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die schénsten Anekdoten st wieder da! Verbliiffende Maturdoku



Die Kraft

des kleinen

Glicks

Frisch gefallener Schnee, ein gelungener Kuchen, der
spontane Besuch der Enkelkinder: Weshalb es gerade die
kleinen Dinge sind, die uns so grofie Freude bereiten

as Glick suchen wir alle, Be-
reits wor 2000 [ahren stellien
die Hedonisten um den grie-
chischen Philosophen Epikur
das Streben nach Lebensireu-
de und Genuss ins Zentrum ihrer Uber-
legungen zum 5inn des Lebens. Doch was
ist Glick fiberhaupt? jaschzende Ekstase
oder stille Zufricdenhelt? Beseehe Freude
ader tiefe YVersunkenhelr? Es hat viele Fa-
celten, aber eines ist sicher: Wer versuchi,
sich mit immer stirkeren Reizen grofie
Gefiihile #u verschaffen, und dem Glick
himerherrennt, der VETTESST 25,

Am gliicklichsten machen die kleinen
Momente. Klingt einfach, Doch sie be-
wusst wahrzunehmen ist gar nicht so

beicht. Wir sind imstande, aufgrund

von scheinbar banalen Erfolgserieh-

nissen und Leistungen ein inten-
! slves Gefilh] von Glikck und Fu-
- fricdenbheit zu edeben: wenn
% u der Topflappen fertig ge-

!_ hikelr is1. eine Fimmer-

' L ...I" l’u wand gestrichen wurnde,

‘I-r-i-ﬂ '.f" das Gartentor nichi

“r-l'r mehr  guietschi®,
-

crlfutert  der

| Hirnforscher Prof. Christof Kessler, lange

Jahre Inhaber des Lehrsiuhls fike Neurolo.
gie am Universititsklinikum Grelfswald.
«Man muss nicht in die Sphiren grofer Ex-
findungen oder bedeutender Kunsrwerks
aufsteigen. Glikck ist fiir alle da!®

Das Gliick liegt
in uns selbst

Der Neurologe und Autar erklErt in seinem
newen Buch JGllicksgefiihle, Wie Glick im
Gehirn entsteht und andere erstaunliche
Erkenntnisse der Hirnforschung® [C. Ber-
telsmann, 384 Seiten, 22 Euro) die Mecha-
nismen: .Einfachste Dinge vermdgen das
Gliicks- und Belohnungssystem zu akti-
vieren. Im Supermarki 8ffnet eine weitere
Kasse, und Sie stellen als Erster Thren Ein-
kanf sl das Band. Tolles Gefhl! Ein S1au,
der sich plétzlich aufl&st, und Sie driicken
das Gaspedal durch bis zum Boden.” Ein
befrelender Moment! Oft stecken wir in der
Wenn-dann-Falle und denken: Wenn ich
erstdas und das habe, werde ich gliicklich.

Gliick muss man aber nicht erreichen, o5
ist ldngst da! Mehrere Studien legen nahe:
Allein das Bemilhen darum, es wahrzu-
nehmen, hat positive Auswirkungen awf

hat Talent zum Glilcklichsein, Und
den meisten ist das auch bewusst.
[Mas zeigt eine reprisentative Sty

Musik 185t GlDckapefihle sus, Singen Mst Frust
auf unad oFfnet wns Tor Emotcnes

die zur Zufriedenheit der Deutschen, die
von der Deutschen Post initiiert wande und
in den Glilcksatlas 2017 miindete. Unter
den Top Ten der Glicksfakioren landeten
dort: Treffen mit Freunden, Konzert- oder
Theaterbesuche und das Wohnen im Gril-
nen. Eine Stunde mehr Schilaf pro Macht
micht demnach glicklicher als eine Ge-

| haltserhShung. Und regelmifige Dewe-
| gung verbessert nicht mur unsere Fitness,

stimmung und Lebenszufriedenheit. feder |

sondern ebenso unser Glicksemplinden.

Die Gliicksstofffe

«Die Fihigkeit zu genicBen 1s1 abhdingig
v Botenstodl Dapamin®, sagt Kessler. Er
bewirkn, dasswir uns freven kinnen, wenn
im Garten erste Frithbdiher zu sehen sind,
das Kleinkind sich zum ersten Mal am

| Couchrand hochzieht oder der Kollege
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LZELEMIT ENKELN
. Eine enge Verbindung macht Kinder

Beim Frilhstiick wie beim Abendbrot: Das
gemeinsame Mahl schafft Verbundenheit

uns eine Tasse Kaffee auf den Schreib-
tisch stellt. Die Freude {iber kleine Dinge:
All das ist eine Funktion des Dopamins.
Im Hirnstamm wird ein weiterer fiir das
Gliicksempfinden wichtiger Stoff herge-
stellt: Serotonin. Es ermoglicht die Weiter-
leitung elektrischer Impulse zwischen
Nervenzellen, schafft eine ausgeglichene
Gemiitslage und dampft Angstzustéinde.
Dauerstress allerdings verhindert die
Ausschiittung der Gliickshormone. Betrof-
fene filhlen sich von Traurigkeit und Me-
lancholie iiberwiltigt. ,Es kommt zu einer
Blockierung des frontalen Gehirns, in dem

| die Vorfreude beheimatet ist*. so Prof.

Kessler. Wenn wir Schiones erleben oder
eine Herausforderung bewiltigt haben,
fiithlen wir uns stolz und gliicklich. ,Dann
sind wir motiviert zu neuen Anstrengun-



gen, um erneut zu erleben, wie das Gehirn
mit Botenstoffen des Gliicks geflutet wird
erldutert Prof. Kessler.

Wege aus dem Tief

Wenn Gliicksgefiihle ausbleiben, versiegt
irgendwann der Antrieb. Auch hier sind
es kleine Dinge, die das Gliicksempfinden
wieder wecken. Ein Spaziergang, derein
nem die Natur als Kraftquelle 6ffnet. Den
Blick in den Sternenhimmel, der die Seele
weitet. Das ldngst fillige Aufriumen, das
belastende Gefiihle vertreibt. Merke: Men-
schen zu treffen ist besser, als allein zu
Hause zu sitzen - es geniigt einer, damit
wir uns wertgeschirzt fithlen. Und: Wer
dfter mal Grimassen schneidet, erlaubt
sich auch sonst wieder mehr Freiheiten.
Wer sich aufs Malen oder andere kreative
Tarigkeiten konzentriert, vergisst Griibe-
leien und negative Gedanken. ,Die ange-
sprochenen Hirnregionen aktivieren das
Belohnungszentrum®, sagt Kessler. Das
funktioniert schon, wenn man sich nur
15 Minuten dem eigenen Kunstwerk wid-
met. Danach ist maneher bereit, ungewohn-
te Wege zu gehen und Probleme von einer
anderen Seite zu betrachten - und zu ldsen
Auch Singen lgst Frust auf. Es befreitund
befliigelt, vertreibt Angste, éffnet uns den
Zugang zu Gefiihlen. Und es gibt weitere
Anstupser fiir Gliicksmomente: etwa die
Titellieder alter Kinderserien zu héren, ein
Tier zu streicheln, mit frischen Zurtaten zu
kochen, Lob zu verschenken, dem Schnee
beim Fallen zuzusehen. Reisepline zu ma-
chen. Motto: Vorfreude macht gliicklich!

Die Lust am Essen

Auch Lebensmittel kiinnen Gliicksliefe-
ranten sein. ,Die Einnahme einer protein-
reichen Mahlzeit hat Einfluss aufdie Sero-
toninkonzentration im Gehirn®, so Prof.

»GLUCK
MOTIVIERT

ZU NEUEN

TATEN.«

Prof. Christof Kessler, Gldcksforschar

Kessler. Das liegt an der Aminosiure Trvp-
tophan, einer Vorsiufe des Gliickshormons
Serotonin, das inelweifireichen Nahrungs-

mitteln vorkommt, besonders in Sojaboh- |

nen, Cashewniissen, Parmesan, Kakaopul-
wer, Eiern sowie rotem und weiBem Fleisch.
Essen macht aber auch ohne Blick auf
die Inhalissioffe froh: etwa im Krels von
Freunden, weil man sich dort angenom-
men fithit, Oder wenn es ein geliebtes
Kindheiisessen wie Fischstbchen mit
Karofielstampi gibt, weil das an gebor-
gene, gliickliche Tage erinnert, Schon der
Duft einer Speise kann gute Geffihle aus-
ldsen: Gerfiche wecken Erinnerungen
an GHicksmomente®, 50 Kessler, ,5ie sind
wichtig fiir unser emotionales Erleben.”

Augenblicke des
~ grofien Gliicks

Und dann gibt es awch diese seltenen Mao-
mente, in denen uns ein besonders tefes
Glikckserleben durchsirbmt. Wenn wir uns
das Jawort geben und versprechen, mit-
cinander durchs Leben
zu gehen. Wenn ein Neu-
geborenes in unseren Ar-
min liegt, Wenn wir elwas
Grofes vollbracht haben:
gin Werk wvollendet, die
Angst liberwunden, eine
langwierige Angelegen-
heit abgeschlossen haben.
Wir fGihlen uns gliicklich,
getragen von einer Welle
der Zuversicht und dem
Gefiihl: Alles ist gut!

Es sind groBe Geflihle.

Und doch wieder nur kurze Augenblicke. | R

Aber sie sind kostbar. Die Erinnerung an
sie kann noch nach Jahrrehnten eine Ehe
retten oder Arger mit lingst erwachsenen
Kindern lindern. Daher sollle man sie
achisam in slch bewahren, um lange zu
zehren von ihrer positiven Energie, ihrer
Zuversicht und ihrer Leichtighkeit,

BETTIMA KOCH




