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Glick beginnt bei jedem von uns selbst. Es geht nicht um den Vergleich mit anderen —
das ware der beste Weg ins Unglick. Das Ziel sollte nicht ,das vollkommene Gliick” sein,
sondern ein Weg in eine positive Richtung — denn Gliick ist ein flieRender Zustand.

Wissenschatftler sind seit langer Zeit auf der Suche nach diesem wunderbarsten aller Gefihle.
Biochemiker suchen in Nervenspalten nach den Molekilen, die uns glicklich machen,
Neurobiologen versuchen mit aufwendiger Technik dem Gluck auf die Spur zu kommen

und Molekularbiologen durchforsten die Chromosomen, um auf jenes Gen zu stof3en,

das uns glucklich macht. Doch allen Bemuhungen zum Trotz: So richtig zu fassen bekommen
hat das Gluck bislang keiner von ihnen.

Neurobiologisch gesehen, sind Glick, Belohnung und Motivation eng miteinander verbunden.
Aber was passiert denn im Gehirn dabei eigentlich genau? Welchen Einfluss haben wir darauf?
Und wie kdnnen wir diese Erkenntnisse fir uns nutzen?

Eine Hauptrolle spielen dabei bestimmte Botenstoffe, die Opioide. Auf die Opioide reagieren
jedoch viele Hirnregionen. Gliick entsteht, vereinfacht gesagt, im Gehirn. Ein kérpereigenes
Belohnungssystem, das Glicksbotenstoffe wie Dopamin, Serotonin und endogene Opioide
und Opiate ausschiittet, sorgt fir die begehrte wohlige Empfindung.

Ob wir also Freude haben - gliicklich oder ungliicklich sind - hdngt von diesen Botenstoffen ab.
Vor allem der Neurotransmitter Dopamin spielt bei Freude und beim Glucksgefihl eine zentrale
Rolle. Dopamin wird im Gehirn in einem Bereich des Mittelhirns gebildet. Wenn diese Region
besonders angesprochen wird, schiitten die Nervenzellen dort den Botenstoff aus.

Wenn Dopamin in dieser Region des Gehirns ankommt, produzieren die dortigen Neuronen
opiumé&hnliche Stoffe und wir fiihlen uns dabei glicklich. Dopamin im Frontalhirn fiihrt jedoch
auch dazu, dass unser Gehirn besser funktioniert. So werden wir aufmerksamer und lernen,
was gut fir uns ist. So ist unser Glucksgefihl vielleicht "nur" ein Nebenprodukt unseres
Lernvermogens.

Besonders wirksam flr das Glickszentrum sind Berthrungen.
Dauern sie langer als 20 Sekunden, wird auch das ,,Kuschelhormon* Oxytocin ausgeschuttet.

Manche Versuche widersprechen jedoch dem Bild des Dopamins als Quelle des Gliicks.
Sie zeigen es eher als Ursprung des Verlangens. Dopamin kénnte also ein Verlangen
.erzeugen” und so dem Korper ein Bedurfnis signalisieren.

Unserer Fahigkeit glucklich zu sein, ist etwa zur Halfte angeboren, also genetisch bedingt.
Etwa zehn Prozent hdngen von den aufReren Umstanden ab und die restlichen 40 Prozent
liegen im Bereich unserer Mdglichkeiten. Wir kbnnen daher unser Glicksempfinden aktiv
beeinflussen. Und zwar, indem wir glinstige Voraussetzungen fir unser Gehirn schaffen
und die Ausschittung von Glicksbotenstoffen aktiv férdern.



Wie schaffen wir nun diese Voraussetzungen fur unser Gehirn?

Einer der besten Wege dahin ist die Verbundenheit mit anderen Menschen.

In Momenten mit starker Verbundenheit, mit starkem Gemeinschaftsgefihl erleben wir

eine Aktivierung unseres Glickssystems. Auch allein kdnnen wir solche Gliickserlebnisse
empfinden, dann namlich, wenn sich die Verbundenheit auf etwas GrofR3es oder
Nichtpersonales bezieht. Das kann eine grolRe Idee oder ein besonders anziehendes Ziel sein.
Auch die Neugierde oder Vorfreude auf solche Erlebnisse spielen dabei eine wichtige Rolle.
Denn eben in diesen Momenten wird zusatzlich Dopamin ausgeschuttet.

Auch weniger aufregende Momente kénnen uns in einen solchen Zustand bringen.

Wir alle kennen diese Momente, in denen wir alles ausblenden, alles um uns herum vergessen -
in denen wir total fokussiert und bei uns sind. Etwa Gartenarbeit, Musizieren oder die anregende
Lektlre eines fesselnden Buches. Diesen Zustand hat der aus Ungarn stammende
amerikanische Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi erstmals untersucht und nennt ihn ,Flow".

Glick kommt also selten allein. Es kommt in Momenten starker Verbundenheit mit anderen
Menschen oder bei Tatigkeiten, die wir mit voller Hingabe erleben.
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