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Wenn bestimmee Stoffe im Ge-
hirn ausgeschiittet werden, emp-
finden wir Gliick. Der Mensch je-
doch kann dieses Belohungssys-
tem aktiv ankurbeln, erliutert
der Neurologe und Buchautor
Christof Kessler. Im Gesprich mit
Redakteurin Pia Rolfs erklirt er,
wie einfache Verhaltensweisen
gliicklicher machen - und wa-
rum ¢ fiur das Hirn manchmal
hilfreich sein kann, einen ande-
ren Supermarkt aufzusuchen.

Viele machen Gliick an der richtigen
Ernstellung fest, Ste suchen es im Ge-
. Warnm?
CHRISTOF  KESSLER:  Frither
dachte man, dass die Gefuhle 1m
Herzen angesiedelt sind. Aber
entstehen im Kopf. Im Gehirn gibt
es ein Gliicks- und Belohnungssys-
tem, das uns in bestimmren Sita-
rinmn mit Hormonen aberfluter,
Und dann nehmen wir uns vor:
Das machen wir noch einmal, weil
das so schin war.

I Glicksatlas werden als Griinde fur
das hobe Ghicksgefuhl der Dentsclhen
die starke Kongunktur wnd der Riick-
gang der  Arbeitslosigheit - genanni.
Macht wns da wnser Belohnungssy
oder die Freshert von Angst gliickls

r bestimmiten
inkommensstufe ist es fir das
Gliscksempfinden  egal, wic vicl
man noch dazu verdient. Aber na-
wirlich leider das Gli man
materielle Not hat oder arbeitslos
ist. Im letzeen Fall fehlr auch die
Belohnungsstrukrur, die die Arbeit
bietet. Und wenn man sich stindig

Wi

Sorgen um  seinen  Job  mache,
kommt das  Glickssystem  nicht
zum Tragen,

Weelche Rofle spielen die Stoffe Dopa
i, Serotonin und Oxytocin?

und /urnt.dtnhut lu\(.llldll., sind.

Dopamin wird bei Belohnungen
t. Das Serotonin sorgr fir
he Balance - wenn e

ausgeschirter,
Mutter das erste Mal ihr
Kind im Arm har, Aber dieses Bin-
dungshormon ist bei beiden Ge-
schlechtern vorhanden und wirke
allgemein bei Berithrungen, beim
Kuscheln, bei der Sexualitir. Es be-
wirke auch, dass wir Emparthic ha-
ben, etwa immer einem Bertler er-
was geben. Deswegen nennt man es

Christof Kessler
Foto: privat

Christof Kessler, geboren 1950, ist
Professor fiir Neurologie, Neu-
raloge mit eigener Praxis und
Autor von Blchern wie . .Manner,
die in Schranken sitzen” (2015).
Sein neues Buch ist gerade er-
schienen: ,Glicksgefiihle - Wie
Gliick im Gehirn entsteht und
andere erstaunliche Erkenntnisse
der Hirnforschung.” C. Bertels-
mann, Miinchen 2017, 384 Seiten,
22 Euro. red

Gliick ist Koptsache

Interview Neurologe und Buchautor erklart, wie das Gehirn unsere Empfindungen pragt

Nichtstun verbinden viele Menschen mit Glilck - doch nach den Erkenntnissen der Hirnforschung ist Bewegung oft wirkungsvoller

auch Mitleidshormon.

Wias passiert, wenn wir verltebt sind?
K Dann  werden  dic
Glackshormone  freigesetze,  da-
durch enesteht ein permanent eu-
phorischer Zustand,

Wie  unterscherdet  sich  davon  der

stand, den Drogen bervore-

t_u,m!hdl Lulm d“ i
fihrliche. Man kann

diesen Zustand fur kurze Zeir mir
der Einnahme von Drogen errei-
chen. Natirlich ist dieser Zustand

nicht so

achhaltig, und er hat ver-

heerende Folgen fir die Gesund-
heit. Aber Alkohol und Drogen
kurbeln  das

Glacks- und Beloh-

T
gen kommt es zum Suchrverhalten,

Viele Menschen kimpfen mit dem Ge-
spefnhis, der Depress

fiberiwinden?

Oft werden Serotonin-
er verschrie-
haben zur Folge, dass das
Serotonin, nachdem es wirksam
wurde, nicht abgebaut wird. Aber
die richtige Emahrung kann auch
schon viel bewirken. In Fisch zum
Beispiel sind ungesattigte Fettsau-
ren enthalten, die zu Tryptophan,
ciner Vorstufe des Serotonins, um-
gewandelt werden. Bei ciner gesun-
den  Emihrung  steigt  dadurch
nachgewiesenermaBen der Seroto-
ninspiegel im Gehirn. AuBerdem
werden durch Sport die korpercige-
nen Gluckshormone mobilisiert.

Macht Denken unglickiich?

KE

schon, Depr

K

LER: Ja, auf diese Weise kom-
men uns auch viele Idee

wa Gedicheni
wir zum Trair

. Das un-

hwiachen hat, raten
durch Verinde-

PIA -
NISSIMO =,

Von Fia Rolfs
Redakteurin

P T
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KESS Gesunde  Erndhrung
und Bewegung sind die Hauptsa-

oft eine Grubeln
hirn ist aber ohnehin so angelegr,
dass es permanent rattert. Die Acht-
itshewegung will ja dem ent-
wirken. Und wenn man sich

rerscheider uns von den Tieren.

Inwiefern binterlisse das, was wir twn,
Spoeren i Gebirn?

KESSLER: Wir wissen heute, dass

rungen alter Gewohnheiten, zum

Beispicl dic andere Hand zu benur-
zen oder in cinen anderen Super-

markt zu gehen. Jedes Lernen be-
wirkt eine Plastizitit des Gehirns.

che. AuBerdem gibt es die Empfeh-
Imu; funf Mal am Tag einen Men-
schen zu umarmen, damit das Oxy-
tocin ansteigt. Und ich denke, dass
i izig zu sein und sich

Jfiir Kreativitat ist...

auf eine Blume konzentrierr,
ohne an tausend andere Dinge zu
denken, kann das tarsichlich De-
pressionen vorbeugen,

kel liest,

ronen.
Ste sehretben aber awch, dass dieses
Rattern des Gehirns dre Vorausserzung

das Gehirn dynamisch ist.
dadurch, dass jemand diesen

Hirn die Ver
Auch die genetische Pri-
gung der einzelnen Zellen kann
sich durch Handlungen und neues
Wissen veraindern. Wenn jemand et-

Allein

ndern sich in seinem
haltungen der Neu-

ren kownen, Was
der Hirnforschung?

Das widerspricht ein wenig der
rii-  ldee von Charles Darwin, dass alles
von vornherein feststeht.

Fast alle Menschen beschifiigt dve Fra-
e, wie ste ein gliickliches Leben fiih
raten Ste aws

Dann wird das Be-
ystem akriviert, wenn v ir

Instrument lernt, eine sportliche
Leistung vollbri i
Vorsitzenden eines Kleingartenver-
cins wihlen lisst, ist dabei vallig
egal.

.Gllcksatlas”: Die dstlichen Bundeslander holen auf

Miinchen. Die Deutschen bleiben laut dem
<Dreutsche Post Glidcksatlas® mit ihrem Leben
ml[u :ufrnu.lm Die subjekrive Lebenszu-
he auf dem Niveau des Vorjahres
ner Skala von 0 bis 10 bei 7.07.
Im vergangenen Jahr betrug der Wert demnach
7,11 Punkze. .Die nun schon seit langerem
starke Konjunkur und der Abbau der Arbeits-
lm gkeir dirfien fur den Anstieg der Lebens-
fenheit ntwortlich sein®, heilit es in
dt.l' Studie, die zum sicbten Mal erhoben wurde.
Der Abstand zwischen der glicklichsten und
ungliicklichsten Region Deurschlands ist mit
0,6 Punkren so gering wie noch nie: Die
Menschen in Schleswig-Holstein (7,43 Punkre)
sind am glicklichsten, v nd die Sachsen-
Anhalter mit 6,83 Punkren am Ende des
Rankings liegen. In Westdeurschland sind die
Menschen im Vergleich zum Vorjahr eowas
\M_m;,t.r ;,Iu lich, im Osten hat sich der Wert
e gig verbessert. Damit verringere sich
der (1|u;ks.:b>hnd awischen West- und Ost-
deutschland auf 0,22 Punkre (201
0,28 Punkic) Autoren untersuchren als

hang

der Zufriedenheit. Okologie und sozial verant-
wortliches Handeln sind den Deutschen laut
WGlicksatlas” sehr wichrig. 98 Prozent legen
Wert auf ,Natur und Grin in der Umgebung
it sind ,gu bote im OPNV oder
rradwege™ Tatsachlich sind aber
nur 91 Prozent mit der Natur in ihrer Umge-
bung zufrieden und 56 I'romu mit dem OPNV-
Angebor und d

Menschen s
mehr sie sich sozial und dkologisch engagieren,
heift es. .Knapp drei Viertel haben das Gefiahl,
ihr personliches Engagement bereichere ibr
cigenes Leben®, s
zent demnach ei
htig halt
im sozialen oder dkolog

Bei den Deutschen haben okologi
Anliegen laur Glickarlas® zwar ¢inen hohen
Stellenwert, dic Bereitschaft aber, deutlich mehr
Geld fir umvu.lmhc:l ende Produkte und

24 Pmn_m der r)tll[ﬂ.]“.l’l \\lll’dt.l'l

Schwerpunkt dieses Jahr den Zus:
ewischen einer nachhaltigen Lebensweise und

(I.lﬂl mehr Geld ausgeben. fna

So gliicklich ist Deutschland
S0 bewerten die Menschen ihre subjektive Lebensaulriedenheit
Skala: 0 (sehr unzufrieden) bis 10 {sehr zufrieden)
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