren Endorphin-
pegel immer auf einem gewissen Niveau zu halten, sofern
sie das beeinflussen kénnen.

Die Endorphine haben aber noch weitere wichtige
Funktionen: So werden sie zum Beispiel bei jeder Form
von Stress ausgeschiittet, wie bei Hunger, beim Frieren,
bei Bedrohung oder bei Verletzungswunden. Doch davon
spater mehr. Bleiben wir erst einmal bei den positiven
Dingen des Lebens.
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Warum haben wir ein Belohnungssystem?

Warum haben wir ein Belohnungssystem?

Dass wir ein Belohnungssystem haben, ist ein Ergebnis
der Evolution. Im Laufe der Geschichte der Welt wurden
nach und nach solche Lebensformen aussortiert, die kein
gut funktionierendes Belohnungssystem hatten. Diejenigen
Lebewesen, die beim Essen eine ordentliche Belohnungs-
ausschiittung bekamen, waren kriftiger als diejenigen, die
cher lustlos alen. Tiere, die beim Sex besonders starke posi-
tive Gefiithle hatten, waren enthusiastischer und ehrgeiziger
auf dem Gebiet der Fortpflanzung titig und hatten dement-
sprechend mehr Nachkommen.

Der englische Forscher Charles Darwin erschuf die
Theotrie vom ,,Ubetleben des am besten Angepassten®
(survival of the fittest). Dies ist das Prinzip, nach dem sich
die gesamte Natur weiterentwickelt. So hatten in Lindern
mit starker Sonnencinstrahlung Menschen mit dunkler
Hautfarbe groBere Uberlebenschancen. Zwar kénnen auch
weille Menschen in Ghana tbetleben, aber Uber Tausende
Generationen gesehen war schwarz zu sein eben sicherer.
Dass in Spitzbergen Eisbiren mit einem extrem dicken
weillen Fell leben, ist auch einem solchen Selektionsprozess
geschuldet. Darwins Theorie ldsst sich auch auf das Be-
lohnungssystem anwenden. Es ist nicht so, dass die Natur
cines Tages beschlieB3t, ihre Lebewesen mit einem solchen
Apparat im Gehirn auszustatten. Das ist ein sehr langsamer
Prozess, der sich in winzigen Schritten immer weiter-
entwickelt. Immer kommen wieder ein paar neue Extras und
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Kapitel 1

Upgrades dazu. Die Gene, die fir die Ausbildung der beloh-
nenden Gehirnbahnen zustindig sind, verindern sich durch
winzige Mutationen von Generation zu Generation. Das ist
ein Prozess, der Millionen Jahre dauert — aber die Natur hat
jede Menge Zeit.

18



Warum haben wir ein Belohnungssystem?

Ein Interview mit Gott

Frage: Lieber Gott, wozu braucht man  eigentlich ein
Belohnungssystem?

Gott: Meine Erschaffung des Belohnungssystems war so ein
bisschen das Ergebnis von Versuch und Irrtum. Am Anfang
meiner Schopfung hatte ich Lebewesen, die zum Beispiel wih-
rend des Sexualverkehrs keine Endorphinausschiittung hatten;
die sind einfach ausgestorben, das war ein Auslaufmodell.
Frage: Warum haben Sie eigentlich die Menschen so erschaffen, dass
viele von ibnen standig ungliicklich und ungufrieden sind? Hditte man
es nicht so einrichten konnen, dass die Menschen einen standigen Wobl-
fiiblpegel haben, egal, welche Missgeschicke thnen passieren?

Gott: Gute Frage. Ich habe das Belohnungssystem zu
Beginn der Schopfung entwickelt. Danach hat sich das
Ganze — ohne mein Zutun — verselbststindigt. Diejenigen,
die mit einem viel zu hohen Endorphinspiegel auf die Welt
kamen, haben sich auf die Dauer als nicht hilfreich erwiesen
— sie bemthen sich ja nicht, glicklich zu werden, arbeiten
deswegen nicht und suchen auch keine Partner. Auch die
anderen, die notorisch einen zu niedrigen Pegel hatten,
waren nicht tiberlebensfihig,

Frage: Aber es gibt doch gliickliche und nngliickliche Menschen?
Gott: Die muss es auch geben. Stellen Sie sich vor, alle
Menschen wiren immer gliicklich. Die Welt ist nun mal
mein Baby — sie wiirde aufthéren, sich zu drehen, weil nichts
vorwirtsgeht. Und das mochte ich nicht! Niemand wiirde
sich bemuhen, zum Beispiel Medikamente gegen Krebs zu
finden, das Weltklima zu verbessern oder die Hungernden
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Kapitel 1

zu versorgen. Oder neue Emojis zu entwickeln. Das scheint
eine der wichtigsten Aufgaben der Menschheit heutzutage
zu sein, davon verstehe ich aber nichts.

Umgekehrt wire es auch nichts. Wenn alle immer unglticklich
wiren, wirden sich die Menschen stindig von hohen Felsen
stiirzen — das wire auch nicht zutriglich fiir den Fortgang
meines Projekts ,,Erde®. Die gesunde Mischung macht’s.
Frage: Aber es gibt so viel Leid in der Welt, dass die Lente sich
fragen, ob es siberbaupt einen Gott gibt.

Gott: Schen Sie, wenn es kein Leid gibe, gibe es auch keine
Freude. Das Belohnungssystem denkt nicht in absoluten
Maf3stiben, sondern fragt sich: ,,Wie geht es mir relativ zu
vorgestern? Und wenn es mir sehr dreckig geht, so fithle ich
mich vielleicht doch gut, weil es mir nicht ganz so schlecht
geht wie vorgestern. Umgekehrt: Denken Sie an die Leute,
die stindig auf hohem Niveau jammern. Eigentlich haben
sie alles, was sie brauchen; sie erinnern sich aber an Zeiten,
in denen es ihnen noch besser ging.

Frage: Warum haben Sie das Belohnungssystem nicht anf danerhaf-
tes Gliick eingestellt?

Gott: Ich hielt es fur eine gute Idee, das System so einzu-
stellen, dass es mal Hochstimmung, mal Trauer produziert,
aber im grofen Ganzen sollten die Menschen vorwiegend
positive Gefiihle haben — auch wenn es manchmal dumm
lduft. Unterm Strich habe ich es also so eingerichtet, dass der
Daumen meist nach oben zeigt. Der Mensch ist standard-
mifBig auf die Einstellung ,,leicht positiv geeicht.

Lieber Gott, wir danken Thnen fiir das Gesprich.
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Tequila Sunrise

Tequila Sunrise

Seien Sie gewarnt: In diesem Buch werden viele Phinomene
immer wieder auf einige wenige Gehirnfunktionen zurtick-
gefihrt. Deswegen muss ich mir 6fters anhéren: ,,Sie wollen
mir doch nicht erzahlen, dass man Gliickseligkeit, Freuden-
taumel, Entziicken, Frohsinn, Genuss, Wohlgeftihl, Wonne,
Begeisterung, Euphorie, Ekstase, Liebe, Sex und Gaudi alles
mit einem einzigen Molekil im Gehirn erkliren kann? Die
unendliche Vielfalt der menschlichen Emotionen wollen Sie
auf eine banale chemische Reaktion zurtckfiihren?*

Mit Leuten, die eine solche Diskussion mit mir anfangen
wollen, trinke ich gerne ein Glas Tequila Sunrise. ,,Nach-
dem Sie nun etwa zehn Minuten lang Ihren bunten Drink
genossen haben,” entgegne ich dann einem solchen Skep-
tiker
aufgeschlossener und redseliger geworden. Das liegt alles an

, »»sind Sie vollig verandert. Sie sind lustiger, spritziger,
einem einzigen Molekiil, C H,OH, auch Ethanol genannt,
das Thre Laune sehr rasch ins Positive gedreht hat. Es liegt
sicher nicht am Orangensaft oder am Granatapfelsirup.®

Manche lassen sich davon tberzeugen, andere wechseln
schnell den Gespriachspartner oder holen sich ein stilles
Wasser.
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Warum einfach, wenn es auch kompliziert geht?

Ich habe einen nicht unerheblichen Teil meines Lebens damit
verbracht, mir iiber die Neurobiologie des Gehirns Gedanken
zu machen. Eins ist mir dabei klar geworden: Nichts, was mit
dem Gehirn zu tun hat, ist einfach. Wenn das Gehirn so
einfach wire, dass wit es durchschauen kénnten, wiren wir
so einfach, dass wit es nicht durchschauen wiirden. Beson-
ders dann, wenn wir es mit Neurotransmittern (Botenstof-
fen) zu tun haben, ist das Gehirn wie ein Mobile: St63t man
einen Part an, bewegen sich alle anderen gleichzeitig mit,
und zwar unvorhersehbar und unberechenbar. Alle Neuro-
transmittersysteme hangen in irgendeiner Form miteinander
zusammen, und jede Verinderung des einen Systems fihrt
zur Beeinflussung eines anderen.

Dennoch scheint es so, als ob das Belohnungssystem eines
der wenigen Systeme im Gehirn ist, das verhiltnismifig ein-
fach gestrickt und iberschaubar ist. Dafiir gibt es auch einen
Grund. Lange bevor es Menschen gab, hatten auch Tiere
schon ein Belohnungssystem, das auch das ,,endogene Opiat-
system*, kurz EOS, genannt wird. Ohne ein funktionierendes
EOS hitten die Tiere von damals nicht Gberleben und sich
fortpflanzen koénnen, und Menschen wiren gar nicht erst
entstanden. Aus rein praktischen Griinden hat die Natur bei
der Evolution der ersten Menschen vom Typ homo sapiens
das bewihrte, simple System einfach ibernommen, ohne es
durch ein komplexeres Gebilde zu ersetzen. Es ist vergleich-
bar mit dem BIOS in einem Computer. Das Basic Input/
Output System, kurz BIOS, ist das erste System, das sich
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Warum einfach, wenn es auch kompliziert geht?

einschaltet, wenn Sie bei Ihrem Rechner den Netzschalter
driicken. Es ben6tigt nur minimalen Speicherplatz und hat
das Denkvermogen eines Moorhuhnes —aber ohne das BIOS
bringen Sie lhren PC nicht zum Laufen. Genauso ist das
EOS im Gehirn ein einfaches, aber grundlegendes Prinzip,
ohne das nichts liuft. Und wenn man das einmal verstanden
hat, lassen sich viele menschliche Verhaltensweisen leichter
erkldren als mit komplexen psychologischen Theorien.

Nun kénnte man argumentieren, dass es ja schon und gut
ist, alle diese Chemikalien aufzuzihlen, die fir unser Glick
zustindig sind. Es muss doch im Gehirn noch etwas anderes
geben, was das Glick ausmacht, was nichts, aber auch gar
nichts mit Chemie zu tun hat? Fin Hardcore-Neurobiologe
wirde vielleicht fragen: ,,Okay, es soll also nichts mit Mole-
kiilen, Nervenzellen und Flissigkeiten zu tun haben? Mit
was dann? Was gibt es denn sonst noch im Gehirn?* Mit
anderen Worten, er wiirde so reagieren wie ein Elektriker,
dem man sagt: ,,HOren Sie mal zu, in so einem Fernseher
miisste es doch etwas anderes geben als nur Drihte, Chips,
Transistoren und Elektroden? So ein Fernseher miisste doch
auch eine Seele haben. Wie konnte er sonst solche schénen
und emotionalen Filme wie ,Vom Winde verweht?, ,Body-
guard‘ oder ,Die Farbe Lila‘ ibertragen?*

Es gibt tatsichlich ernsthafte Wissenschaftler, die das
Gehirn fiir eine Art sehr, sehr komplizierten Computer
halten und alles Denken der Menschen auf elektrische
Prozesse zuriickfithren, denn die Erregung einer Nerven-
zelle ist nichts anderes als ein elektrischer Vorgang. Andere
sagen natlrlich, dass positive Geftihle etwas sind, das sich
unsere Schulweisheit nicht triumen lisst und das man nicht
in Form einer 0/1-Schaltung abbilden kann. Aber wenn es
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wirklich eine Seele gibt, woraus besteht sie? Es gibt keinen
Grund, anzunehmen, dass es so etwas gibt wie ,Ather* oder
ein ,Fluidum® oder wie man es auch immer nennen will, das
vollig losgelost von den Gehirnsynapsen durch die Schidel-
kalotte driftet. Zumindest hat die Wissenschaft bisher nichts
dergleichen gefunden.

Aber solange wir das nicht genau wissen, ist es zumindest
ein praktikabler Weg, wenn wir annehmen, dass unser Den-
ken vor allem durch relativ einfache chemische Prozesse be-
stimmt wird — mehr, als wir vielleicht oft wahrhaben wollen.

7,2 Sekunden

' Merksatz:

Glick ist ein seltenes Vogelchen
- kaum hat man es gefunden, ist es
schon wieder weggeflogen.

Aristoteles betont die Verginglichkeit des Gliicks: ,,Wie eine
Schwalbe noch keinen Sommer macht, so macht ein Tag
oder eine kurze Zeit noch niemanden gliicklich und selig.*
Die dauerhafte Glickseligkeit aber, so Aristoteles, bleibt den
Gottern vorbehalten; der Mensch konne sie nur zeitweilig

erreichen.
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7,2 Sekunden

Pech, dass wir keine Gotter sind. Ob wir Erdlinge gliick-
lich werden, hingt nach Aristoteles zum einen vom person-
lichen Schicksal ab (wer hitte das gedacht?), zum anderen
vom Wohlwollen der Gétter — aber das kdnne man durch ein
tugendhaftes Leben erringen. Zumindest in einer Beziehung
hatte Aristoteles recht: Gliicksgeftihle sind immer fliichtig,
Beziehungsweise: Gluck ist eine treulose Tomate.

Eine Endorphinausschuttung ist nur kurz, wenige Sekun-
den lang. Ich las einmal tber einen jungen Mann, dem man
cine Elektrode ins Gehirn eingepflanzt hatte, mit der er sich
selbst per Knopfdruck ein Gliicksgeftihl verschaffen konnte,
so wie bei den erwidhnten Ratten der Forscher Olds und
Milner.® Dies tat er etwa 1500-mal in drei Stunden. Daraus
kann man errechnen, wie lange es dauerte, bis das schone
Gefiihl nachlie3 und er erneut den Wunsch verspiirte, es
durch Kopfdruck auszulésen — niamlich 7,2 Sekunden.

Eines der schonsten Gefiihle des Menschen ist der Orgas-
mus. Der sogenannte Héhepunkt beim Sex dauert auch nur
wenige Sekunden. Hier haben Frauen einen Vorteil: Manner
miussen mindestens zehn Minuten warten, bis sie wieder
,»konnen®. Frauen dagegen konnen innerhalb kiirzerer Zeit
mehrere Orgasmen hintereinander erleben. Aber: Wihrend
Minner beim Liebesspiel fast immer einen Orgasmus
bekommen, gaben achtzehn Prozent der Frauen in einer
Umfrage an, selten oder nie einen Orgasmus zu empfinden.’

Wenn Glucksgeftuhle nur kurz anhalten, heil3t das, dass
man nie dauerhaft glicklich sein kann, sondern allenfalls
durch hiufige Wiederholungen seinen Endorphinpegel
immer wieder nach oben schrauben kann. Wihrend eines
Computerspiels kommt es zum Beispiel immer wieder
zu kleinen Erfolgsmomenten. Wenn man gerade einen
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hisslichen Alien neutralisiert hat, biegt schon der nichste
triefaugige Zombie um die Ecke und gibt einem die Gelegen-
heit, sich kurz glicklich zu schitzen, weil man auch diese
ekelhafte Kreatur mit der Laserkanone verdampft hat. Und
schon taucht wieder ein grinkotziger Untoter auf, um liqui-
diert zu werden. Menschen, die Spiele entwickeln, gestalten
den Spielverlauf so, dass es alle paar Sekunden zu diesen
Momenten der Befriedigung kommen kann. Auch beim
Skifahren kommt es immer wieder, praktisch nach jedem
Schwung, zu einer minimalen Endorphinausschittung,
da das Angstsystem befiirchtet, dass man geradeaus in die
Fichten kracht und fiir eine vorsorgliche Endorphinaus-
schittung sorgt, damit der Korper den Unfall besser tber-
stehen kann. Wenn die Angst nach der Kurve weg ist, bleiben
die Endorphine kurz im Blut, bis zur nichsten Wende. Und
das fiihlt sich schon an.

Vorfreude ist die schonste Freude

Wir hatten in der psychiatrischen Klinik mal einen Patien-
ten namens Alex I, der vor jeder Mahlzeit lange hunger-
te, weil er hoffte, dass der Genuss beim Essen dann umso
schoner sein wirde. So a3 er den ganzen Tag nichts, in
der Hoffnung, das Abendbrot in vollen Zugen genielen
zu konnen. Im Geiste malte er sich eine opulente Schlem-
merei aus. Als der Abend dann kam, begniigte sich Alex F.
allerdings mit nur wenigen Bissen, da er nun an das Frih-
stiick am nachsten Morgen dachte und hoffte, es mit leerem
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Vorfreude ist die schonste Freude

Magen besser genielen zu kénnen. Er schwelgte dabei in
Fantasien von Spiegeleiern mit gebratenem Speck, frisch
gepresstem Orangensaft, knusprigen Brotchen und haus-
gemachter Aprikosenmarmelade. Dazu kam es aber auch
wieder nicht; er al} morgens wieder extrem wenig, da er nun
wiederum fir das Abendbrot hungern wollte. So machte er
es mit jeder Mahlzeit. Die unweigerliche Folge: Er magerte
immer mehr ab, bis er schlieBlich ein lebensgefihrliches
Untergewicht erreicht hatte. Verschiedene Spezialisten ver-
suchten, ithn wie einen Magersucht-Patienten zu behandeln
— was bei Minnern eine duflerst seltene Diagnose ist —,
allerdings ohne Erfolg. Herr F. betonte auch immer wieder,
dass er sich nicht fiir zu dick hielte und deswegen hunger-
te, wie es bei Anorexiepatientinnen der Fall ist. Sein Stre-
ben war auf die Vorfreude gerichtet, und er verzichtete auf
das Sattessen, um die gespannte Erwartung auf ein tippiges
Mahl zu optimieren. Alle bisherigen Behandlungen fruch-
teten nicht, und tatsichlich war jetzt sein Leben in Gefahr,
denn man konnte ihm seine bizarren Vorstellungen nicht
ausreden. Irgendetwas mussten wir tun und so dachten wir
uns eine experimentelle Therapie aus: Wir vermuteten bei
thm eine Storung des Belohnungssystems und behandelten
thn mit dem Medikament Naltrexon, einem Gegenspieler
des Belohnungssystems. Alex F. wollte unserer Vermutung
nach mit seinem bizarren Hssverhalten unbewusst eine
maximale Stimulierung dieses Gehirngebiets erreichen. Mit
Naltrexon blockierten wir seine Opiatrezeptoren, sodass die
belohnende Wirkung des Hungerns ausblieb. Und es funk-
tionierte: Der Patient nahm wieder zu und zeigte schlieBlich
ein normales Essverhalten.?

Dieses Beispiel zeigt, dass auch die Vorfreude zu einer
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Aktivierung des Belohnungssystems fithrt. Das konnte man
in wissenschaftlichen Untersuchungen nachweisen: Schon
die Erwartung eines Geldgewinns fiihrt zu einer Aktivierung
des Nucleus accumbens, einem der wichtigsten Gebiete des
Belohnungssystems.”

Wenn man es aber nicht Uibertreibt wie Alex E, ist die Vor-
freude eine wichtige Quelle des Gliicks. Ein gutes deutsches
Bier braucht drei Minuten, wenn es korrekt gezapft wird.
In dieser Zeit entwickelt sich beim Besteller eine freudige
Erwartung, die auch mit einem Gliicksgefithl einhergeht,
das fast vergleichbar ist mit dem tatsichlichen Genuss der
Hopfenkaltschale. Wenn Sie gespannt der Bekanntgabe der
Lottozahlen harren, wenn Sie schon eine halbe Stunde auf
die Pizza gewartet haben, maximal angeregt vom leckeren
Geruch geschmolzenen Kises von den Nachbartischen,
wenn sich beim Roulette die Scheibe scheinbar endlos lange
dreht, bis die Kugel in das entscheidende Loch fillt, wenn
ein verliebtes Pirchen schon im Fahrstuhl nicht erwarten
kann, dass es die Wohnung erreicht hat — immer spielt die
Vorfreude eine aufputschende Rolle. ,,Hurra, mein Leben
macht endlich wieder einen Sinn“ werden Sie vielleicht
schon einmal gedacht haben, wenn Sie die Nachricht des
Zustelldienstes erhalten haben, dass Thre neuen Sneakers am
Folgetag geliefert werden. Die Vorfreude in Erwartung eines
schonen Gliicksgefiihls erreicht zwar bei Weitem nicht das
Wohlbefindensniveau, das sich einstellt, wenn der erwiinsch-
te Zustand eingetreten ist, dafiir hilt es aber auch linger an.
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Kaviarkanapee und Currywurst

' Merksatz:

Vorfreude bewirkt nicht so starke
Glicksgefihle wie die Freude selbst,
dafir halt sie langer an.

* Versuchen Sie bei allen schénen Dingen des

Lebens, den Eintritt eines Glickserlebnisses

hinauszuzégern und geniefen Sie die freudige
Erwartung.

Kaviarkanapee und Currywurst

Wenn Sie in einem All-inclusive-Hotel am ersten Tag des
Utrlaubs das reichhaltige Bifett sehen, lduft Ihnen das
Wasser im Munde zusammen. Am letzten Tag sind Sie dann
aber nicht mehr so begeistert, denn das opulente Angebot
hingt Ihnen zum Hals heraus. Sie denken nur an das Magen-
driicken und Véllegefiihl, das dem hemmungslosen Bauch-
vollschlagen folgt. Und es kommt der Tag, an dem Sie von
einer einfachen Currywurst oder einem Magermilchjoghurt
traumen.

Glicksgefithle konnen nur funktionieren, wenn vorher ein
Mangelzustand geherrscht hat. Wer zehn Kilometer durch

29



Kapitel 1

cine heile Wiiste gelaufen ist, dem mundet eine eisgekithlte
Cola besser als der teuerste Champagner, obwohl einem die
braune Brause zu Hause nur klebrig vorkommt. Wer eine
gewisse Zeit gehungert hat, dem schmeckt selbst eine Schale
Reis besser als das Kaviarkanapee beim Empfang der Mittel-
standsunternehmer. Wenn man einen Partner verlassen
hat, merkt man oft erst, was man an ihm hatte. Wer eine
lange Krankheitsphase durchgemacht hat, weil} jetzt erst
zu schitzen, was ein Spaziergang im Wald fir ein Glicks-
etlebnis sein kann. Wenn wir nach einer weiten Reise den
Rickweg antreten, erscheint uns die alte Heimat viel lebens-
und liebenswerter als an dem Tag, an dem wir unbedingt in
die Ferne wollten, weil es zu Hause zu langweilig wurde. Das
helle Licht auf dem Gipfel kann nur empfinden, wer vorher
durch das tiefe Tal der Finsternis gewandert ist.

Unser Gehirn funktioniert so, dass es nicht ein absolutes
Maf3 an Glick, sondern einen relativen Zugewinn an Wohl-
befinden braucht. Hitte man immer nur Gliicksgefiihle,
wire das irgendwann nicht mehr zum Aushalten.

Merksatz:
Ohne Jammertal kein Bergfest!
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