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Das vorliegende Buch ist all den
Studenten und Kollegen gewidmet,
mit denen ich im Laufe der Jahre
das Gliick hatte zusammenzuarbeiten

und die mir so viel beigebracht haben.
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VORWORT

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, wie gliicklich die meisten klei-
nen Kinder sind? Sie scheinen sich an den einfachsten Dingen zu
erfreuen. Pfiitzen, Dreck, Schnee, Zweige. Vor meinem Arbeitszim-
mer befindet sich der Spielplatz einer Grundschule. In jeder Pause
ist er erfiillt vom Lachen und dem Geschrei kleiner Kinder beim
Spielen. Was wird aus all dieser Freude? Wir beginnen unser Leben
als gliickliche kleine Kinder, aber dann werden viele von uns zu un-
gliicklichen Erwachsenen, die mit ihrem Leben unzufrieden sind.
Selbst wenn es gut lauft, ist echtes Gliicksempfinden meist von kur-
zer Dauer. Warum ist das so, und wie konnte man diesem Umstand
moglicherweise entgegenwirken?

Als Entwicklungspsychologe beschiftige ich mich seit nunmehr
vierzig Jahren mit Kindern. Mich faszinieren die Prozesse, die uns
von einem hilflosen Baby, das zum Uberleben auf andere angewiesen
ist, zu einem Erwachsenen machen, der in der Lage ist, die Sixtini-
sche Kapelle auszumalen, Sinfonien zu komponieren, Raumschiffe
zu bauen oder Kriege zu fithren. Ich habe mein Leben der Forschung
und der Lehre gewidmet, und es war mir immer ein Anliegen, meine
Studenten dazu zu ermutigen, die nichste Generation von Wissen-
schaftlern zu werden. Die meiste Zeit meiner Laufbahn erlebte ich
dies als auferordentlich befriedigend, doch vor ungefihr sechs Jahren
bemerkte ich, dass jeder neue Jahrgang von Studenten ungliicklicher
als der vorangegangene war und dass die Studenten sich zunehmend
um ihre Studienleistungen sorgten. Sie machten sich tibermifSig viele
Gedanken iiber ihre Noten und wiinschten sich immer mehr Anlei-
tung darin, wie sie ihre Bemiithungen besser auf die Leistungsbewer-
tung ausrichten kénnten. Sie schienen weniger an den erstaunlichen

Entdeckungen auf dem Forschungsgebiet interessiert zu sein, mit



10 vorwort

dem sie sich jeweils beschiftigten, sondern konzentrierten sich viel-
mehr darauf, Bestnoten zu erreichen. Meine Freude am Unterrich-
ten und meine Begeisterung fiir die akademische Lehre wurden
durch einen pragmatischen, zielgerichteten Ansatz untergraben, der
mit immer mehr Freudlosigkeit und Ungliick einherging. Natiirlich
ist der Ehrgeiz, gute Leistungen im Studium zu erbringen, ehren-
wert, doch sollte dieses Ziel nicht auf Kosten des personlichen Glicks
erreicht werden. Diese Entwicklung betraf freilich nicht allein meine
Studenten. Im gesamten Hochschulbereich kam es zu einer Epide-
mie psychischer Probleme. Ich musste etwas tun.

Ich wusste, dass es in meinem Fachgebiet einen Teilbereich namens
Positive Psychologie gab, der sich damit befasste, wie das psychische
Wohlbefinden durch einfache Routinen und Aktivititen verbessert
werden kann. Ich war skeptisch. Ich hatte gehort, dass Meditation be-
merkenswerte Wirkungen zeigte, aber sie hatte ihre Wurzeln doch in
der ferndstlichen Religion und nicht in der evidenzbasierten Wissen-
schaft. In den Medien wimmelte es nur so von Artikeln, die sich da-
mit befassten, wie man gliicklich und erfolgreich sein kann. Auf
mich machten die darin unterbreiteten Vorschlige allesamt den Ein-
druck von Mogelpackungen und Notlosungen. Es wollte mir nicht
einleuchten, dass man sich so ohne Weiteres zu Gliick verhelfen
konnte. Die Flughafenbuchhandlungen waren voll von Selbsthilfe-
biichern sogenannter Experten mit oftmals fragwiirdigen Referen-
zen. In meinen Ohren klang «Positive Psychologie» ein bisschen zu
sehr nach Hype und Wischiwaschi, aber ich war gewillt, ihr eine
Chance zu geben.

Durch Zufall entdeckte ich, dass eine ehemalige Harvard-Studen-
tin von mir, Laurie Santos, eine hochrangige Psychologin in Yale und
Leiterin eines der dortigen Residential Colleges, unter dem Titel
«Die Psychologie und das gute Leben» einen Kurs zum Thema
Wohlbefinden entwickelt hatte und dass dieser zum beliebtesten
Kurs auf dem Campus avanciert war. In der ihr eigenen grof8ziigigen
und selbstlosen Art schickte mir Santos ihre Seminarunterlagen. Ich
verpasste ihnen meine personliche Note und bot im Jahr 2018 als

Pilotprojekt an der Universitit von Bristol den Kurs «The Science of



Vorwort 11

Happiness» an. Ich war nicht sicher, ob tiberhaupt jemand kommen
wiirde, doch dann erschienen am ersten Tag tiber funthundert Stu-
denten und Mitarbeiter. Bemerkenswert war dies insofern, als es sich
bei diesem Pilotprojekt nicht um ein reguldres Plichtseminar han-
delte, sondern schlichtweg um eine Vortragsreihe, die wochentlich
zur Mittagszeit stattfand und sich an die breite Offentlichkeit rich-
tete.

Da es in meinem Kurs um den wissenschaftlichen Ansatz zum
Verstindnis von Gliick ging, bezog ich Studien ein, die menschliches
Verhalten mit den zugrundeliegenden Mechanismen im Gehirn zu
erkliren suchen. Meine eigenen Interessengebiete — die Entwicklung
des Kindes, das Selbst und die Neurowissenschaften — spielten dabei
eine zentrale Rolle. Ich hoffte, meine Vorliebe fiir die Macht der Da-
ten und Beweise wiirde sich auf die Zuhorerschaft tibertragen, und
nahm daher Inhalte zu Statistik und Versuchsplanung in meinen
Kursplan auf, um zu demonstrieren, dass die Wissenschaft der beste
Weg sei, um der Wahrheit auf den Grund zu gehen. Anders als viele
Verfechter der Positiven Psychologie war ich darauf bedacht, das
Versprechen der von mir gelehrten Prinzipien nicht hochzuspielen.
Ich war entschlossen, die Wissenschaft vom Gliick mit der grof3c-
moglichen Prizision anzugehen. Deshalb unterzog ich die Zuhorer
vor und nach dem Kurs psychometrischen Tests, um festzustellen,
ob die empfohlenen Aktivititen etwas an ihrem Gliicksempfinden
dnderten. Ich sagte ihnen, dass sie einen Selbstversuch durchfiihrten
und dass das Ergebnis tiber die Zukunft des Kurses entscheiden
wiirde. Dartiber hinaus versprach ich ihnen: Wenn es nicht klappen
wiirde, wiirde ich den Kurs abbrechen und mich wieder meiner For-
schung widmen.

Das Feedback der Studenten nach Abschluss des Kurses war aus-
gesprochen positiv. Sie fanden den Kurs interessant und unterhalt-
sam, und sie hatten die Moglichkeiten zur aktiven Teilnahme ge-
nossen. Fiir einige der Zuhorer war die Erfahrung «transformativ»
gewesen. Aber was wiirden die Daten tiber ihre Zufriedenheit aus-
sagen? Ich erinnere mich, wie ich die psychometrischen Werte einer

ersten statistischen Analyse unterzog und von den Ergebnissen voll-



12 Vvorwort

kommen tiberrascht war. Insgesamt gab es bei allen von mir durch-
gefiihrten Messungen des Wohlbefindens einen, wie wir es nennen,
hochsignifikanten Anstieg der positiven Werte um 10 bis 15 Prozent
vom Zeitpunkt vor Beginn des Kurses bis zu dessen Ende zehn Wo-
chen spiter. Das klingt vielleicht nicht unbedingt nach einer Erhe-
bung in einen Zustand des ewigen Gliicks und der immerwihrenden
Gliickseligkeit, aber das Ausmafl an Verinderung in einem relativ
kurzen Zeitraum ist bedeutsam. Nun war ich also bekehrt, und mir
war klar, dass Wissenschaft und Bildung zu Gliick verhelfen konnen.
Und ebendies ist Sinn und Zweck dieses Buches. Es soll Sie gliick-
licher machen.



EINLEITUNG

Als Wissenschaftler bin ich immer auf der Suche nach der Antwort
auf die Frage nach dem «Warum». Warum sind manche Menschen
so ungliicklich? Warum ist Gliick so zerbrechlich? Und warum grei-
fen die Interventionen der Positiven Psychologie? Ich denke, die
Antworten auf diese Fragen sind in der Kindheit zu finden.

In den meisten Familien stehen kleine Kinder im Zentrum der
Aufmerksamkeit. Sie werden noch nicht mit der wettbewerbsorien-
tierten Welt der sozialen Beziehungen konfrontiert und kennen
noch nicht das bedringende Gefiihl, das uns vom Jugendalter an die
meiste Zeit begleitet: das Gefiihl, von anderen bewertet oder beur-
teilt zu werden. Die meisten kleinen Kinder sind unbekiimmert
selbstbezogen oder egozentrisch, sie leben im Moment — mit wenig
Raum fiir Reue oder fir Sorgen um die Zukunft.

Wenn Kinder jedoch heranwachsen und in die wettbewerbsorien-
tierte Welt der Schulpriifungen, Beziehungen, sozialen Medien und
der Arbeit eintreten, stellen sie fest, dass sie nicht mehr im Zentrum
der Aufmerksamkeit stehen. Sie miissen lernen, mit anderen auszu-
kommen, die ebenfalls um Status und Anerkennung ringen. Kon-
flikte entstehen oft, wenn beide Parteien die Perspektive des jeweils
anderen nicht wiirdigen. Wir wollen einen bestimmten Status haben
und von anderen bewundert werden, aber auch dies fithrt zu Kon-
flikten. Es ist schwierig, gleichzeitig Gewinner und Teamplayer zu
sein. Man kann nicht die beliebteste Person sein, ohne dass andere
weniger beliebt sind. Man kann nicht am meisten gemocht werden,
ohne dass andere weniger gemocht werden. Man kann nicht am er-
folgreichsten von allen sein, ohne dass — zumindest egozentrisch be-
trachtet — die anderen scheitern. Um mit anderen zurechtzukommen

und gesellschaftlich akzeptiert zu werden, miissen wir einschitzen
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Darstellung eines iibermaBig egozentrischen sozialen Netzwerks

konnen, was andere moglicherweise denken, und uns entsprechend
tiberlegen, wie wir uns angesichts dessen verhalten sollten. Aber das
erfordert ein wenig Ubung und Geschick. Diese Fihigkeiten entwi-
ckeln sich im Laufe der Kindheit. Bis wir das Erwachsenenalter errei-
chen, haben wir mehr Sorgen und Noéte angehiuft als unser jiingeres
Ich. Wenn wir also in unserem eigenen selbstbezogenen Universum
gefangen sind — was hiufig der Fall ist —, kann es gut sein, dass sich
dieser Selbstfokus auf unsere Probleme richtet und wir alles iiber Ge-
bithr aufblihen. Betrachten wir einmal die folgende Darstellung des
eigenen Ich in Relation zu anderen, zu unseren Problemen sowie
zum Wechsel der Perspektiven.

Wenn wir egozentrisch sind, stehen wir dominant im Zentrum
unseres Universums und nehmen Beziechungen als tendenziell ein-
seitig wahr. Wir wirken auf andere ein, und wenn andere auf uns
einwirken, gibt es wenig gegenseitigen Austausch, weil wir die Per-
spektive des anderen kaum in Betracht ziechen. Anders als Kinder
sind sich egozentrische Erwachsene sehr wohl der gegenwirtigen
und potenziellen zukiinftigen Probleme bewusst. Wir nehmen un-
sere Probleme als grof8er wahr, als sie tatsidchlich sind; wir haben kein
Verstindnis dafiir, dass andere eigene Probleme haben, und falls
doch, so sind sie zumindest nicht mit unseren eigenen vergleichbar.

Die Schwierigkeiten sind fiir uns die grofiten. Aber man kann die
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Darstellung eines allozentrischen sozialen Netzwerks

Welt auch anders sehen: aus einer Perspektive, die andere im Blick
hat, mit einer allozentrischen Sicht, die zu groflerem Gliick beitragen
kann. Eine allozentrische Sichtweise wiirdigt die Perspektiven ande-
rer und die Verflechtungen der sozialen Welk.

Hier ist unser Selbst reduziert und daher mit anderen vergleichbar.
Unsere Beziehungen sind eher reziprok, und wir erkennen, dass an-
dere Probleme bewiltigen miissen, die fiir sie bedeutender sind als un-
sere Probleme fiir uns. Diese Sichtweise relativiert die Probleme und
lasst unsere eigenen Sorgen oft weniger schwerwiegend erscheinen.
Ein Sprichwort sagt: «Geteiltes Leid ist halbes Leid.» Wenn wir allo-
zentrischer denken und handeln, wird uns soziale Unterstiitzung zu-
teil, und wenn wir fiir andere da sind, stellt sich unverhofft Gliick
ein.

Die meisten Erwachsenen konnen bei Bedarf aus ihrem Ich he-
raustreten und eine allozentrische Perspektive einnehmen. Dies zu
lernen, ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zum Erwachsensein,
aber es ist nicht leicht, spontan so zu denken. Wir sind uns selten der
Schwierigkeiten anderer bewusst, es sei denn, sie stehen uns nahe
oder wir werden speziell auf ihre Note aufmerksam gemacht. Zu
sehr sind wir in unserer eigenen Weltsicht gefangen. Selbst wenn wir
von den Problemen anderer horen, betrachten wir sie, wenn wir zu

egozentrisch sind, als weniger schwerwiegend als unsere eigenen.
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Wie sagte doch der griechische Stoiker Epiktet: «Nicht die Dinge
selbst, sondern die Meinungen tber dieselben beunruhigen die
Menschen.»”

Mit anderen Worten: Zwei Menschen konnen mit demselben
negativen Lebensereignis konfrontiert werden, aber der eine zieht
weiter, wihrend der andere tagelang dariiber nachgriibelt. Warum
ist das so? Wie kommt es, dass fiir jemanden das Glas halbvoll und
nicht halbleer ist? Warum sind manche Menschen gliicklicher als
andere? Werden wir so geboren oder werden wir erst im Laufe des
Lebens so?

Es stimmt, dass gliickliche Kinder in der Regel zu gliicklichen Er-
wachsenen heranwachsen. Teilweise hingt unser Gliicksempfinden
von den Genen ab, die wir von unseren Eltern geerbt haben. Um he-
rauszufinden, inwieweit die Unterschiede durch die Gene einerseits
und durch Umwelteinfliisse andererseits bedingt sind, fithrt man in
der Wissenschaft Messungen zum Gliicksempfinden bei eineiigen,
also genetisch vollkommen identischen Zwillingen durch, und ebenso
bei zweiciigen Zwillingen, die die Hilfte ihrer Gene gemeinsam
haben. Dies wird als Erblichkeit bezeichnet, und wenn man die
Werte zum Wohlbefinden vergleicht, so sind im Durchschnitt
hochstens 40 bis 50 Prozent der Unterschiede und Ahnlichkeiten auf
die Gene zuriickzuftihren! — ganz dhnlich wie bei der Intelligenz.2
Einen Teil unserer Veranlagungen, gute wie auch schlechte, erben
wir von unseren Eltern, aber eben nicht alle. Wie andere Aspekte der
Personlichkeit lsst sich auch das Gliicksempfinden nicht ausschlief3-
lich genetisch erkliren.

Das britische Amt fur nationale Statistik hat Gruppen von Ju-
gendlichen im Alter von zehn bis fiinfzehn Jahren dazu befragt, was
sie gliicklich macht.? Es war nicht etwa ihre PlayStation, die Anzahl
ihrer Instagram-Follower, Geld, Ferien oder gute schulische Leistun-
gen, sondern «das Geftihl, geliebt zu werden, und gute Beziehungen,

insbesondere zu Freunden und zur Familie; Beziechungen, in denen

* Epiktet, Handbiichlein der Moral, Erster Teil, Abs. 5. Zitiert nach Projekt Gutenberg.
Anm. d. Ubers.
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man Unterstiitzung erfihrt, und jemanden zu haben, mit dem man
reden und auf den man sich verlassen kann». Dies waren fiir die be-
fragten Jugendlichen durchweg die wichtigsten Faktoren fiir ein
gliickliches Leben, und das ist insofern bemerkenswert, als eine an-
dere Umfrage unter mehr als 17000 Erwachsenen des Jahrgangs
1970 mit der Frage «Wie unzufrieden oder zufrieden sind Sie mit
ihrem bisherigen Leben?»* ergab, dass der wichtigste Pradiktor fur
die Zufriedenheit eines Erwachsenen im Alter von zweiundvierzig
Jahren war, wie gut es ihm als Kind hinsichtlich seiner emotionalen
Gesundheit ging. Unsere sozialen Interaktionen in der Kindheit
legen den Grundstein dafiir, wie wir uns als Erwachsene verhalten,
und dies wirke sich wiederum auf unser Gliicksempfinden aus.
Wenn wir Anschluss an andere haben, lernen wir, mit den Riick-
schligen und Herausforderungen des Lebens besser umzugehen.
Von allen Umwelteinfliissen, die zur Lebenszufriedenheit beitragen
kénnen, wie zum Beispiel Gehalt, Ehe oder Liebesbeziehungen, ist
die Frage, wie gut wir uns als Kinder mit anderen verstanden haben,
der wichtigste Pradiktor fiir unser Wohlbefinden als Erwachsene.

HeifSt das, wenn wir eine ungliickliche Kindheit hatten, kénnen
wir als Erwachsene nicht gliicklich sein? Nicht unbedingt. Meine
eigene Kindheit war ungliicklich. Ich wuchs in einer Familie auf, die
standig von einem Land ins andere zog, weil der ungliickliche, alko-
holkranke Vater auf der Suche nach Arbeit, nach einem Lebensziel
und Lebenssinn war. Er starb, als ich fiinfzehn Jahre alt war, und als
meine Mutter zwei Jahre spiter in ihre Heimat Australien zuriick-
kehrte, war ich auf mich allein gestellt. Trotz dieser traumatischen
Kindheit betrachte ich mich als einen relativ gliicklichen Erwachse-
nen. Ich weif§ nicht, warum, aber ich weif$, dass es moglich ist, Men-
schen durch Bildung und Erziehung gliicklicher zu machen, und ich
kann das auch belegen.’

Die Belege stammen aus meiner Vorlesungsreihe «Science of
Happiness», die seit funf Jahren an der Universitit Bristol als an-
rechenbarer Kurs fiir Erstsemesterstudenten angeboten wird.¢ Seit
ich diesen Kurs halte, ist mir klar geworden, dass in der Kindheit ein

Mechanismus am Werk ist, der uns allen gemein ist und der Ant-
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worten auf die Frage nach dem «Warum» des Gliicks bereithalten
konnte. Unsere egozentrische Veranlagung mag uns fiir immer be-
gleiten, aber wir kdnnen uns antrainieren, allozentrischer zu den-
ken. Dabei ist es entscheidend, dass wir ein ausgewogenes Verhiltnis
von Egozentrismus und Allozentrismus erreichen, und darum geht
es auch bei den praktischen Ubungen in diesem Buch.

In sieben Lektionen mochte ich erliutern, wie man sich mit evi-
denzbasierten Techniken zu Gliick verhilft, aber auch, warum dies
funktioniert. In Lektion 1, «Andern Sie Thr Ego», wird erklirt, wie
sich im Laufe der kindlichen Entwicklung unser Selbstkonzept he-
rausbildet. Wir beginnen mit einem sehr egozentrischen Selbst,
werden uns aber zunehmend der anderen und unseres Platzes in der
Gesellschaft bewusst. Wenn wir iiberwiegend egozentrisch bleiben,
besteht die Gefahr, dass diese Selbstfokussierung unsere Perspektive
verzerrt und dazu fihrt, dass wir ungliicklich werden. In Lektion 2,
«Vermeiden Sie Isolation», erfahren wir, wie der Mensch aufgrund
seiner ungewohnlichen Kindheit und seines groflen Gehirns sozial
abhingig wurde. Das Gehirn ist auch das Thema von Lektion 3,
«Stellen Sie keine ungliicklichen Vergleiche an». Hier wird aufge-
zeigt, wie die uns eigene Art der Informationsverarbeitung unserem
Gliick im Wege stehen kann. In Lektion 4, «Werden Sie optimisti-
scher», befassen wir uns mit dem Problem, dass wir uns tendenziell
auf das Schlimmste konzentrieren und auch vom Schlimmsten aus-
gehen. In Lektion s, «Kontrollieren Sie Thre Aufmerksamkeit», ge-
hen wir darauf ein, wie unsere Gedanken ins Negative abschweifen,
wenn wir uns nicht konzentrieren oder Aktivititen nachgehen, die
unsere volle Aufmerksambkeit erfordern. Wie wir dieser Tendenz ent-
gegensteuern konnen, zeigt Lektion 6, «Treten Sie mit anderen in
Verbindungy». Hier geht es um die Vorziige der Interaktion mit an-
deren und um das filschlicherweise erwartete Unbehagen im Ge-
sprach mit Fremden. In der siebten Lektion, «Bleiben Sie neugierigy,
erkunden wir schliefflich verschiedene Maglichkeiten, die Welt in
einem neuen Licht zu sehen, um uns zu mehr Gliick zu verhelfen.

1he Science of Happiness ist mehr als ein Selbsthilfebuch. In vieler-

lei Hinsicht ist es ein Selbstzerstorungsbuch, denn das ibermifSig ego-
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zentrische Selbst hilt immens viel Unzufriedenheit und Ungliick
bereit. Wir kdnnen und sollten jedoch nicht versuchen, unsere Ich-
Perspektive aufzugeben, indem wir komplett allozentrisch werden.
Wenn wir nur noch an andere denken und mit anderen fiihlen, lau-
fen wir Gefahr, das Gefiihl fiir uns selbst vollig zu verlieren, das je-
doch fiir unser psychisches Wohlbefinden ebenso wichtig ist wie un-
sere Verbindung zu anderen. Unser Gliick sollte nicht so sehr von
anderen abhingen, dass wir die Kontrolle tiber unser eigenes psychi-
sches Wohlbefinden verlieren. In den sieben Lektionen dieses Buches
werden Sie lernen, wie Sie ein ausgewogenes Verhiltnis herstellen
zwischen einer egozentrischen Sichtweise und einer neu einzuneh-
menden, vorwiegend allozentrischen Perspektive. Wihrend und am
Ende jeder Lektion gibt es einfache Ubungen, die Thnen dabei helfen
sollen, ausgeglichener — und somit gliicklicher — zu werden.

Aber bedenken Sie bitte: Wissen allein reicht nicht aus. Wir ha-
ben wiederholt gezeigt, dass unser Kurs das psychische Wohlbefin-
den der Kursteilnehmer verbessert und ihre Gefiihle von Angst und
Einsamkeit verringert, aber die Verbesserung hilt nur so lange an,
wie die Kursteilnehmer ihre Ubungen weitermachen.” Es ist wie mit
der kérperlichen Gesundheit: Man kann fitter werden, aber nur so
lange, wie man daran arbeitet. Wenn man seinen gesunden Lebens-
stil aufgibt, bleibt man auch nicht gesund. Das Gleiche gilt fiir das
Gliick. Man muss daran arbeiten, also Gliick zben, um eine dauer-

hafte Wirkung zu erzielen.






LEKTION 1

ANDERN SIE IHR EGO

Frither ging man davon aus, dass die Erde den Mittelpunkt des Uni-
versums bildet und Sonne und Mond unseren Planeten umkreisen.
Das inderte sich im sechzehnten Jahrhundert durch die Erklirun-
gen Kopernikus' zur Bewegung der Planeten sowie durch Galileos
spitere Bestdtigung dieser Erkldrungen anhand von Beobachtungen
mit dem Teleskop. Diese Enthiillung ftihrte zu einem Paradigmen-
wechsel — einem radikalen Umdenken tiber unsere Stellung im Uni-
versum. Was fiir den Kosmos gilt, gilt auch fir jeden von uns. Wir
sind nicht der Mittelpunkt des Universums, auch wenn wir das viel-
leicht denken. Wenn wir gliicklicher werden wollen, miissen auch
wir unser eigenes Leben radikal iiberdenken. Wir miissen unsere
Vorstellung von einem Universum, in dem alles um uns kreist, auf-
geben und unsere Stellung sowie unsere Beziehungen zueinander
erkennen. Wie in der Einleitung beschrieben, miissen wir von einer
allzu egozentrischen Sichtweise zu einer stirker auf die anderen aus-
gerichteten, das heiflt allozentrischen Sichtweise finden.

Uns radikal neu zu denken, um gliicklicher zu werden, ist eine
Herausforderung, denn wir alle beginnen mit einer iibermif3ig ego-
zentrischen Sicht auf die Welt. Das liegt in der Natur des Bewusst-
seins und daran, wie wir als Kinder die Welt zu verarbeiten begin-
nen. Wenn wir uns jedoch unsere natiirliche Veranlagung, alles aus
dieser egozentrischen Perspektive zu betrachten, eingestehen, kon-
nen wir unsere Wahrnehmung allmihlich dndern. Indem wir die
Moglichkeit einer allozentrischen Sichtweise erkennen und unsere
Wahrnehmung entsprechend erweitern, kénnen wir die Last der

Probleme und Sorgen, die wir uns selbst aufbiirden, verringern und
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in den Genuss der Unterstiitzung und Objektivitit kommen, die
soziale Interaktionen bereithalten.

Diesen Ubergang vollziehen Kinder in der Regel als Teil ihrer nor-
malen Entwicklung, aber es gibt deutliche Unterschiede hinsichtlich
der Intensitit, mit der diese Verinderung vollzogen wird. Notwen-
dig ist sie insofern, als unser Gliick als Erwachsene davon abhingt.
Wie in der Einleitung erwihnt, werden gliickliche Kinder zu gliick-
lichen Erwachsenen, und was uns als Kinder gliicklich macht, sind
unsere sozialen Beziehungen. Wenn wir jedoch mit anderen zurecht-
kommen wollen, miissen wir einen Teil unserer Egozentrik aufgeben
zugunsten einer grofleren Allozentrik. Die Wurzeln unseres Glicks
als Erwachsene liegen in unserer Kindheit.

In dieser ersten Lektion mochte ich das Konzept des Selbst vor-
stellen und zeigen, welche Entwicklung es im Laufe der Kindheit
durch die Interaktion mit anderen durchliuft. Wir sind so sehr an
das Wort «Selbst» gewohnt, dass wir uns nur selten Gedanken darii-
ber machen, welche unterschiedlichen Bedeutungen ihm zukom-
men. Unser Selbst ist das, was wir sind, aber wer wir sind, hingt vom
jeweiligen Kontext ab. Wenn ich Sie bei einem Vorstellungsgesprich
bitte, mir etwas iiber sich selbst zu erzihlen, dann erwarte ich, dass
Sie mir einen kurzen Uberblick iiber Thre Berufserfahrung, Thre Fi-
higkeiten und Thre Ausbildung geben. Wenn wir jedoch ein Date
haben und ich Sie bitte, mir etwas iiber sich selbst zu erzihlen, dann
erwarte ich keinen Lebenslauf, sondern vielmehr, dass Sie mir etwas
tiber Thre Vorlieben und Abneigungen, Thre politischen Ansichten,
Ihr Lieblingsessen und Ihre Lieblingsmusik erzihlen. Das Wort
«Selbst» hat aber noch eine andere Bedeutung: Es meint unsere Ge-
dankenwelt. Bisweilen kann ich eine Verzerrung des Bewusstseins
wahrnehmen und sagen: «Ich bin nicht ich selbst.» Die autobiografi-
schen Fakten tiber mich haben sich nicht gedndert, aber ich habe das
Geftihl, dass ich auf irgendeine Weise anders bin. In der Tat wird das
Selbst durch die Kombination einer bewussten Bewertung und einer
Geschichte personlicher Erfahrungen unablissig neu konstruiert.

Der Philosoph William James unterschied im neunzehnten Jahr-
hundert zwischen dem «I-Self» (Ich») als dem bewusst Handeln-
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den, Wissenden und Denkenden und dem «Me-Self» («Mich») als
dem Objekt unseres denkenden Erfassens, als Geschichte unserer
eigenen Handlungen, unseres Wissens und unserer Gedanken.! Ich
mochte Thnen den Unterschied zwischen dem «Ich» und dem «Mich»
anhand einer Frage verdeutlichen. Welche Eissorte mogen Sie lie-
ber — Vanille oder Schokolade? Nehmen Sie sich einen Moment Zeit,
um dariiber nachzudenken. Lassen Sie mich bei der Beantwortung
der Frage auf verschiedene Aspekte des Selbst hinweisen, tiber die Sie
womoglich noch nicht nachgedacht haben. Zunichst einmal haben
Sie eine Erfahrung des wahrnehmenden Bewusstseins gemacht.
Wihrend Sie den Satz gelesen haben, hat Ihre innere Stimme die
Worte gesprochen, Sie haben die Frage verstanden und begonnen,
eine Antwort zu formulieren. Dieses wahrnehmende Bewusstsein ist
das «Ich», der Akteur. Es ist unsere Gedankenwelt, derer wir uns be-
wusst sind. Hier werden Gedanken und Gefiihle erlebt. Aber dieses
bewusste «Ich» greift auf eine Bibliothek des Wissens zuriick, dem
ein unbewusstes «Mich» innewohnt, die Geschichte dessen, wer wir
sind. Um die Frage nach dem Eis zu beantworten, miissen Sie die
relevanten Informationen aus dem Gedichtnis abrufen, in dem Thre
personliche Geschichte des Verzehrs gefrorener Milchkéstlichkeiten
gespeichert ist. Dies ist der Wissensspeicher des «Mich». Obwohl sie
unterscheidbar sind, fliefSen das «Ich» und das «Mich» beide in das
Konstrukt ein, das wir «Selbst» nennen. Mit anderen Worten: Be-
wusste Erfahrungen werden zu Erinnerungen, und Erinnerungen
konnen, wenn sie abgerufen werden, wieder in unseren bewussten
Erfahrungsschatz zuriickkehren.

Wenn unser bewusster Gedankenstrom organisiert, kohirent, ein-
heitlich, bestindig, mit einem Gefiihl von Handlungsfihigkeit und
freiem Willen erscheint, so erleben wir das Selbst, das uns iiblicher-
weise bestens vertraut ist. Aber daraus folgt nicht, dass das Selbst a
priori oder unabhingig von seinen Bestandteilen existiert. Aus die-
sem Grund habe ich das Selbst als Illusion bezeichnet.2 Ich bestreite
nicht, dass es eine Erfahrung des Selbst gibt, aber es ist nicht das, was
es zu sein scheint. Es ist nicht anders als bei Illusionen: Sie erwecken

einen bestimmten Anschein — und sind doch etwas anderes.
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«Moment mal», sagen Sie, «nicht so schnell. Wer sucht denn nach
einer Antwort auf die Eiscremefrage, wenn nicht das Selbst?» Das
scheint ein Paradoxon zu sein — das Selbst {iberwacht die Erfah-
rungen und wird durch ebendiese generiert. Es ist wie bei Eschers

Lithographie, bei der zwei Hinde sich gegenseitig zeichnen (siche

unten).

Ein Paradoxon liegt allerdings nur vor, wenn man das «Ich» als
unabhingig und als Vorliufer oder Ausléser von Gedanken und
Handlungen ansieht. Es ist im Ubrigen auch nicht abhingig von
einem konstanten Bewusstsein. Wenn das Bewusstsein ausgeschaltet
ist — und das erleben wir jede Nacht im traumlosen Tiefschlaf —,
dann setzt sich das Selbst jeden Morgen beim Erwachen neu zusam-
men. Zunichst wird sich das «Ich» bewusst, und dann durchstobern
wir unser «Mich», um unsere Agenda fiir den neuen Tag zu erstellen.
Es wird nicht — und kann nicht — dasselbe Selbst sein wie das vom
Vortag, auch wenn wir selten einen Unterschied bemerken, und es

verindert sich mit jedem weiteren Tag, an dem wir Erfahrungen
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machen, aber es ist dennoch ein neu entworfenes Selbst. Dieser Ge-
danke ist nicht neu. In einer Ubersetzung des Dhammapada des
Buddha heifSt es: «Was wir heute sind, kommt von unseren Gedan-
ken von gestern, und unsere gegenwirtigen Gedanken bilden unser
Leben von morgen: Unser Leben ist die Schopfung unseres Geis-
tes.»?

Dieser verschiedenen Komponenten unseres konstruierten Selbst
werden wir uns allerdings tiberhaupt erst bewusst, wenn sie von-
einander getrennt werden. Man denke nur an das Schicksal von
Clive Wearing, der nicht in der Lage ist, neue Erinnerungen zu bil-
den oder sich ihrer auch nur bewusst zu werden.* 1985 erkrankte
Wearing, ein angeschener Musikwissenschaftler der Universitit
Cambridge, an einer Herpes-simplex-Enzephalitis, einer Infektion
des Gehirns, die seine Fihigkeit, neue Erinnerungen zu codieren,
zerstorte. Wearing leidet an einer ausgeprigten anterograden Amne-
sie, die zur Folge hat, dass alles, was er neu erlebt, innerhalb von
Sekunden verlorengeht. Er erinnert sich an vieles, was er vor seiner
Erkrankung erlernt hat, wie zum Beispiel das Klavierspiel, und er er-
innert sich, wie seine Frau Deborah aussieht, aber er kann sich an
nichts Neues, was ihm widerfihrt, erinnern.

Seit Beginn seiner Erkrankung fithrt Wearing konsequent und ge-
wissenhaft ein Tagebuch, um seinem Leben einen Sinn zu geben.
Die meisten Eintrige sind Variationen desselben Satzes, der unter-
strichen und von Seite zu Seite wiederholt wird: «Jetzt bin ich wachy,
mit der Uhrzeit des Eintrags, 10:30; «Ich bin wach», dann aber
durchgestrichen roso~tchbimwach», und immer so weiter, 10:32
«Jetzt bin ich wirklich wach!».

Sein Gedichtnis reicht ungefihr sieben Sekunden zuritick. Was
sein Selbst angeht, so ist Wearing nicht in der Lage, sein «Mich» zu
aktualisieren und es entsprechend mit dem bewusst wahrnehmen-
den, subjektiven Bewusstsein des «Ich» abzustimmen. So erlebt er
eine Abwesenheit von Kontinuitit oder eines dauerhaften Selbst.
Wearing sitzt in einer Zeitschleife fest, wie in dem Film «Und tdglich
griifSt das Murmeltier» von 1993, der die Geschichte eines Mannes

erzdhlt, der ein und denselben Tag immer wieder erlebt.
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In einem Buch iiber das Gliick konnte man sich freilich an dieser
Stelle fragen: «Wozu all die Ausfithrungen und philosophischen
Uberlegungen zum Selbst? Ist das wirklich notwendig? Ist das nicht
alles ein bisschen zu abstrake? Ich méchte doch einfach nur gliick-
licher sein.» Wenn wir uns jedoch zum Besseren verindern wollen,
dann miissen wir die wahre Natur des Selbst verstehen. Wir miissen
verstehen, wie es aufgebaut ist und wie es sich verindern kann,
denn ohne ein besseres Verstindnis unserer selbst konnen wir nicht
im engeren Sinne gliicklicher werden. Wir sind so sehr auf unsere
Erfahrung des Selbst fixiert, dass wir glauben, es sei abgekoppelt von
Erfahrungen und unabhingig von anderen. Wir halten unser Selbst
fur einen losgelsten Beobachter der Welt anstatt fir deren Kon-
strukt. Wir glauben nicht einmal, dass wir uns mit zunehmendem
Alter verindern, auch wenn die meisten Menschen zumindest zuge-
ben, dass sie sich seit ihrer Kindheit verindert haben. Die Annahme,
dass wir den Endpunkt unserer eigenen Entwicklung erreicht haben,
wird als «Illusion vom Ende der Geschichte» bezeichnet.>

Fakt ist, dass Sie sich indern kénnen — und wahrscheinlich auch
werden —, zumal Thr Selbst sich selbst durch Erfahrungen immer
wieder tiberschreibt. Wenn Sie gliicklich sein wollen, miissen Sie die
Gelegenheit nutzen, sich selbst als das Produkt Ihrer Vernetzung mit

anderen und nicht als isolierte Insel zu sehen.

Mehr Informationen zu diesem und vielen weiteren
Biichern aus dem Verlag C.H.Beck finden Sie unter:
www.chbeck.de
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