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»Aufs Glücklichsein passt das Glück ganz einfach nicht auf.«
Robert Walser
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Vorwort zur Neuausgabe

Als ich kurz nach der Jahrtausendwende meinen Freunden von
meiner Absicht erzählte, ein Buch über die Wissenschaft vom
Glück zu verfassen, erntete ich ungläubige bis verständnislose
Reaktionen. Ob ich meine Kraft nicht auch für ein sinnvolles
Projekt einsetzen könne?, fragte mich manch einer, mehr oder
minder behutsam verpackt.

Natürlich fanden meine Warner die Suche nach dem Glück
interessant. Doch Glück sei zu persönlich, um es zu erforschen,
erklärten sie. Darüber könne man bestenfalls philosophieren –
oder Gedichte verfassen.

Heute argumentiert niemand mehr so: Die Einstellung zum
Glück hat sich geändert. Ein gutes Jahrzehnt nach dem Er-
scheinen des Buchs, dessen Neuausgabe Sie in den Händen hal-
ten, hat sich Wissenschaft vom Glück etabliert. Regierungen
in Paris und London, auch die EU wollen messbares Wohl-
befinden der Bürger als Politikziel verankern; die Zahl der Fach-
veröffentlichungen selbst in den besten Journalen ist kaum mehr
zu ermessen; und Zeitungen behaupten, das Bundesland mit
den nachweislich glücklichsten Deutschen gefunden zu haben
(Hamburg).1

Von den vielen wirklich überraschenden Erkenntnissen der
letzten zehn Jahre allerdings las man kaum. Wir verdanken sie
dem neuen Interesse am Glück und besseren Methoden der Wis-
senschaft. Manche dieser Einsichten davon berühren die großen
Fragen der menschlichen Existenz. Wie etwa entsteht Glück
in unserem Zusammenleben? Eine ganze Forschungsdisziplin
wurde geboren, die solche Fragen angeht: die soziale Neurowis-
senschaft. Neuen Aufschluss gibt es auch über die Hirnsysteme,
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die für Lust, Begehren, Genuss und Elternliebe verantwortlich
sind – und folglich darüber, wie man am besten mit diesen Re-
gungen umgeht.

Einige Fragen, die die Erstausgabe nur streifen konnte, sind
Gegenstand intensiver Forschung geworden: Wie beispielsweise
wirkt Meditation? Warum vermehrt Achtsamkeit unser Glück?
Und was sich damals noch als ein starker Verdacht ankündigte,
hat sich bestätigt: Depressionen sind zugleich eine Ursache und
eine Folge von zu geringer Gehirnaktivität.

Andere Thesen der Erstausgabe lassen sich heute besser be-
gründen. Wo seinerzeit nur ein Tiermodell den Beleg liefern
konnte, gibt es jetzt Forschung an Menschen. Und neue Daten
aus der Sozialforschung zeigen noch eindringlicher, wie wenig
Glück vom Geld und wie sehr es von unserer Entscheidungsfrei-
heit abhängt.

Die Neuausgabe von 2012 erzählt von diesen und noch mehr
Erkenntnisfortschritten. Jede Bearbeitung eines bekannten Bu-
ches ist ein Balanceakt: Ich habe mich bemüht, die Neuigkeiten
hinzuzufügen, ohne den Fluss des Textes allzu sehr zu verändern.
Hinzugekommen ist ein ausführliches Schlusskapitel. Es han-
delt vom Glück, sein Leben mit anderen zu teilen – und davon,
wie wir es finden.

Die mit Abstand wichtigsten Anregungen gaben mir aller-
dings weder die Wissenschaft noch der Gewinn an eigener Le-
benserfahrung: Ich verdanke sie meinen Lesern. Zehn Jahre lang
war die »Glücksformel« Gegenstand vieler Veranstaltungen in
den verschiedensten Teilen der Welt. Dabei haben mir Intervie-
wer, Diskussionspartner, vor allem aber die Zuhörer gute Fragen
gestellt. Die vorliegende Neuausgabe soll die Antworten geben.
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Einführung

Jedem begegnet das Glück anderswo. Für den einen bedeutet
Glück, barfuß im Morgentau über eine Wiese zu laufen, für den
anderen, sein Baby im Arm zu halten. Sex kann glücklich ma-
chen oder ein neues Designerkostüm, eine Bratwurst oder Mo-
zarts Konzert No. 13 für Klavier und Orchester. Oder auch die
Abwesenheit von alldem: Ein Zen-Mönch findet Seligkeit, wenn
er sich in die Leere versenkt.

Was ist das für ein Gefühl? »Als habe man plötzlich einen
leuchtenden Schnitz Nachmittagssonne verschluckt«, beschrieb
die Dichterin Katherine Mansfield einen Augenblick der Verzü-
ckung. Wir alle jagen dieser Empfindung hinterher, aber sie über-
fällt uns, wenn wir am wenigsten mit ihr rechnen – nur um zu
verschwinden, noch ehe wir sie ausgekostet haben. Und wieder
blieb keine Zeit, sich das Glück genauer anzuschauen und her-
auszufinden, nach welchen Regeln es eigentlich mit uns spielt.

Im Frühjahr 2000 besuchte ich in Kalifornien den Hirnfor-
scher Vilayanur S. Ramachandran. Dieser ebenso geniale wie ex-
zentrische Wissenschaftler indischer Herkunft hatte mit seiner
Theorie eines »Gottesmoduls« im Gehirn Aufsehen erregt. Au-
ßerdem hatte er das Kunststück fertiggebracht, Menschen nach
einer Amputation von der Pein ihrer Phantomschmerzen zu hei-
len, indem er sie in eine ausgeklügelte Anordnung von Spiegeln
blicken ließ.1 Für das amerikanische Magazin »Newsweek« zählt
er zu den hundert einflussreichsten Menschen des neuen Jahr-
tausends. Wir unterhielten uns über die Unkenntnis des Men-
schen seiner selbst. Während wir redeten, tigerte der Forscher
zwischen Hirnmodellen, Fernrohren (er ist Hobby-Astronom)
und Statuen von Hindugottheiten in seinem Büro auf und ab,
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denn Ramachandran ist ein Mensch, der keinen Augenblick
stillsitzen kann. Mit einem Mal platzte es in seinem singenden,
indisch gefärbten Englisch aus ihm heraus: »And we don’t even
know what happiness is.« – Wir wissen ja noch nicht einmal, was
Glück ist.

Das war der Auslöser für dieses Buch. Ich wollte es wissen. Das
eigene Streben nach guten Gefühlen hat sicher keine geringe
Rolle gespielt, die Hoffnung, sein Glück zu finden, wenn man
weiß, wo es zu suchen ist. Der andere Antrieb war Neugier, eine
Berufskrankheit von Naturwissenschaftlern und Journalisten;
ich bin beides.

Je mehr ich mich in die Materie vertiefte, je mehr ich las, mit
umso mehr Forschern, Weisen in West und Ost und ganz nor-
malen Menschen ich mich unterhielt, desto mehr machte ich
eine Entdeckung, die mich selbst überraschte: Ramachandran
hat unrecht. Wir wissen heute schon sehr viel darüber, was
Glück ist. Nur ist der größte Teil dieses Wissens kaum zugäng-
lich. Es liegt verstreut in unzähligen Fachartikeln vor, von denen
sich viele keineswegs leicht erschließen, und manches ist noch
nicht einmal veröffentlicht. Schon gar nicht wurden diese Ein-
sichten zu einem schlüssigen Bild zusammengefügt und so be-
schrieben, dass jeder sie verstehen und nutzen kann. Genau das
hoffe ich mit diesem Buch zu erreichen.

Vielleicht stutzen Sie, wenn Sie lesen, dass man Glück, dieses
komplexe, scheinbar überirdische Gefühl, wissenschaftlich er-
forschen kann. Dabei haben wir uns längst daran gewöhnt, dass
Menschen das Unglück studieren. Klinische Psychologen küm-
mern sich seit jeher um die unangenehmen Gefühle. Und seit
ungefähr zwei Jahrzehnten finden auch Hirnforscher immer
mehr darüber heraus, wie Wut, Angst und Niedergeschlagenheit
entstehen. Von ihren Erkenntnissen profitiert eine ganze Indus-
trie, die Pillen gegen krankhaft schlechte Stimmung verkauft,
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und nicht zuletzt viele Patienten. Für das Glück aber fühlte sich
lange niemand so recht zuständig.

Das hat sich erst in den letzten Jahren geändert: Hirnforscher
begannen, ihr Interesse nun auch auf die guten Gefühle zu rich-
ten. In kürzester Zeit haben sie beeindruckende Fortschritte ge-
macht. Denn vieles, was vor kurzem noch Science-Fiction war,
ist heute in den Labors Wirklichkeit. Neue Abbildungstechni-
ken erlauben es, das Gehirn beim Denken und beim Fühlen zu
beobachten. Sie machen sichtbar, wie im Kopf zum Beispiel
Freude aufkommt, wenn wir an einen geliebten Menschen den-
ken. Und die Molekularbiologie macht offenbar, was dabei im
Inneren unserer zehn Billionen Hirnzellen geschieht. Psycholo-
gische Versuche wiederum weisen nach, wie diese Veränderun-
gen der Innenwelt unser Verhalten bestimmen. So fügt sich das
Wissen darüber, wie die guten Gefühle entstehen, zusammen.

Damit können wir heute Fragen angehen, über die Menschen
immer schon nachgedacht haben: Ist Glück mehr als nur das Ge-
genteil von Unglück? Ist es erblich? Vergeht Ärger, wenn man
ihn herauslässt? Kann man die guten Augenblicke verlängern?
Macht Geld glücklich? Können wir ein Leben lang in denselben
Menschen verliebt sein? Und was ist das höchste Glück?

Zentral für die Antworten auf diese Fragen sind zwei ziemlich
junge Einsichten der Hirnforschung. Die eine betrifft die Teile
des Gehirns, die Wohlbefinden erzeugen: In unseren Köpfen
sind eigene Schaltungen für Freude, Lust und Euphorie einge-
richtet – wir haben ein Glückssystem. So, wie wir mit der Fähig-
keit zu sprechen auf die Welt kommen, sind wir auch für die gu-
ten Gefühle programmiert. Diese Entdeckung wird unser Bild
vom Menschen so prägen, wie es Freuds Theorien vom abgrün-
digen Unbewussten im vergangenen Jahrhundert getan haben.

Die andere, noch überraschendere Erkenntnis war, dass sich
auch das Gehirn eines erwachsenen Menschen weiter verändert.
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Bis vor wenigen Jahren glaubten Wissenschaftler, dass das Ge-
hirn, ähnlich wie die Knochen, spätestens am Ende der Pubertät
ausgewachsen sei. Doch das genaue Gegenteil trifft zu: Wann
immer wir etwas lernen, verändern sich die Schaltkreise in unse-
rem Gehirn, neue Maschen im Geflecht der Nervenzellen wer-
den geknüpft. Mit geeigneten Mikroskopen kann man diese
Verwandlungen unter der Schädeldecke sogar sichtbar machen.
Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wird es in Ihrem Kopf an-
ders aussehen als vorher!

Nicht nur Gedanken, sondern erst recht Emotionen bringen
diese Umbauten in Gang. Das heißt: Mit den richtigen Übun-
gen kann man seine Glücksfähigkeit steigern. Wir können un-
sere natürliche Anlage für die guten Gefühle trainieren, so, wie
wir uns eine Fremdsprache aneignen.

Von den Erkenntnissen der Genforschung fasziniert, neigen wir
seit einiger Zeit dazu, in unseren Erbanlagen die Erklärung für
unser ganzes Wesen, für all unsere Eigenarten zu suchen. Leicht
übersehen wir, dass diese Mitgift nur im Wechselspiel mit unse-
rer Lebensweise ihre Wirkung entfaltet. Wie glücklich wir sind,
hängt mindestens ebenso stark von unserer Umwelt, unserer
Kultur ab wie von unseren Genen. Deshalb betrachtet dieses
Buch nicht bloß die Entstehung des Glücks im Gehirn, sondern
auch die kulturellen Einflüsse und Begebenheiten des Alltags,
die diese Vorgänge erst in Bewegung setzen.

In Deutschland hat das Glück keine allzu große Tradition.
Wir misstrauen ihm. Die Deutschen haben den eigentümlichen
Begriff »Weltschmerz« erfunden, der sich in andere Sprachen
kaum übersetzen lässt. Das Wort »Glück« hingegen fand erst
sehr spät Eingang in unsere Sprache. Es leitet sich vom mittel-
hochdeutschen »gelücke« ab, was in etwa »passend« bedeutet,
und ist erst um das Jahr 1160 bezeugt. Bis heute müssen Deutsch
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und andere germanische Sprachen mit einem Begriff für »Glück
haben« und »Glück empfinden« auskommen. Die übrigen euro-
päischen Sprachen unterscheiden in dieser Hinsicht meistens
sauber, das Englische etwa in »luck« und »happiness«. Doch das
ist nichts im Vergleich zu Sanskrit, der Sprache des alten Indiens:
Sie kennt ein gutes Dutzend Wörter für die verschiedenen Wei-
sen, Glück zu empfinden.2

So bleiben schon unsere westlichen Sprachen hinter der Viel-
falt an positiven Empfindungen zurück, zu denen wir fähig
wären. Eindrucksvoll zeigt das ein Vergleich zwischen amerika-
nischen Studenten und Bürgern einer indischen Stadt: Beide
Gruppen bekamen ein stummes Video zu sehen, in dem zwei
Meister des indischen Tanzes Gebärden zeigten. Dazu gab es eine
ungeordnete Liste mit den Bedeutungen der gezeigten Gesten –
freudige Überraschung, entspannte Befriedigung nach voll-
brachter Arbeit oder schüchterne Erregung. Für das indische Pu-
blikum bestand dieses Verzeichnis aus wenigen treffenden Wor-
ten.3 Den jungen Amerikanern dagegen mussten die Forscher
lange Umschreibungen der indischen Gefühlsbegriffe zur Verfü-
gung stellen. Und trotzdem hatten sie keine Schwierigkeiten, die
Gesten des Glücks richtig zuzuordnen – sie hatten die Gebär-
den verstanden, nur fehlten ihnen eigene Worte dafür. Genauso
sprachlos stehen wir oft vor den Schattierungen unseres eigenen
Glücks. Offenbar sind unsere Gehirne zu Gefühlen imstande,
die in der westlichen Kultur wenig Aufmerksamkeit genießen.

Für diese Missachtung des Glücks bezahlen wir teuer. Jeder
fünfte Deutsche leidet im Laufe seines Lebens mindestens ein-
mal an einer psychischen Störung, die meisten an Angst oder
Depression. Jeder zehnte erlag sogar im Verlauf des vergange-
nen Jahres einer mehrwöchigen Depression.4 Mehr als zehntau-
send Menschen jährlich treibt ein seelisches Leiden gar in den
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Selbstmord. In anderen Teilen der Welt ist die Suizidrate weit
niedriger.5

Die Häufigkeit der schweren Depressionen nimmt rapide zu –
in Deutschland wie in praktisch allen Industrieländern. Vor al-
lem trifft diese Krankheit immer mehr Kinder, Jugendliche und
junge Erwachsene. Junge Menschen leben heute mit einem drei-
mal höheren Risiko, eine schwere Depression zu erleiden, als
noch vor zehn Jahren.6

Gleichzeitig greift das seelische Leid aus den Industrieländern
auf andere Gegenden der Welt über.7 International werden in
20 Jahren Depressionen bei Frauen mehr Schäden anrichten
als jede andere körperliche oder seelische Krankheit, bei Män-
nern werden einzig Herz-Kreislauf-Erkrankungen noch mehr
Leid anrichten.8 Die Depression droht zu einer Pest des 21. Jahr-
hunderts zu werden. Die Ausbreitung des krankhaften Unglücks
mit einem Seuchenzug zu vergleichen trifft in einem erschre-
ckend buchstäblichen Sinn zu. Denn wie neue sozialmedizini-
sche Untersuchungen zeigen, stecken Menschen einander mit
ihrer Niedergeschlagenheit an.9

Bei weitem nicht jeder, der unglücklich ist, leidet an einer see-
lischen Krankheit. Trotzdem hängen die alltägliche Niederge-
schlagenheit und die Depression viel enger zusammen, als man
lange Zeit dachte. Beide sind eine Konsequenz ähnlicher Vor-
gänge im Gehirn. Es gilt gegenzusteuern: Die Epidemie der De-
pression zeigt, wie dringend wir eine Kultur des Glücks brau-
chen. Und wer sich um positive Emotionen bemüht, tut nicht
nur sich selbst, sondern auch der Welt Gutes: Denn nicht nur
eine Niedergeschlagenheit, sondern erst recht Glück überträgt
sich auf andere.10

»Freude ist der Übergang des Geistes in einen perfekteren Zu-
stand«, schrieb der niederländische Philosoph Baruch Spinoza.
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»Schmerz dagegen ist der Übergang in einen niedrigeren Zu-
stand.«

Dabei wirkt Freude nicht nur auf den Geist, sondern zualler-
erst auf den Körper. Unglück richtet ihn zugrunde, Glück baut
ihn auf. Neue Forschungsarbeiten werfen ein Licht auf Ver-
bindungen zwischen Leib und Seele, die Wissenschaftler lange
übersehen haben. Andauernde Angst und Niedergeschlagenheit
bergen eine Gefahr für die Gesundheit, weil sie Stress bedeuten.
Und Stress steigert zum Beispiel das Risiko, an Herzinfarkt oder
Schlaganfall zu sterben. Wer es dagegen gelernt hat, seine düste-
ren Stimmungen im Zaum zu halten und sein freudiges Erleben
zu stärken, pflegt seinen Körper. Gute Gefühle wirken Stress
und dessen gesundheitlichen Folgen entgegen. Sie regen sogar
das Immunsystem an.

Erst recht fördern sie die Leistungen unseres Geistes. Denn im
Gehirn sind Gedanken und Gefühle zwei Seiten derselben Me-
daille: Glückliche Menschen sind kreativer. Wie viele Studien
zeigen, lösen sie Probleme besser und schneller.11 Glück macht
klug, und zwar nicht nur für einen Augenblick, sondern auf
Dauer. Positive Gefühle lassen die Nervenverbindungen im Ge-
hirn wachsen – die Freude geht mit neuen Verknüpfungen in
unseren Köpfen einher.

Und schließlich sind glückliche Menschen auch nettere Men-
schen. Sie sind aufmerksamer und eher bereit, das Gute in ande-
ren zu sehen. Sie setzen sich mehr für das Gemeinwohl ein und
schaffen es bei Verhandlungen besser, allen Beteiligten zu ihrem
Recht zu verhelfen.12

Glück ist also ein Lebensziel und zugleich ein Weg zum bes-
seren Leben. Negative Stimmungen schränken den Menschen
ein, gute Gefühle dagegen erweitern seine Möglichkeiten. Glück
ist Lebendigkeit.
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Nur wer das Glück kennt, kann es finden. Dieses Buch will Sie
mitnehmen auf eine Forschungsreise zu den guten Gefühlen. Sie
werden viele Tipps entdecken, wie man die neuen Erkenntnisse
der Neurowissenschaften anwenden kann, um glücklicher zu
leben. Trotzdem ist dieses Buch kein Ratgeber im herkömm-
lichen Sinn. Es will Hintergründe vermitteln, keine Patent-
rezepte. Denn schließlich ist das Glück eines jeden Menschen
ebenso einzigartig wie seine Persönlichkeit. Zwar erleben wir
alle Freude und Lust auf ähnliche Weise, weil unsere Gehirne
nach demselben Plan aufgebaut sind. Aber darin, was diese Ge-
fühle auslöst, unterscheiden wir uns. Deswegen helfen allge-
meine Ratschläge nicht weiter. Letztlich muss jeder seine eigene
Glücksformel finden. Dafür möchte dieses Buch, wie ein Reise-
führer, das nötige Wissen vermitteln.

Im ersten Teil des Buchs werden Sie erfahren, wie Glück ent-
steht und wozu die Natur die guten Gefühle erfunden hat. Im
Mittelpunkt dieser Kapitel stehen die Teile des Gehirns, die
Wohlbefinden erzeugen und die es uns erlauben, negative Emo-
tionen unter Kontrolle zu bringen. Wie einen Muskel können
wir auch diese Systeme trainieren. Denn das Gehirn verändert
seine Struktur nicht nur durch äußere Erfahrungen, sondern
auch durch den Umgang mit den eigenen Gefühlen: Das Gehirn
kann sich selbst umprogrammieren. Erstaunlicherweise bestäti-
gen viele neue Einsichten der Hirnforschung uralte Weisheiten;
deshalb steht am Ende des ersten Teils ein kurzer Vergleich mit
dem Erfahrungsschatz der Antike und der östlichen Kulturen.

Der zweite Teil des Buchs erkundet die Anatomie der Leiden-
schaften: Genießerisches Schwelgen und Freude an der Entde-
ckung, Liebe und die Lust am Sex haben vieles gemeinsam, und
doch kommen sie auf unterschiedlichen Wegen zustande – und
dienen verschiedenen Zwecken. Diese elementaren Regungen
sind uns angeboren, sie haben sich im Laufe von Jahrmillionen
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entwickelt; manche von ihnen sind schon bei vergleichsweise
simplen Geschöpfen wie Mäusen oder sogar Bienen zu beobach-
ten. Die Leidenschaften sind so tief in Mensch und Tier verwur-
zelt, dass es sinnlos ist, sie loswerden oder auch nur ändern zu
wollen. Vielmehr kommt es darauf an, mit ihnen umgehen zu
lernen: Wir können unser Leben so einrichten, dass wir aus die-
sen Programmen der Evolution möglichst viel Freude und wenig
Verdruss ziehen. Anregungen dazu gibt das Schlusskapitel dieses
Teils.

Doch die Evolution hat den Menschen, anders als Insekten
und Nagetiere, auch mit einem hochentwickelten Großhirn aus-
gestattet. So sind wir dafür eingerichtet, unsere angeborenen
Triebe, Lüste und Ängste in geordnete Bahnen zu lenken. Von
solchen Leistungen des Bewusstseins und davon, wie man sie
einsetzt, handelt der dritte Teil. Ob wir das berühmte Glas als
halb voll oder als halb leer ansehen, hat viel mehr Einfluss auf un-
sere Gefühle als der tatsächliche Inhalt des Bechers. Indem wir
unsere Gedanken und Gefühle bewusst steuern, können wir der
Niedergeschlagenheit und sogar Depressionen entgehen. Aber
das Großhirn befähigt uns zu noch mehr: Im Gegensatz zu allen
Tieren können wir Empfindungen von Freiheit, Grenzenlosig-
keit und Einssein mit der Welt erleben, können verzückt das
Spiel der Lichtreflexe auf dem Meer betrachten oder ganz in
einer Tätigkeit aufgehen. Gerichtete Wahrnehmung und Kon-
zentration sind die Schlüssel zu solchen Momenten der Eupho-
rie. Möglicherweise erklären diese Zustände des Gehirns sogar,
wie mystische Erfahrungen im Kopf eines Menschen zustande
kommen.

Eine wichtige Quelle des Glücks liegt in der optimalen Ent-
faltung unserer Talente und Möglichkeiten. Aber keiner lebt für
sich allein. Darum stellt der vierte und letzte Teil dieses Buches
die Frage, welche Bedingungen eine Gesellschaft schaffen muss,
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um, wie es die amerikanische Unabhängigkeitserklärung sogar
vorschreibt, dem Bürger sein »pursuit of happiness«, das Streben
nach Glück, zu ermöglichen. Wo Gemeinschaftsgefühl, Gerech-
tigkeit und Kontrolle über das eigene Leben gegeben sind, ste-
hen die Chancen des Einzelnen gut, ein glückliches Leben zu
führen.

Die Frage ist also, wie jeder Einzelne, aber auch die Ge-
sellschaft sich eine Kultur des Glücks aneignen kann. Dass es
möglich ist, das Glück der Menschen zu vermehren, haben die
Weisen schon vor mehr als zweitausend Jahren geahnt. Heute
besteht im Licht der Neurowissenschaften, denen wir so tiefe
Einsichten in unser Fühlen und Erleben verdanken, wie man sie
in der Antike allenfalls den Göttern zugeschrieben hätte, kein
Zweifel mehr: Glück kann man lernen.
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