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1. Lebenslauf Stefan Klein

Stefan Klein, geboren 1965 in Miinchen, ist der erfolgreichste Wissenschaftsautor
deutscher Sprache. Er studierte Physik und Philosophie in Miinchen, Grenoble und
Freiburg und promovierte iiber Biophysik, wechselte dann aber aus der Forschung zum
Schreiben, weil er "die Menschen begeistern wollte fiir eine Wirklichkeit, die
aufregender ist als jeder Krimi“.

Von 1996 bis 1999 gehorte er der Spiegel-Redaktion an; 1998 Georg-von-Holtzbrinck-
Preis fiir Wissenschaftsjournalismus. Sein Werk ,,Die Gliicksformel“(2002) stand tiber
ein Jahr lang auf allen deutschen Bestsellerlisten und machte ihn auch international
bekannt. 2004 erschein, wiederum mit groBem Erfolg, ,,Alles Zufall*, 2006 sein hoch
gelobter Bestseller ,,Zeit". Sein neuestes Buch ist "Da Vincis Verméchtnis oder Wie
Leonardo die Welt neu erfand". Kleins Werke wurden in 25 Sprachen {ibersetzt.

Stefan Klein ist ein viel gefragter Vortragsredner. Fiir das Zeit-Magazin flihrt er
regelmdBig grofe Gespriche mit den filhrenden Wissenschaftlern der Welt.

Klein lebt als freier Autor in Berlin. Er ist mit der Wissenschaftsjournalistin Alexandra
Rigos verheiratet und hat zwei Tochter.

Mehr im Internet:
"Gute Sachbiicher erzdhlen Geschichten": Stefan Klein im Interview

Deutschlandfunk-Gespriach (Podcast)
Stefan Klein im Portrait (Englisch)

Wikipedia-Eintrag




2. Stimmen zu ,.Die Gliicksformel*

Ein Meisterwerk" Welt am Sonntag

"Stefan Klein fasst kompakt zusammen, was sonst eine halbe Fachbereichs-Bibliothek
fiillen wiirde: das Wissen dariiber, wie und warum die guten Gefiihle tiberhaupt
entstehen. Kein Ratgeber mit billigen Kniffen ist dabei heraus gekommen, sondern ein
Werkzeug zur Selbsterkenntnis." Stern

"Sehr lesenswert." Frankfurter Allgemeine Zeitung

"Anschaulich und spannend erkldrt Stefan Klein die komplexen biochemischen
Grundlagen dessen, was wir an der Benutzeroberfldche des Organismus als Genuss,
Begehren, Liebe, Lust und Freundschaft erleben."”

Die Welt

""Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wird es in [hrem Kopf anders aussehen als
vorher', verspricht Stefan Klein. Stimmt. “ Der SPIEGEL

LinKk fiir weiterfithrende Information:
Stern Rezension (pdf)
Welt Rezension (pdf)




3.  Was ist Gliick? (Interview)

Herr Klein, Sie haben ein Buch iiber die Wissenschaft vom Gliick geschrieben.
Kann man Gliick iiberhaupt erforschen?

Klein: Seit neuestem kann man es. Die Frage nach dem gliicklichen Leben ist eine der
iltesten tiberhaupt. Die Philosophen zerbrechen sich seit 2000 Jahren dariiber die Kopfe
und haben allerle1 widerspriichliche Antworten gefunden. So ist der Mythos entstanden,
man konne nicht genau sagen, was Gliick ist. Aber in den vergangenen zehn Jahren sind
wir viel kliiger geworden. Denn wir haben eine Menge dariiber erfahren, wie unser
Gehirn funktioniert und wie Gefiihle entstehen. Die Erforschung des Gliicks ist ein
kleiner, aber sehr niitzlicher Spin-Oft der Gehirnforschung.

Was ist also Gliick?

Gliick ist ein Signal, das die Natur erfunden hat, um uns zu zeigen, dass wir auf dem
richtigen Weg sind. Mit Gliicksgefiihlen werden wir dazu verlockt, Dinge zu tun, die gut
fir uns sind. So lernen wir, welche Situationen wir suchen und herstellen sollen.
Negative Gefiihle funktionieren genau umgekehrt — die Angst zum Beispiel bringt uns
dazu, Gefahren zu vermeiden.

Die Mechanismen, die solche Emotionen hervorrufen, und die Weise, wie wir sie
ausdriicken, sind angeboren. Auch das ist etwas, was man noch vor 30 Jahren nicht
gedacht hitte. Man glaubte, der Mensch kidme als unbeschriebenes Blatt zur Welt. Heute
wissen wir, dass unsere genetischen Anlagen unsere Gefiihle sehr stark bestimmen.
Darin liegt der tiefere Grund dafiir, dass die Empfindung von Gliick in sehr
unterschiedlichen Lebenslagen sehr dhnlich ist. Egal, ob Sie etwa ein gutes Essen
genieBen, Sex haben oder eine Arbeit erfolgreich abgeschlossen haben — es ist immer
dieselbe Melodie der Freude, nur die Orchestrierung unterscheidet sich. Denn
neurobiologisch betrachtet, gibt es eigentlich nur zwei Grundformen des Gliicks. Die
eine ist das Begehren. Die andere ist das Genief3en, also etwas bekommen zu haben und
es auszukosten.

Das wiirde bedeuten, dass Gliick ohne den Korper nicht funktionieren kann.

Fiir Lust und Genuss gibt es Mechanismen im Gehirn, bei denen bestimmte Hormone
ausgeschiittet werden. Aber Gliick entsteht tatsdchlich nicht nur im Kopf, wie man
meinen konnte, auch der Korper spielt eine wichtige Rolle dabei. Wenn Sie gliicklich
sind, entspannen sich die Gesichtsziige und die Muskeln in den Gliedern. Thr
Augenringmuskel zieht sich ein bisschen zusammen, Sie bekommen Lachfaltchen, die
Mundwinkel wandern nach oben. Auch Ihr Herz schlidgt etwas schneller. Indem das
Gehirn solche Verdnderungen im Korper einerseits ausldst und sie andererseits
beobachtet, konstruiert es die Empfindung des Gliicks. Gegen den Kdorper sind gute
Gefiihle nur sehr eingeschriankt moglich. Versuchen Sie einmal, mit angespannten
Muskeln und einer gerunzelten Stirn gliicklich zu sein.
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Interessant dabei ist, dass Sie iiber den Umweg des Korpers Gefiihle manipulieren
konnen. Man kann lernen, den Augenringmuskel, der normalerweise nicht der
willentlichen Kontrolle des Menschen unterworfen ist, zusammenzuziehen. So erzeugen
Sie kiinstlich ein Lacheln mit echten Lachfiltchen. Sie konnen die Empfindung, die
dabei entsteht, tatséchlich nicht von echter Freude unterscheiden. Aber dazu gehort
Ubung.

Das klingt sehr nach Manipulation. Echtes Gliick wire den meisten Menschen
sicher lieber.

Gliick kann man lernen. Denn wir alle sind von der Natur dafiir eingerichtet, Gliick zu
empfinden. Und jeder kann dieses Vermdogen trainieren. Beispielsweise, indem wir uns
gezielt in Situationen bringen, in denen wir wahrscheinlich Gliick oder Freude
empfinden werden. Und wir kénnen durch Ubung beeinflussen, wie wir bestimmte
Situationen erleben. Durch dieses Training verdndert sich das Gehirn. In welch
enormem Ausmal dies moglich ist, haben Wissenschaftler erst in den vergangenen
Jahren entdeckt. Anders als man frither dachte, entstehen auch im Gehirn eines
Erwachsenen stindig neue Gehirnzellen. Die Verschaltung der Neuronen verandert sich
ebenfalls stindig. So wird das Gehirn durch Erfahrung geformt. Entscheidend dabei ist,
dass diese Verdnderungen durch Wiederholen zustande kommen. Das bedeutet: Indem
wir trainieren, bestimmte Situationen auf eine bestimmte Art und Weise zu erleben,
konnen wir das Gehirn umgestalten. Wenn Sie das iiben, wird es Thnen mit der Zeit
immer leichter fallen, Gefiihle wie Freude zu erleben.

Das hort sich an, als ob theoretisch auch fiir den Ubellaunigen berechtigte
Hoffnung auf Gliick besteht. Wie aber funktioniert das in der Praxis?

Zum Beispiel konnen Sie lernen, Thre negativen Emotionen zu kontrollieren. Wenn
Thnen jemand eine Parkliicke vor der Nase wegschnappt, dann drgern Sie sich. Nun
konnten Sie ausrasten. Dem liegt der Glaube zugrunde, dass es eine gute Idee ist, Wut
oder Trauer so richtig rauslassen, weil sie sich dann entlddt. Aber das stimmt nicht, denn
tatsichlich passiert etwas ganz anderes, wenn Sie sich aufregen. Wenn Sie den
Menschen anschreien, bekommen Sie den Parkplatz natiirlich trotzdem nicht. Sie sind
jedoch ldnger im Zustand der negativen Emotion, der Wut, geblieben, als es notwendig
war. Dadurch haben Sie Thren Korper mit Stresshormonen iiberschiittet — und die
Wabhrscheinlichkeit gesteigert, dass Sie das nidchste Mal, wenn Thnen jemand eine
Parkliicke wegnimmt, wieder einen Wutausbruch bekommen. Viel besser ist es, diese
negative Emotion wahrzunehmen und danach zur Tagesordnung {iberzugehen. Denken
Sie einfach an die nachste Parkliicke oder an etwas ganz anderes.

Emotionen haben in der Natur die Funktion eines Signalgebers. Sie haben das Signal
bekommen und érgern sich. Nun ist die Botschaft tiberbracht, der Bote kann schweigen.
Wenn Sie trainieren, sich damit nicht lange aufzuhalten, werden Sie mit der Zeit Ihre
Wut immer besser kontrollieren konnen. Das heifit nicht, die Emotion zu unterdriicken —
Sie nehmen sie ja wahr. Aber Sie lernen, schneller wieder davon loszukommen — und
werden sich dadurch besser fiihlen.



Je ofter ich in einem Gefiihlszustand bin, desto grofer ist die Wahrscheinlichkeit,
ihn wieder zu erleben?

Ja. Wiederholung festigt die Verbindungen zwischen unterschiedlichen Zentren im Hirn,
wie Messungen der Gehirntétigkeit zeigen. Und diese Verbindungen beeinflussen, wie
wir auf bestimmte Situationen reagieren.

Zu lernen, mit negativen Emotionen umzugehen, macht aus einem ungliicklichen
Menschen aber wohl kaum einen gliicklichen.

Ein Training, wie ich es gerade beschrieben habe, wirkt selbst bei klinischen
Depressionen. Das haben Versuche mit tausenden Menschen bewiesen. Erst recht hilft
es bei der alltdglichen Niedergeschlagenheit. Aber Gliicksfdhigkeit bedeutet nicht nur zu
lernen, mit negativen Emotionen umzugehen. Psychotherapien haben sich bislang viel
zu sehr darauf konzentriert, den Leuten die Symptome der Angst, der Deprimiertheit
oder gar von Depressionen zu nehmen, sich aber zu wenig damit befasst, die
Lebensfreude der Menschen zu steigern.

Zum Gliick gehort auch die Korperwahrnehmung. Deshalb sind Bewegung und Sex
wichtige Faktoren, die den guten Gefiihlen den Weg bereiten. Sport etwa setzt Hormone
frei, Endorphine und wahrscheinlich auch Serotonin. Und: Tétigkeit ist ein Schliissel
zum Gliick. Wir glauben ja héufig, Gliick hief3e, alle Viere von sich zu strecken. Das ist
falsch. Wir sind fiir das trdge Leben nicht gemacht. Unser Gehirn bestraft uns regelrecht
dafiir mit negativen Gefiihlen der Abgespanntheit, der Gereiztheit und der Unlust.

Je weniger wir tun, je trager wir sind, desto ermatteter und ungliicklicher fiihlen
wir uns?

Das heiB3t nicht, dass es nicht gut tun kann, einmal auszuspannen, wenn man sich sehr
angestrengt hat. Es heil}t aber wohl, dass ein dauerhaftes Faulenzen, etwa vorm
Fernseher, nicht zu guten Gefiihlen fiihrt.

Gute Gefiihle bekommen Sie vor allem, wenn Sie sich Ziele setzen und auch versuchen,
sie zu erreichen. Dabei entsteht Lust: die Lust des Begehrens, des Wollens, die Lust auf
das Neue. Neurobiologisch gesehen sind die Mechanismen fiir Lust und Neugierde
dieselben. Bei all dem ist es weniger wichtig, was Sie tun. Hauptsache, Sie machen
etwas, was Thnen Spall macht. Egal, ob Sie sich ein berufliches Ziel setzen, ob Sie
tanzen gehen oder Thren Garten umgraben, es kommt darauf an, dass Sie sich
engagieren. Der Heilige Thomas von Aquin hat einmal gesagt: Trigheit macht traurig.
Das ist sehr wahr.

Mitunter sind es aber auch schwierige, unverinderbare Lebensbedingungen, die
Menschen ungliicklich machen. Krankheit etwa.

Trotzdem haben die Lebensumsténde viel weniger mit der Gemiitslage zu tun, als man
meinen mochte. Oft macht man bei Menschen, die eine schwere Krankheit haben oder
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ein schweres Familienschicksal, ganz erstaunliche Entdeckungen: Sie haben trotz ihres
Schicksals die Fahigkeit zum Gliick nicht verloren. Sie konnen sich an kleinen Dingen
freuen, etwa an menschlichen Begegnungen, an Wahrnehmungen. Umgekehrt gibt es
Leute, die ganz ohne duBeren Anlass so ungliicklich sind, dass das Leben fiir sie eine
einzige Qual ist. Solche Menschen leiden unter Depressionen. Und das betrifft viele:
Ungefdahr zwolf Prozent der Bevolkerung macht im Laufe ihres Lebens eine Depression
durch — die Tendenz ist steigend.

Gliick wiire demnach vor allem eine Sache der Wahrnehmung.

Psychologische Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen hiufig viel besser
gestimmt sind, als sie es spater behaupten. Unser Verstand neigt hdufig dazu, die
Erfahrung des Gliicks zu ignorieren. Die eigenen Emotionen wahrzunehmen macht
gliicklicher und auch aufnahmebereiter fiir das Gliick. Einerseits schulen Sie auf diese
Weise Thr Sensorium. Zum anderen fiihrt auch die genaue Wahrnehmung &uferer Dinge
zur Empfindung von Gliick. Wenn Sie sich auf etwas konzentrieren, egal, auf was, den
Vogel, der vorbeifliegt, oder das Blau des Sofas, auf dem Sie gerade sitzen, dann hebt
das die Stimmung. Und zwar schon deswegen, weil Sie sich in einem solchen Moment
nicht mit Thren Angsten und Sorgen beschiftigen.

Menschen unternehmen viel, um gliicklich zu sein. Sie bekommen Kinder, bauen
Hiiuser, machen Karriere und verdienen mehr Geld. Aber gliicklicher scheinen sie
damit nicht zu werden.

Dem liegt eine tragische Verwechslung von Gliick und Zufriedenheit zugrunde.
Zufriedenheit ist im Gegensatz zu Gliick kein Gefiihl. Zufriedenheit ist die Folge eines
Urteils, sie entsteht, wenn wir tiber unser Leben nachdenken. Dabei machen wir uns
Mafstidbe zu Eigen, die in hohem Malle von unserer Kultur geprigt sind. Gliick dagegen
wird von allen Menschen weltweit gleich empfunden. Es findet, wie alle Gefiihle, in der
Gegenwart statt. Sie sagen: Ich bin jetzt gliicklich. Zufriedenheit entsteht im Riickblick.
Der Vergleich mit fritheren Lebenslagen und mit anderen spielt eine wichtige Rolle
dabei.Wenn ich Sie frage: Sind Sie mit Ihrem Leben zufrieden?, dann werden vor Threm
inneren Auge sehr viele Dinge vorbeiziehen, die Sie bewerten. Sie werden sich
iiberlegen: Geht es mir so gut, wie ich es mir vorgestellt habe? Geht es mir so gut wie
anderen? Geht es mir besser? Schlechter? Erst dann werden Sie zu einem Schluss
kommen.

Wenn Sie nun beispielsweise den Mann Thres Lebens gefunden haben und mit ihm eine
Familie griinden, empfinden Sie durchaus momentanes Gliick. Aber sobald Sie sich an
die neue Situation gewohnt haben, werden Sie unzufrieden. Ein einfaches Beispiel ist
die Gehaltserhohung. Thre Chefin kommt herein und sagt: Du bekommst 500 Euro
mehr. Sie werden sich freuen. Zuerst. Nach einiger Zeit denken Sie: Hat mir dieses
Gehalt nicht schon lange zugestanden? Und: Verdient mein Kollege nicht immer noch
viel mehr?



Ist Unzufriedenheit also etwas Urmenschliches?

Sie ist nicht nur uns Menschen zu Eigen. Die Ansidtze dazu gibt es auch schon bei
Tieren. In einem Versuch wurden Affen mit Apfelschnitzen gefiittert. Dabei stellten die
Wissenschaftler fest, dass in dem Augenblick, in dem sie mit den Apfelstiicken
erschienen, im Hirn der Affchen bestimmte Neuronen feuerten. Das war die Vorfreude
auf die Leckerei. Doch nach einiger Zeit empfanden die Affchen kein Gliick mehr,
wenn sie die Forscher mit dem Futter um die Ecke biegen sahen. Die Neuronen feuerten
nicht mehr, wie Hirn-Scans zeigten. Fiir die Affchen waren die Apfel normal geworden.
Also stellten die Forscher die Kost um. Die Affen bekamen nun eine noch grofere
Kostlichkeit: Rosinen. Und siehe da, die Neuronen zeigten an, dass die Affen sich
wieder auf ihre Mahlzeit freuten. Allerdings nur so lange, bis sie sich auch an die
Rosinen gewohnt hatten. Danach wurden die Tiere wieder auf Apfeldiit gesetzt. Die
Aktivitdt im Hirn ging prompt zuriick. Die Affen waren tief enttduscht. Doch nach einer
Weile stieg die Tétigkeit der Neuronen wieder auf ein normales Niveau. Die Affen
hatten sich also an die verschlechterte Situation gewohnt. Uns Menschen geht es
genauso. Es ist eine grof3e Illusion, zu glauben, man kénne durch Verdnderung der
duBeren Lebensumstinde — besseres Essen, eine schonere Wohnung, mehr Geld — so
etwas wie dauerhafte Zufriedenheit erreichen. Das Gliick ist voriibergehend, danach
taucht das nachste Ziel auf.

Das heil3t, man muss sich immer neue Ziele setzen. Im Beruf mag das leicht gehen,
aber privat wird es schwierig: Soll man etwa stindig den Partner wechseln?

Das ist in der Tat der Weg, den viele Leute wihlen. Und immer nur mit
voriibergehendem Erfolg. Sie haben aber eine Alternative dazu. Sie konnen im
Vertrauten Neues entdecken, an ihrem Partner neue Ziige erkennen, ihre Umgebung
genauer wahrnehmen, neue Freunde gewinnen, ohne dass sie gleich ihr Leben
umkrempeln miissen. Ob privat oder beruflich: Es kommt nicht nur darauf an, dass Sie
bestimmte Dinge tun, es kommt auch darauf an, dass Sie bestimmte Dinge vermeiden.

Welche sind das?

Ich selbst habe fiir mich gelernt, weniger auf andere zu schielen. Sich zu vergleichen ist
eine der groften Fallen auf dem Weg zum Gliick.

Eine andere Falle sind falsche Erwartungen. Zu hohe Erwartungen sind genauso wenig
hilfreich wie zu niedrige. Denn die Natur hat die Erwartung erfunden, um uns zur
Aktivitdt anzuregen. Wenn Sie Thre Chancen zu niedrig einschétzen, werden Sie kaum
motiviert sein, sich zu bemiihen. Unrealistisch hohe Erwartungen aber sind eine
Gliicksfalle, weil sie oft zu unnétigen Enttduschungen fiihren. Bei den Olympischen
Spielen etwa sind die Bronzemedaillen-Gewinner gliicklicher als die Silbermedaillen-
Gewinner, wie sich bei einer Studie wéhrend der Olympischen Spiele in Barcelona 1992
herausstellte. Warum? Viele Silbermedaillen-Gewinner sind ungliicklich, weil sie
erwartet hatten, sie konnten Gold gewinnen. Die Gewinner der Bronzemedaille hatten
dagegen eher die Erwartung, iberhaupt keine Medaille mit nach Hause zu nehmen. Also
freuten sie sich umso mehr.



Sich zu sehr von duBeren Einschidtzungen und Lob abhingig zu machen ist eine weitere
Falle. Denn das Lob von anderen haben wir nicht selbst in der Hand. Was wir nicht in
der Hand haben, konnen wir nicht kontrollieren, das bedeutet Stress fiir uns. Und der ist
oft genug Grund fiir Niedergeschlagenheit.

Hand aufs Herz: Ist es schwierig, das Gliick zu erlernen?

Nein, es ist vor allem eine Sache der Ubung. Wir alle tragen alle Anlagen zum Gliick in
uns. ----- |



4. Was ist Gliick (Interview)

Gliick kommt aus uns selbst, und man kann es lernen, sagt Wissenschaftsautor Stefan
Klein im Interview.

Ist Gliick wirklich ein Prozess, an dem man arbeiten kann? Die meisten Menschen
betrachten es eher als Schicksal, ob sie ein gliickliches Leben fiihren oder nicht.

Stefan Klein: Viele sehen Gliick tatsdchlich als etwas, das gewissermaflen vom Himmel
fallt. Der eine hat es, der andere nicht. Das ist relativ bequem, aber man begibt sich
damit in eine ohnméichtigere Lage als notig. Viele Untersuchungen zeigen, dass
Gliicklichsein, also die Empfindung von Zufriedenheit und Freude, erstaunlich wenig
von den Umsténden des Lebens abhingt. Alle duleren Faktoren zusammengenommen,
Einkommen, Kinder, Intelligenz etc., machen nicht mehr als zehn Prozent aus. Das
heifit, dass unser Gliicksempfinden hauptsidchlich aus uns selbst kommt, unser Korper
ist die Biihne, auf der es spielt.

Wie kann ich mein Gliicksgefiihl beeinflussen?

Ein Weg ist, unsere Wahrnehmung zu schulen, wacher aufzunehmen, was in uns und um
uns herum geschieht. Achtsamkeit ist ein Schliisselwort, das vor allem in den Ostlichen
Religionen eine groB3e Rolle spielt. Wir sollten mehr auf das achten, was wir tun,
intensiver wahrnehmen, wie beispielsweise der Kaffee schmeckt, den wir gerade
trinken, uns tiber die kleinen Dinge des Lebens freuen und nicht nur iiber die schlechten
Momente drgern. Das ist eine wesentliche Zutat des Gliicks.

Die Isldnder, Didnen und Schweizer scheinen es richtig zu machen, die liegen in den
Gliicksstatistiken ganz vorn ...

Gerade bei den Islédndern ist das erstaunlich. Diese Menschen leben das halbe Jahr bei
abscheulichem Wetter in fast stindiger Finsternis. Trotzdem schaften sie es, ihre
schwierigen duBeren Bedingungen produktiv zu verwandeln. Das hat viel mit der
Gesellschaftsform zu tun. Die nordischen Volker, aber auch die Schweizer leben in
relativ egalitidren Gesellschaften, in denen viel Gemeinsinn herrscht und jeder Einzelne
ein hohes MaB an Selbstbestimmung hat. Menschen werden ungliicklich, wenn sie das
Gefiihl haben, Leben und Schicksal nicht in der Hand zu haben.

Soziales Eingebundensein also als eine Zutat Threr Gliicksformel. Was gehort noch
dazu?

Auf seinen Korper zu achten, Bewegung, eine gute Partnerschaft und natiirlich Sex. Die
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Féhigkeit zur genauen Wahrnehmung, zum Genuss und zur Sinnlichkeit. Abwechslung,
Kontraste im Leben und schlieBlich Kontrolle der negativen Emotionen - die
Dosierungen sind fiir jeden unterschiedlich. Entscheidend ist es, sich Ziele zu setzen
und diese Ziele auch zu verfolgen. Wir haben die Vorstellung vom Gliick als
Dauerfaulenzen am sonnigen Nachmittag im Liegestuhl. Aber das ist leider ziemlich
falsch. Es ist leichter, in der Aktivitdt Gliick zu empfinden als im Nichtstun. Das kann
sowohl korperliche als auch geistige Aktivitit sein. Demnach hat nicht jeder Mensch die
gleiche Voraussetzung, Gliick zu empfinden.

Woran liegt es, dass manche Menschen nicht gliicklich sind, obwohl es ihnen objektiv
sehr gut geht, und umgekehrt?

Man kann eine tolle Ausbildung haben, einen tollen Partner, tolle Kinder und trotzdem
zutiefst unzufrieden sein. Aber es gibt tatsdchlich Menschen, die gliicklicher als andere
leben. Und das, obwohl sie nicht vom Leben mehr begiinstigt sind. Sie kénnen nur ihre
negativen Emotionen besser kontrollieren. Wie neuropsychologische Untersuchungen
zeigen, spielt die linke Hélfte des Stirnhirns in diesem Zusammenhang eine wichtige
Rolle. Diese Teile des Gehirns sind bei solchen Menschen offenbar besser trainiert. Sie
nehmen ihre negativen Emotionen wahr, aber steigern sich nicht hinein. Sie achten mehr
auf die positiven Empfindungen wie Freude und Lust.

Heil3t das umgekehrt, negative Gefiihle zu unterdriicken macht gliicklich?

Nicht unterdriicken, kontrollieren. Ich kann ja wahrnehmen, dass ich mich drgere, aber
ich muss deswegen nicht gleich in einen Wutanfall ausbrechen. Auch dieses "Wein dich
aus", das einem geraten wird, wenn man grof8en Kummer hat, niitzt {iberhaupt nichts.
Ich begebe mich dadurch nur noch tiefer in die Niedergeschlagenheit hinein.

Kann man die Zentren der linken Hirnhélfte, die fiir Emotionen zustandig sind,
trainieren?

Ja. In einer guten Psychotherapie geschieht nichts anderes. Mit neuen Methoden der
Hirndurchleuchtung konnten Wissenschaftler sogar erkennen, wie sich das Gehirn dabei
verdndert. Denselben Effekt kann jeder auch im Alltag erreichen. Eine der wichtigsten
Ubungen dafiir ist, den freudigen Gefiihlen mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Hat die Arbeit an Threm Buch* Thr Leben bzw. Thr eigenes Gliicksempfinden verandert?

Ja. Ich habe wihrend der Recherche sehr viel gelernt. Und natiirlich nutze ich diese
Einsichten auch fiir mich selbst. Ich bewege mich mehr, mir ist bewusster, dass Gliick
nicht so sehr von dulleren Dingen abhingt, ich habe gelernt, weniger auf andere
Menschen zu schielen, von denen man ja immer denkt, sie seien gliicklicher als man
selbst. Sich immer mit anderen zu vergleichen ist absolut unsinnig. Ich fiihre intensivere
Gespriche mit meiner Freundin, und ich lade 6fter Leute zum Essen ein. Gerade das
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Kochen ist fiir viele Menschen ein groBartiges Beispiel dafiir, wie man die
Gliicksformel im Alltag umsetzen kann. Da haben Sie alles: Sie verfolgen ein Ziel,
erleben viele verschiedene Farben und Geriiche, tun etwas Sinnliches mit den Handen.
Und wenn man fiir Freunde kocht, hat man auch noch Spal3 mit anderen und findet
Geborgenheit.
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5. Presseinfo des Verlags

Stefan Klein

Die Gliicksformel
oder Wie die guten Gefiihle entstehen

Die moderne Wissenschaft entritselt das groBe Geheimnis«Gliick».
Hirnforscher haben sich auf die Suche nach den guten Gefiihlen
gemacht und Wege gefunden, unsere Empfindungen zu messen. Die
Experimente offenbaren, wie in unseren Kopfen«Gliick»entsteht —
und erdftnen zugleich neue Moglichkeiten, das Gliicklichsein zu
lernen. Stefan Klein, «Spiegel»-Autor und rrenommierter Publizist,
nimmt seine Leser mit auf eine einzigartige Entdeckungsreise. Sein
Buch fiigt die neuesten Erkenntnisse der Philosophen und
Psychologen, der Mediziner, Neurophysiologen und
Verhaltensforscher zu einer wissenschaftlich begriindeten Vorstellung
vom gliicklichen Dasein zusammen. «Die Gliicksformel»ist eine
faszinierende Mischung aus Reportage und Ratgeber. Das Buch
erklart, warum wir alle uns so sehr nach dem Gliicks sehnen, wieso
Gliick keineswegs das Gegenteil von Ungliick ist und wie jeder
Mensch die Anatomie seines Gehirns fiir ein besseres Leben nutzen
kann.

«Dem Wissenschaftsjournalist Stefan Klein ist mit seinem Buch«Die
Gliicksformel» ein kleines Meisterwerk gelungen. Spannend,
informativ und leicht verstiandlich...» Welt am Sonntag

Stefan Klein, geboren 1965 in Miinchen, studierte Physik und
Philosophie und promovierte iiber Biophysik. Er war von1996bis
1999Wissenschaftsredakteur beim«Spiegel», von1999bis 2000
Redakteurbei«Geo». Lebt jetzt als freier Autor in Berlin. 1998erhielt
er den Georg-von-Holtzbrinck-Preisfiir Wissenschaftsjournalismus.
2000 erschien seine vielbeachtete Studie «Die Tagebiicher der
Schopfungy.

Stefan Klein

Die Gliicksformel

oder Wie die guten Gefiihle entstehen
288 Seiten. Gebunden

19,90 (D)/sFR. 35,20

ISBN 3-498-03509-6
Erstverkaufstag: 26.7.2002
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