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Fiir mein Kind,
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Einleitung

Wie ist es mit dem Gliick der Menschen? Dem wunderbarsten
und wertvollsten Gefiihl, was wir empfinden, wenn wir die Welt
umarmen konnten? Man hort es immer und tiberall, Gliick sei
doch absolut verschieden. Ist Gliick wirklich zu 100% individu-
ell? Ist dem tatsédchlich so? Soll es wirklich unméglich sein, die
grofsen zentralen Gliicksfaktoren zu erdrtern und umzusetzen?

Ganz und gar nicht! Zwar gibt es tausend verschiedene Gliicks-
gefiihle, die wir erleben kénnen und ganz unterschiedliche Wege
dahin, doch auch fiinf grofe zentrale Gliicksfaktoren, die uns
unweigerlich gliicklicher machen. Entgegen vieler fritherer Mei-
nungen und Publikationen, wissen Emotionsforscher jetzt, dass
sich Gliick bei uns Menschen auf gleiche Art und Weise dufSert.
Wahrhaben wollen wir das jedoch nicht, weil wir uns generell
lieber als einzigartig betrachten. Eine nachgewiesene Eigenart
des Gehirns. Die zuletzt 2008 durchgefiihrte, reprasentative Stu-
die "Gliick ... I" (Engelmann) stellt klar heraus, dass es mit den
richtigen Strategien und Ubungen sehr gut méglich ist, sein
Gliicksniveau dauerhaft zu steigern.

Die Bedeutung von Emotionen auf unser Leben lédsst sich nicht
hoch genug einschétzen. Bis vor 10 Jahren konnte sich kein Hirn-
forscher vorstellen, wie flexibel unser Gehirn ist. Und aus der
Gliicksforschung sind viele neue Techniken offenbart wurden.
Am Fritz-Schubert-Institut habe ich ein Jahr lang diese Gliicks-
Techniken erlernt und ich kann Thnen sagen, man fiihlt sich um
Vieles besser. In meinen Seminaren gebe ich einige Techniken
weiter und versuche mit diesem Buch Impulse zu setzen, damit
jeder sein Gliickspotential, also die Anzahl der erlebten Gliicks-
gefiihle insgesamt, erhéhen kann. Sie gewinnen auerdem faszi-
nierende Einblicke in die Arbeitsweise unseres Gehirns, lernen
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automatische Gliicksrduber und die Sprache des Unbewussten
kennen.

In diesem Buch finden Sie Antworten zu den Themen:

% Gestaltet unser Gehirn seinen eigenen Blick auf die
Welt?

% Wo landen alle Erlebnisse und Eindrticke?

% Gibt es Gliicksgegner in unserem Kopf und wie weit ist
die Hirnforschung und Gliickswissenschaft?

% Kann man Gliick messen?

% Welche Konsequenzen haben die Emotionsprogramme?
Nehmen sie Einfluss auf unser Gliickspotential?

% Was sind die fiinf groflen Gliicksfaktoren, die automa-

tisch gliicklicher machen?

Keine Frage tiber das Gliick bleibt offen, spannende Zusammen-
hinge werden aufgedeckt und mit aktuellen Forschungsergeb-
nissen fundiert verkniipft. Insgesamt gibt es sechs Gliicksfakto-
ren, weshalb der Buchtitel ,, 1+5 = Gliick” lautet. Ein Gliicksfak-
tor davon ist genetisch festgelegt. Es ist unser angeborenes
Gliickspotential. Fiinf Gliicksfaktoren kénnen wir aktiv angehen
und durch unser Handeln beeinflussen.

Anhand eines Selbsttests konnen Sie aulerdem die wichtigsten
Stellschrauben erkennen, die Sie noch betitigen kénnen, um
Thren Gliickswert signifikant zu erhchen. Dieses Buch ist eine
ausgekliigelte Kombination aus teils Sachbuch und spannender
Hintergrundgeschichte. Ich mochte damit wichtige Gliickser-
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kenntnisse allen zugénglich machen und das Wissen tiber das
Gliick ein klein wenig zusammenfassen. Es soll auflerdem Anre-
gungen geben unsere Gesellschaft neu auszugestalten.

Freuen Sie sich tiber aufgedeckte Gliicksgegner im Gehirn und
gewinnen Sie ab sofort eine ganze Menge mehr Gelassenheit,
Selbstbewusstsein und Lebensfreude.
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Preisverleihung

Konstantin Knoff stand hinter der Biihne, zwischen zwei Body-
guards, aus dessen kleinen Kopfhorern unablédssiges Rauschen
zu vernehmen war. Nun ist es ihm doch etwas mulmig zumute.
Wie konnte er die ganze Zeit so gelassen sein? Vorn auf der
Biithne wiirdigte ihn gerade der Moderator fiir seine herausra-
genden Leistungen. Dann brandet plotzlich Applaus auf und er
bekommt ein Zeichen, die Bithne zu betreten. Mit federndem
Schritt schreitet er hinauf, schnurstracks in Richtung Rednerpult.

Kurz blickt er auf die gefiillten Stuhlreihen und sieht hunderte
gespannte Gesichter, die seinen Bewegungen konzentriert fol-
gen. Er sieht Diamantcolliers aufblitzen, Fliegen und Smokings,
graumelierten Haare und hochtoupierte Perticken. Er blickt in
Gesichter, die von Chirurgenmesser und Botox-Partys zu ver-
meintlich ewiger Jugend getrimmt wurden und die Blicke der
Herren, die auf den jungen Hostessen ruhen, die am Rand Ge-
tranke ausgeben. Dies ist sie also, die so genannte High Society,
dachte sich Konstantin. Firmenchefs, Vorstandsvorsitzende,
reiche Erben, erfolgreiche Aktionire, Mediziner und Chirurgen.
Menschen, die alles zu haben scheinen. Villen am Stadtrand,
Ferienhiuser in der Provence, Yachten in Monaco und der Kari-
bik, Privatjets, Aktiendepots oder mit jede Menge Personal.

Und alle sind sie heute hier, wegen ihm, ihm dem ganz normalen
Professor. Weil er hat eines erfunden. Etwas, was mit ihrem Geld
und Einfluss nicht beschaffbar ist. Eine kurze innerliche Genug-
tuung huscht tiber Konstantins Gesicht. Dann zieht Knoff sein
Manuskript aus der Tasche und beginnt zu sprechen.
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,Liebe Giste, liebe Stimmberechtigten, lieber Ministerprasident,
liebe Bundeskanzlerin!

Nicht im Traum hitte ich damit gerechnet, bei solch einem
Event, mit der , Goldene Fortuna” in den Hénden, sozusagen
den Oscar unter den Wissenschaftspreisen, einmal vor Ihnen zu
stehen. Ich bedanke mich fiir so eine sensationelle Anerkennung!
(Pause) Sicher sind Sie jetzt auch gespannt, was Ihnen ein Neu-
rowissenschaftler, der als Gliicksforscher berithmt wurde, mit
auf den Weg gibt. (Pause)

Werfen Sie alles iiber Bord, was Thnen Bauchschmerzen bereite-
te, rigoros ohne faule Kompromisse! Ungute Gefithle miissen
nicht sein, nicht in der Masse! Durchbrechen Sie die Vertrautheit
und fiihlen Sie sich als Lebewesen dieses wunderbaren Planeten
dankbar und frei. Spiiren Sie die Lebendigkeit, die um uns und
in uns ist?

Widersetzen Sie sich wie ein trotziges Schulkind festgefahrenen
Gewohnheitsmustern, denn nur so kénnen Thre Nervenzellen in
neuen Mustern feuern. Neue Gedanken und eine neue To-Do-
Liste sind ein Teil vom Geheimnis zur Erschaffung einer unge-
zwungen frohlichen Welt, die Sie immer mit sich tragen.

Glauben Sie mir, (Pause) es lohnt sich, fiir das wunderbarste
Gefiihl dieser Welt aktiv zu werden.”
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Was bedeutet Gliick?

Gliicksmomente scheinen auf den ersten Blick so vielseitig wie
die Menschen dieser Erde selbst. Von welchem Gliick handelt
dieses Buch und was fiir ein Gliick untersucht die Gliicksfor-
schung da eigentlich? Ist es das Gliick, welches wir empfinden,
wenn wir nach langem Suchen einen Parkplatz finden, wenn wir
Sex haben, ein Essen genieflen oder tanzend die Nacht verbrin-
gen? Die Gliicksforschung untersucht vorrangig das Gliicksge-
fithl, welches wir empfinden, wenn wir absolut zufrieden sind.
Ein neuropsychologischer Zustand des inneren Friedens, véllig
unabhingig von duBleren Kurzzustinden (engl. Luck). Wir spii-
ren so etwas wie ein grundlegendes, inneres Hochgefiihl des
absoluten Wohlbefindens (englisch: Happiness - im Gliick le-
ben).

Was macht die Gliicksforschung?

Lange waren sich die Forscher nicht einig dariiber, ob man
Gliick wirklich objektiv untersuchen kann oder nicht. Nachdem
groflartige Genies belegten, dass Gliick und Traurigkeit sich bei
allen Menschen auf die gleiche Art und Weise duflert, hat sich
die Gliicksforschung zu einer anerkannten, populdren Wissen-
schaft etabliert, die sich so spannend liest, wie ein Krimi.

Sehr komplex bleibt es trotzdem. So auch die Erkenntnis des
Soziologen Alfred Bellebaums. 1990 stellte er heraus: ,Gliick
kann man sich annihern, wenn man alle Wissenschaften mit
einbezieht”. Und so befassen sich derzeit, neben der Neurowis-
senschaft, insgesamt sieben verschiedene Disziplinen mit der
Gliicksforschung:
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v

Psychologische Gliicksforschung , Positive Psychology*
Philosophische Gliicksforschung

Physiologische Gliicksforschung

Okonomische Gliicksforschung

Experimentelle Gliicksforschung

VV YV VYY

Angewandte Gliicksforschung

Gliick der Zellen

LR T TR T T T HIAUNIRHTT i

Ungliick Stress 0 Freude Gliick

Angenommen, wir sind ausgeglichen und haben keinen Stress, so be-
finden wir uns noch nicht im Zustand der absoluten Gesundheit. Dafiir
benétigen wir eine ganze Portion Freude, positive Emotionen und
Gliicksgefiihle.

Gliick und Freude sind die stdrksten und wunderbarsten Signale
fiir unsere Zellen. Genetiker fanden heraus, dass allein durch
Freude 24 Gene im Korper angeschaltet werden und so viele
wertvolle Proteine produziert werden koénnen. Eine immense
Reaktion, die man so nicht vermutet hitte. In einem anderen
Experiment konnten Diabetiker allein durch Freude ihren Blut-
zuckerspiegel um fast um die Hilfte senken (77 mg/dl, Nor-
malwert 70-120 mg/dl), ohne Insulin zu nehmen.
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Mit Freude und Gliick erzeugen wir die schonsten und wert-
vollsten Signale fiir uns und unseren Koérperzellen.

Ist Gliick messbar?

Vielleicht haben Sie schon einmal die bunten Bilder des Gliicks
im Gehirn gesehen. Bildgebende Verfahren der Kernspintomo-
graphen zeigen inzwischen, ob ein Mensch in einen gliicklichen
Zustand ist oder nicht. In Befragungen verwendet die Gliicks-
wissenschaft aufflerdem am hiufigsten eine Skala von 1-10. (In
Deutschland am Sozialokonomischen Panel ist es eine Skala von
0-10). Neurobiologen bestétigten die Richtigkeit dieser Erhe-
bungsform, weil die Aktivitidt der fiir das Gliick ausschlagge-
benden Regionen des Gehirns mit den angegebenen Werten auf
der Gliicksskala tibereinstimmte.

Messbar wird Gliick auch an Blutwerten. Durch die Adern
gliicklicher Menschen flieft weniger Fibrinogen (Blutprotein),
was das Blut klebrig macht und bis zu 32% weniger Kortisol.
Der Sozialpsychologe und Happiness-Forscher Prof. Ruut Veen-
hoven besitzt das grofite Archiv zur Lebenszufriedenheit. In
seiner ,World Database of Happiness” befinden sich 3000 welt-
weit durchgefiithrten Umfragen und 10.000 Studien zum Thema
Gliick. Lt. seiner Statistik ist die Weltbevolkerung durchschnitt-
lich zu 67,5% ihrer verfiigbaren Zeit gliicklich. Wie jede Statistik,
so kann man auch diese Gliicksstatistik anzweifeln, aber die
Neurobiologen bestétigen die Richtigkeit dieser Erhebungsform,
weil mit der MRT - bildgebendes Verfahren der Gehirnaktivitat
- verdeutlicht werden kann, dass bei angenehmen Gefiihlen
bestimmte Regionen des Gehirns aktiver sind und dies wiede-
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rum mit den angegeben Werten auf der Gliicksskala tiberein-

stimmt.

Wo alles entsteht

Wiirde man unser Gehirn durch einen Superrechner ersetzen, so
wire eine siebenstellige Stromrechnung zu erwarten. Die Anzahl
der moglichen Zustidnde unseres Gehirns ist gréfer als es Mole-
kiile im Universum gibt. Doch diese kleine Steuerzentrale in
unserem Kopf, und da spreche ich auch von Threm Kopf, ver-
bliifft nicht nur wegen seiner beeindruckenden Vielfiltigkeit und
Effizienz.

Seit Kurzem haben Hirnforscher den Spielraum des menschli-
chen Lebens im Gehirn ergriindet. Man fand heraus, von wel-
chen Emotionssystemen wir geleitet werden und welche Pro-
gramme in unserem Kopf tagtdglich unsere Stimmung und un-
ser Handeln beeinflussen. Diese neuen spannenden Ansatze fiir
mehr Zufriedenheit und Frohlichkeit umzusetzen, ist die Her-
ausforderung der nichsten Jahrzehnte. Denn auch wenn wir uns
emotional nicht so sehr mit unserem Gehirn verbunden fiihlen.
Unser Gehirn ist der Spiegel unserer persoénlichen Umgebung,
alle unsere Erfahrungen und Erlebnisse. Unser gesamtes Leben,
jedes Gefiihl, jeder Traum, alle Reaktionen und Entscheidung
sowie alle unsere Handlungen, ALLES entsteht im Gehirn und
héngt von dessen Arbeitsweise ab! Auch Thr Gliick!

Das Gliicksdrehbuch sitzt bei jedem von uns im Gehirn.
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Konstantin Knoff - 7 Jahre zuvor

Uber seine Person und den Grund seiner Existenz hatte Konstan-
tin schon so oft nachgedacht, dass er dafiir einen philosophi-
schen Titel verdient hitte. Er selbst bevorzugte es jedoch, sich
eher als krankhaften Denker zu bezeichnen, der seine Lebenszeit
damit vergeudet, nach Losungen fiir unergriindliche Rétsel, wie
einer Gliicksformel, zu suchen. Eine Formel fiir das Gliick? Mitt-
lerweile war es ihm selbst ein wenig schleierhaft, wie er dazu
gekommen war, denn eigentlich gehorte er zu der Gruppe der
streng rationalen Menschen. Und, er wollte unbedingt ein aner-
kannter Wissenschaftler werden, um eindeutig beweisbare Bele-
ge zu finden.

Die ersten Jahre seiner Gehirnforschungsarbeit imponierten ihm
zunéchst, nicht zuletzt durch den groSen Abwechslungsreich-
tum. Doch je mehr Forschungsstipendien er erhielt und je mehr
Gastprofessuren ihm angetragen wurden, desto mehr entfrem-
dete er sich von der eigentlichen Materie. Es folgten miihselige
Genehmigungsverfahren, die Einhaltung einer Vielzahl von
Vorschriften und die tdgliche Routine.

Eigentlich durch Zufall stief er auf die Gliicksforschung. Er hatte
bei Miusen tiberraschenderweise das neuronale Belohnungssys-
tem entdeckt. Und das faszinierte ihn so sehr, dass das Thema
ihn immer mehr begeisterte.

Trotz europaweiter Anerkennung und vieler Auszeichnungen
aus seiner langjahrigen Arbeit, hatte er jedoch das Gefiihl, dem
wahren, dauerhaften Gliick noch nicht ndher gekommen zu sein.
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Es war ein scheinbar gewdhnlicher Dienstagmorgen, als Knoff in
seinem Biiro einen Stift zur Hand nahm, auf die leise tickende
Wanduhr sah, und Datum nebst Uhrzeit mit ernster Miene auf
einem Schreibblock protokollierte.

Mein Name ist Konstantin Knoff, Professor der Neurowissen-
schaft des Instituts fiir Neurowissenschaft an der Universitit von
Heidelberg, schreibt er darunter.

Ich sitze hier iiber den Déchern der Stadt, an einem 15 000 Euro
teurem Marmor-Schreibtisch und habe vor einer halben Stunde
in der Universititskantine Bratkartoffeln und Rosenkohl zu mir
genommen. Nachdem er sich iiber eintretende Selbstzweifel
hinweggesetzt hatte, fithrte er den Artikel fort, welchen er der
Stiddeutschen Zeitung versprochen hatte zu schreiben.

Ich weifl und bedauere, dass es keinen Menschen gibt, der die
unendlich vielen ineinander greifenden Systeme und Reaktionen
unserer guten Gefiihle erkliren kann. Es gibt niemanden, der
das Spannungsfeld zwischen einem wahren Gliicksgefiihl, dem
Unterbewusstsein und den ablaufenden Prozessen im Gehirn
genau kennt. So kénnte mir beispielsweise niemand sagen, wel-
che Folgen es in fiinfzig Jahren hitte, wenn ich heute statt Ro-
senkohl Bohnen gegessen oder anstatt tausend Gedanken pro
Tag fiinf Millionen Gedanken gedacht hitte.

Der Grund hierfiir ist weder das unfassbares Ausmaf3 oder die
Komplexitit der allein schon in unserem Blickfeld befindlichen
Teile des Universums, noch die unbestreitbare Dummbheit des
menschlichen Geistes. Es ist schlichtweg deren unaufhaltsame
und angeborene Ignoranz. Unlidngst ausfindig gemacht wurde
die menschliche Steuerzentrale von Gliick und Ungliick sowie
deren Mechanismen. Die Wissenschaft weify nicht nur, wie Thr
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