., Denken macht

ungliicklich®

Greifswalder Gliicksforscher: Lieber Achtsamkeit liben statt im Internet surfen

Was passiert im Gehirn, wenn
wir uns gliicklich fiihlen?
Christof Kessler, Neurowis-
senschaftler an der Uni
Greifswald, hat dariiber ein
Buch geschrieben. ,,Gliicksge-
fithle“ steht auf der Longlist
fiir das beste Wissenschafts-
buch 2018. Susanne Schréder
sprach mit dem Forscher.

Was ist eigentlich Gliick?
Christof Kessler: Aus Sicht der
Hirnforschung hingt das Erle-
ben von Gliicksgefiihlen sehr
eng mit Motivation und Be-
lohnung zusammen. Es gibt
im Gehirn ein spezielles Zen-
trum, das Belohnungs- und
Motivationssystem. Wenn wir
etwas Schénes erleben oder
eine Aufgabe bewiltigt haben,
signalisiert uns dieses Zen-
trum: ,,Gut gemacht!“ und es
wird das Gliickshormon Do-
pamin ausgeschiittet. Im Er-
gebnis fithlen wir uns stolz
und gliicklich und besonders
wichtig: Wir sind motiviert zu
neuen Anstrengungen, um
den Moment zu wiederholen.
Kann man Gliick iiben?
Dieser Frage habe ich ein gan-
zes Kapitel gewidmet: Denken
macht ungliicklich. Das klingt
zwar absurd, ist aber in den
Neurowissenschaften erwie-
sen. Das Gehirn hért niemals
auf zu arbeiten, es rattert und
rattert und findet keine Ruhe.
Dieses Griibeln ist eng ver-
bunden mit dem Gefiihl des
Ungliicklichseins.

‘Was macht man dagegen?
Wir konnen unser Gehirn
durch Unterbrechung dieses
Teufelskreises zur Ruhe brin-
gen. Wir schauen uns einen
Baum, eine Blume, eine Land-
schaft oder einen Gegenstand
genau an. Diese Technik der
Achtsamkeit beginnt auch
dort, wo wir bewusst Musik
horen oder ein Buch lesen.
Viel Medienkonsum und die
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Denis will jetzt immer erst 30-33 Sekunden nachdenken, bevor er
eine Mail oder ein Posting beantwortet.
KARIKATUR: TOONPOOL.COM GMBH/ANDREAS PRACHTEL

,» Das Gehirn
hort niemals
auf zu arbeiten,
es rattert und
rattert..

Christof Kessler
Neurowissenschaftler

Prisenz von Internet und Bil-
dernausdem Fernsehentiber-
fordern unser Gehirn und ma-
chen uns ungliicklich.

Kann man Gliicksgefiihle
manipulieren?

Es gibt leider eine Abkiirzung
zum Gliick: Alkohol oder Dro-
gen. Das heifit eine Sucht gau-
kelt uns Gliick vor, sie bedient
sich der gleichen Mechanis-
men wie das Gliickssystem im
Gehirn. Wir miissen uns nicht
mehr anstrengen, es reicht ei-
ne Flasche Wein, eine Zigaret-
te oder ein Joint. Das ist das

Gefahrliche an der Sucht.
Manche Menschen fallen
nach dem Hochgefiihl in ein
Loch. Ist das vermeidbar?
Das Gliickssystem ist auch da,
um zu motivieren. Wenn wir
zufrieden mit einem Erlebnis
sind, also gliicklich, dann wol-
len wir das wiederhaben. Das
spornt uns an zu neuer Krea-
tivitdt. Die Entwicklung der
Zivilisation ist nur durch die-
ses biologisch wichtige Sys-
tem vorangetrieben worden.
Das Loch nach dem Hochge-
fiihl gibt es eigentlich nicht,
weil das Gehirnden Gliickszu-
stand wiederholen will.

‘Was macht Sie gliicklich?
Der Moment der Achtsam-
keit, genaueres Hinschauen,
sich mehr Ruhe génnen. Und
Sport, regelméflig immer wie-
der den Korper anstrengen -
das macht mich gliicklich.




