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schen, auch nachdem sie es zu unglaublichem Reichtum 
und unwahrscheinlichem Erfolg gebracht haben, noch 
zutiefst unglücklich sind. Eine gute Gesundheit wieder-
um kann man fälschlicherweise für eine Selbstverständ-
lichkeit halten und sie leichtfertig riskieren. Ferner kann 
es in der glücklichsten Familie vorkommen, dass durch 
eine völlig unvermittelt eintretende Krise das Familien-
glück schlagartig zunichtegemacht wird. Unglückliche 
Menschen sind nicht erfolgreich: Selbst noch so viel 
Geld und alle Erungenschaften der Welt können an die-
ser Gleichung nicht rütteln.

Darum wollen wir nun eine andere Perspektive ein-
nehmen und einen Blick hinter die Kulissen vermeintli-
chen Glücks werfen: einen Blick auf jenes innere Glück, 
dessen jeder von uns teilhaftig werden will und das 
dennoch vielen von uns versagt bleibt. 

Es ist noch gar nicht so lange her: Erst in den letzten 
paar Jahren haben Psychologen und Gehirnforscher ver-
stärkt ernsthafte Anstalten unternommen, Glücksfor-
schung zu betreiben. Zuvor hat man sich, ähnlich wie die 
Innere Medizin auf der Behandlung von Erkrankungen 
beruht, im Bereich der Psychologie fast ausschließlich 
darum gekümmert, Unglück zu kurieren. Doch ver-
gleichbar damit, wie in den letzten Jahren das Interesse 
an Wellness und an Vorbeugung dramatisch gestiegen ist, 
hat nun auch das Interesse am Thema Glück stark zuge-
nommen.
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Erstaunlicherweise bleibt auf diesem neuen Feld einer 
positiven Psychologie eine Frage ganz besonders um-
stritten: die Frage, ob es tatsächlich in der menschlichen 
Bestimmung liege, glücklich zu sein. Vielleicht rennen 
wir ja alle nur einer Illusion hinterher; einem bloßen 
Ausbund unserer Fantasie, aufrechterhalten und immer 
wieder genährt durch gelegentliche Glücksmomente, aus 
denen indes niemals ein stabiler und dauerhafter Zu-
stand zu werden vermag. Oder verfügen womöglich 
manche Menschen über eine genetische Prädisposition 
zum Glücklichsein? Bei den Betreffenden würde es sich 
demzufolge dann lediglich um einige wenige Glückspilze 
handeln, denen jene Erfahrungen erspart bleiben, die der 
Rest von uns erlebt; Erfahrungen, die bestenfalls eine 
gewisse Zufriedenheit auf niedrigem Niveau beinhalten. 
Einige Experten behaupten, Glück stelle sich per Zufall 
ein, quasi als emotionaler Überraschungsgast, der eben-
so schnell wieder verschwinde, wie er aufgetaucht sei – 
vergleichbar mit einer Geburtstagsüberraschungsparty, 
die keine bleibende Veränderung hinterlässt, sobald die 
Party vorüber ist.

Führende Forscher auf diesem neuen Feld einer posi-
tiven Psychologie, insbesondere Professor Sonja Lyubo-
mirsky, Ed Diener und Martin Seligman, warteten mit 
einer sogenannten Glücksformel auf. Diese Forscher 
haben drei Faktoren ermittelt, die sich in einer einfa-
chen Gleichung quantitativ erfassen lassen:
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G = S + L + W 1

oder
Glück = Sollwert (Set Point) + 

Lebensbedingungen + Willensaktivität

Da diese Glückstheorie große Verbreitung und sehr viel 
Zuspruch gefunden hat, wollen wir uns eingehender 
mit ihr befassen. Anschließend werde ich Ihnen zeigen, 
dass man freilich auf einem anderen Weg besser ans 
Ziel gelangt. Die Glücksformel trägt zwar dazu bei, uns 
die richtige Richtung zu weisen, doch erfasst sie die 
Thematik nicht tief greifend genug, um das eigentliche 
Geheimnis des Glücklichseins enthüllen zu können.

Der erste Faktor in der Glücksformel, S, bezeichnet 
den Sollwert des Gehirns. Dieser besagt, wie glücklich 
Sie von Natur aus sind. Unglückliche Menschen verfü-
gen über eine Gehirnfunktion, die Situationen als Prob-
lem interpretiert. Im Unterschied dazu kommt bei 
glücklichen Menschen eine Gehirnfunktion zum Tra-
gen, die in der gleichen Situation eine günstige Gelegen-
heit erkennt. Ausgangspunkt dafür, ob wir das Glas als 
halb voll oder als halb leer ansehen, ist das Gehirn. 
Aufgrund der Art und Weise, wie die Einstellung dieses 
Sollwerts zustande kommt, unterliegt dieser im Lauf 
der Zeit keinen starken Schwankungen. Den Angaben 
der genannten Forscher zufolge ist der Sollwert zu rund 
40 Prozent für die Glückserfahrung ausschlaggebend 
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und offenbar zumindest teilweise genetisch vorbe-
stimmt. Falls Ihre Eltern unglücklich waren, besteht 
eine erhöhte Wahrscheinlichkeit, dass auch Sie unglück-
lich sind. Einflüsse aus der Kindheit müssen ebenfalls 
mit in Betracht gezogen werden.

Das kindliche Gehirn verfügt über Neuronen, die das 
Gehirn der im Umfeld des Kindes lebenden Erwachse-
nen widerspiegeln. Im Kindesalter spielen diese soge-
nannten Spiegelneuronen für das Erlernen neuer Ver-
haltensweisen eine wesentliche Rolle, so die Theorie. 
Kleine Kinder brauchen, um etwas Neues zu erlernen, 
keineswegs ihre Eltern nachzuahmen. Es genügt, wenn 
sie die Eltern beobachten, und schon wird das neurona-
le Feuerwerk bestimmter Gehirnzellen die betreffende 
Aktivität widerspiegeln. Zum Beispiel beobachtet ein 
Baby, das gerade vom Stillen entwöhnt wird, wie die 
Eltern essen. Wenn sie nach Nahrung greifen und sie 
zum Mund führen, leuchten bei den Eltern bestimmte 
Gehirnareale auf. Die bloße Beobachtung dieser Aktivi-
tät führt dazu, dass im Gehirn des Kleinen – bei Anwen-
dung modernster bildgebender Verfahren – die gleichen 
Areale aufleuchten. Auf diese Weise lernt das gerade 
erst sich ausformende Gehirn des Kindes ein neues Ver-
halten, ohne für diesen Lernprozess je einzig und allein 
auf das Ausprobieren angewiesen zu sein.

An Affen ist das Modell in Versuchsreihen bereits 
praktisch überprüft und dann in der Theorie auf den 
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Menschen ausgeweitet worden. Es liefert eine physika-
lische Erklärung für ein derart geheimnisvolles Phäno-
men wie die Anteilnahme, das Mitgefühl – mit anderen 
Worten für die Fähigkeit, das zu empfinden, was je-
mand anderes empfindet. Manche Menschen verfügen 
über diese Fähigkeit, andere dagegen nicht. Bei einigen 
engelsgleichen Menschen ist die Anteilnahme so groß, 
dass sie es kaum ertragen können, wenn jemand ande-
res leidet. Untersuchungen mithilfe der Magnetreso-
nanztomografie (MRT) und der Computertomografie 
(CT) lassen darauf schließen, dass der Gehirnfunktion 
in Zusammenhang mit der Anteilnahme ganz entschei-
dende Bedeutung zukommt. Die Neuronen eines Kindes 
spiegeln die Emotionen der Erwachsenen in seinem 
Umfeld wider. Dies bringt das Kind dazu, tatsächlich 
das zu empfinden, was seine Eltern empfinden. Ist das 
Kind von unglücklichen Erwachsenen umgeben, wird 
sein Nervensystem daher aufs Unglücklichsein pro-
grammiert, noch bevor es selbst überhaupt Grund dazu 
gehabt hat, unglücklich zu sein.

Warum aber erlernt nicht jedes Kind, Anteil zu neh-
men? Weil die Entwicklung des Gehirns ein unglaublich 
komplexer, niemals gleich verlaufender Prozess ist. In 
unserer Kindheit wurden alle möglichen Gehirnfunkti-
onen gleichzeitig programmiert, und bei einigen von 
uns wurde dabei der Anteilnahme lediglich eine unbe-
deutendere Rolle zugeordnet – eine durchaus beunruhi-
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gende ungleiche Verteilung, die vor dem Glückserleben 
nicht haltmacht.

Wenn man sieht, dass das Gehirn für das Glück eine 
Sollwerteinstellung aufweist, die sich auf die geneti-
schen Voraussetzungen und auf die Kindheitseinflüs-
se zurückführen lässt, könnte man daraus nun vor-
schnell folgern, diesbezüglich seien uns die Hände ge-
bunden. Diese Schlussfolgerung zu ziehen wäre aller-
dings ein fataler Fehler. Denn weder beim Gehirn noch 
bei den Genen haben wir es mit einer festgeschriebenen 
Struktur zu tun. Vielmehr unterliegen beide jede Minu-
te Ihres Lebens einem Prozess, in dem sie sich unab-
lässig verändern und entfalten. Neue Erfahrungen neh-
men nach wie vor auf die genetische Ebene Einfluss. 
Aufgrund jeder Entscheidung, die Sie treffen – so auch 
der Entscheidung, glücklich sein zu wollen –, wer-
den chemische Signale an das Gehirn und durch das 
Gehirn gesendet. Und jedes dieser Signale trägt dazu 
bei, dass sich das Gehirn von Jahr zu Jahr weiter ausge-
staltet.

Im großen Ganzen hat die Forschung gezeigt, dass 
der Sollwert des Gehirns vor allem durch die drei nach-
folgend genannten Faktoren verändert werden kann:

Pharmazeutische Substanzen: Sie üben eine stim-
mungsaufhellende Wirkung aus. Ihr Effekt hält aller-
dings nur kurzfristig an und ist mit Nebenwirkungen 
verbunden.
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Kognitive Therapie: Sie verändert das Gehirn, indem 
sie uns hilft, unsere einschränkenden Überzeugungen zu 
modifizieren beziehungsweise uns von ihnen zu lösen. 
Wir alle haben Geschichten im Kopf, die wir uns immer 
wieder selbst auftischen und die zum Auslöser für Un-
glückserfahrungen werden. Die immer wiederkehrende 
Wiederholung derselben negativen Überzeugungen (ich 
bin ein Opfer; ich werde nicht geliebt; das Leben ist 
ungerecht; mit mir stimmt etwas nicht; und dergleichen 
mehr) schafft bestimmte Nervenbahnen. Diese verstär-
ken die Negativität, weil daraus gewohnheitsmäßig 
ausgeprägte Denkmuster werden. Derartige Überzeu-
gungen können durch andere ersetzt werden, die nicht 
einfach nur positiver sind, sondern zugleich der Realität 
näherkommen. (Mag ja sein, dass ich früher ein Opfer 
gewesen bin, doch das muss nicht so bleiben. Ich kann 
Liebe finden, wenn ich an geeigneteren Orten danach 
suche, etc.) Durch die Veränderung wirklich grund-
legender Überzeugungen kann bei der Behandlung von 
Patienten, deren Leben von negativen Überzeugungen 
beherrscht wird, auf die chemischen Vor gänge im Ge-
hirn ebenso wirkungsvoll Einfluss genommen werden 
wie durch das Verordnen von Medikamenten. Zu dieser 
Feststellung sind Psychologen gelangt.

Meditation: Sie führt in vielerlei Hinsicht zu positi-
ven Veränderungen im Gehirn. Still dazusitzen und in 
sich zu gehen hat erstaunlich weitreichende körperliche 
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