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 Einleitung

Zufriedenheit versus Glück

Wozu ein Buch über Zufriedenheit? Ganz einfach: Weil 

alle Menschen glücklich sein wollen. Und dabei einem Irr-

glauben aufsitzen: Nicht Glück macht glücklich, sondern 

Zufriedenheit. Zufriedenheit ist das eigentliche Glück.

Dabei ist das Glück, oder eher die Suche danach, in aller 

Munde. Ganz anders die Zufriedenheit. Sie führt ein re-

gelrechtes Schattendasein. Nicht einmal als Buchtitel war 

sie bislang besetzt. Ihr haftet etwas Unspektakuläres, ja 

Langweiliges an. Es fehlt ihr der Kick. Und doch ist Zu-

friedenheit für ein gelingendes Leben viel bedeutsamer 

als ihr so begehrter Verwandter, das Glück. Denn das be-

stätigen Alltagserfahrung ebenso wie Hirnforschung: 

Glück ist fl üchtig, Zufriedenheit hingegen beständig.

Und doch, getrieben von Hollywood und bunter Wer-

bemaschinerie, streben wir heutzutage alle nach dem 

Glück durch Konsum, Spiel, Drogen und Beziehungsper-

fektionswahn – und fi nden dabei keine Zeit mehr, unser 

Leben zu leben. Wir sind viel zu sehr damit beschäftigt, 

uns selbst zu optimieren, und versprechen uns als Beloh-

nung für unsere Mühen ein glückliches Leben. Dabei be-

merken wir gar nicht, dass hinter jedem Ziel schon das 
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10 Einleitung

nächste lauert, das erreicht werden will. Und so jagen wir 

von schöner zu schlanker zu schlauer und werden doch 

nur immer frustrierter.

»Macht die Lektüre von Frauenzeitschriften unglück-

lich?«, wollten drei Wiener Psychologinnen wissen. In ei-

nem medienpsychologischen Experiment gingen sie der 

Frage nach einem möglichen Zusammenhang zwischen 

schlechter Stimmung, Unzufriedenheit mit dem eigenen 

Körper und dem Schlankheitsstreben bei jungen Frauen 

nach. Und siehe da: Die Studie belegte eindrucksvoll, dass 

sie nach dem Konsum von Frauenzeitschriften signifi kant 

häufi ger mit ihrer Figur unzufrieden waren. Und das ver-

hagelte ihnen eindeutig die Stimmung. 

Ein Glücksgefühl entsteht vor allem dann, wenn ein Er-

eignis überraschend besser eintritt als ursprünglich erwar-

tet. Und aus der Hoff nung darauf, dass es so kommen 

möge. Genau auf dieser Hoff nung basieren etwa sämtliche 

Glücksspiele.

Ganz anders dagegen das Gefühl wohliger Zufrieden-

heit. Es stellt sich ein, wenn die Bedürfnisse von Körper 

und Psyche weitgehend gestillt sind, trotz der von der 

Umwelt gesetzten Grenzen. Gelingt die Bedürfnisbefrie-

digung zumindest ausreichend, steht einem zufriedenen 

Leben eigentlich kaum noch etwas im Wege. Ja selbst die 

so oft gepriesene Suche nach dem Sinn des Lebens wird 

dann überfl üssig. Macht sie doch nur dort Sinn, wo die 

Realität frustrierend ist.

Entsprechend ergaben weltweite Studien der OECD, 

der internationalen Organisation für wirtschaftliche Zu-

sammenarbeit und Entwicklung, dass die Mehrheit der 
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11Können wir Wissenschaft im Alltag überhaupt gebrauchen?

Menschen subjektive Zufriedenheit mit dem Leben als 

das höchste Gut ansieht. Vor Gesundheitszustand, Bil-

dungsniveau, dem Zustand der Umwelt, der Balance von 

Arbeit und Freizeit, der berufl ichen Situation, der Größe 

von Wohnung und Einkommen, dem politischen System. 

In genau dieser Reihenfolge. Eine deutsche Besonderheit 

gibt es auch: »In Deutschland fällt auf, dass die materielle 

Situation überdurchschnittlich ist, die subjektive Lebens-

zufriedenheit aber unter dem Schnitt liegt.« So die 

OECD laut FAZ vom 20. Januar 2014. Es gibt also viel zu 

tun.

Können wir Wissenschaft im Alltag 
überhaupt gebrauchen?

Das vorliegende Buch basiert auf Erkenntnissen aus Psy-

chologie, Psychoanalyse und Neurobiologie. Nur wenn 

diese drei Disziplinen im Zusammenhang betrachtet wer-

den, ergibt sich ein schlüssiges Gesamtbild von der Funk-

tionsweise unseres Gehirns und seiner von ihm erschaff e-

nen Psyche. Während die Psychologie misst, wer zufrieden 

ist und welche Verhaltensweisen damit einhergehen, ver-

sucht die Psychoanalyse diese Beobachtungen zu erklä-

ren. Sie leitet aus der Entwicklungspsychologie die Ent-

stehung individueller Charakterstrukturen ab, die die 

Grundlage bilden für unser Verhalten und für unser Emp-

fi nden. Die Neurobiologie schließlich zeigt auf, wie und 

wo genau im Gehirn diese Strukturen biologisch Gestalt 

annehmen. Inzwischen kann sie sogar in Ansätzen objek-

20104_Thomashoff.indd   1120104_Thomashoff.indd   11 29.08.14   13:1429.08.14   13:14



12 Einleitung

tiv sichtbar machen, was wir wie denken und fühlen. Par-

allelen, Überschneidungen und Unterschiede zwischen 

verschiedenen psychischen Zuständen werden so erkenn-

bar.

Immer baut sich das Gehirn – ausgehend von seiner ge-

netischen Ausgangsbasis – in konstantem Wechselspiel 

mit der Umwelt auf und erschaff t so die Psyche. Indem 

wir verstehen, wie wir zu dem werden, wer wir sind, ge-

winnen wir gezielte, weil wissenschaftlich fundierte An-

sätze für ein zufriedeneres Leben mit ganz konkreten 

Handlungsempfehlungen.

Mit einem solchen lebenspraktischen Ziel vor Augen 

lag es nahe, als Quellen für das vorliegende Buch nicht 

nur auf die wissenschaftliche Literatur zurückzugreifen, 

sondern sie durch Fallgeschichten aus der Praxis, durch 

den lebendigen Austausch mit Kollegen und durch Anek-

doten aus dem Alltag zu bereichern. Dieses bunte Leben 

fand ich nicht nur in meinem eigenen Umfeld, berufl ich 

und privat, sondern überall in der Beobachtung und in der 

Überlieferung gelebten Menschseins. Es lieferte lebens-

nahe und konkrete Ansatzpunkte zur Erläuterung der ei-

gentlichen wissenschaftlichen Zusammenhänge.

Wird Zufriedenheit zu einem bewusst angestrebten Le-

bensziel, so entsteht dadurch eine echte Alternative zum 

Dauerfrust in der Hektik des vorbeirauschenden Alltags, 

der sonst irgendwann in einem Burn-out oder in esoteri-

sche Weltfl ucht mündet. Und das betriff t keineswegs nur 

jeden Einzelnen von uns, sondern hat zugleich weitrei-

chende gesellschaftliche Konsequenzen. Denn würden 

mehr von uns zufrieden leben, so wäre das ansteckend für 
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13Können wir Wissenschaft im Alltag überhaupt gebrauchen?

die anderen. Stichwort: Spiegelzellen. Warum das so ist 

und was Spiegelzellen eigentlich sind, auch das erfahren 

Sie in diesem Buch. Auf diese Weise könnte langfristig 

zahlreichen psychischen und psychosomatischen Krank-

heiten, ja selbst Aggression, Gewalt und Kriminalität wir-

kungsvoll vorgebeugt werden.

Wenn also Sie, liebe Leserin, lieber Leser, wenn jeder 

von uns, wenn wir alle gemeinsam unser Leben ändern, 

indem wir bewusst nach mehr Zufriedenheit streben, dann 

bessert sich unsere Lebensqualität entscheidend. Nicht 

nur wir selbst werden dann glücklicher, sondern zugleich 

gewinnen wir Lösungsansätze für diverse drängende Pro-

bleme unserer Gesellschaft. Mehr noch: Dieses Lebensge-

fühl würde automatisch an zukünftige Generationen wei-

tergegeben. Denn den weiteren Verlauf unserer Evolution 

beeinfl ussen wir längst aktiv mit, ob wir das nun wollen 

oder nicht. Wie? Auch das wird im Laufe dieses Buches 

ersichtlich.

Am besten fangen wir gleich an. Denn es ist eigentlich 

gar nicht schwer. Sie werden sehen.
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1 Der wunderbare Weg 
des Lebens

Was heißt hier eigentlich »gesund«?

Stellen Sie sich vor, man bietet Ihnen an, eine Zeit lang 

nichts zu tun, rein gar nichts. Als Ausgleich dafür erhalten 

Sie eine großzügige Bezahlung. Das Angebot klingt doch 

verlockend, oder? Kanada 1954: Die Interessenten für die 

Teilnahme an einem solchen psychologischen Experi-

ment standen Schlange. Sie sollten in der Tat nichts wei-

ter tun, als in einem Bett zu liegen. Ihre Hände wurden in 

losen Handschuhen und die Augen durch Brillen in einer 

starren Blickrichtung fi xiert. Essen und Trinken wurde 

den Teilnehmern nach Belieben verabreicht. Jederzeit, 

so die Vorgabe, stand es ihnen frei, den Versuch abzu-

brechen.

Die meisten schliefen sich erst einmal in Ruhe aus. Als 

sie dann wieder wach wurden, sangen oder pfi ff en sie nach 

einer Weile vor sich hin. Oder sie begannen, mit sich 

selbst zu sprechen. Stunden später empfanden sie ihre 

Lage zunehmend als quälend. Obgleich es den Verzicht 

auf ihr Honorar bedeutete, stiegen die Ersten aus. Wer 

blieb, begann ohne Ausnahme innerhalb von nur 24 Stun-
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16 Der wunderbare Weg des Lebens

den wild zu halluzinieren. Die Versuchsleiter waren ge-

zwungen, das Experiment vorzeitig abzubrechen. Die ver-

bliebenen Teilnehmer selbst waren dazu nicht mehr in der 

Lage. Sie litten an hochgradigen Verwirrtheitszuständen, 

waren klinisch psychotisch oder umgangssprachlich ge-

sprochen schlichtweg durchgedreht. Ohne Außenreize 

bricht unser psychisches Gleichgewicht zusammen, so 

wie unser Körper ohne Flüssigkeits- oder Nahrungszu-

fuhr nicht existieren kann.

Ein ähnlich gelagertes historisches Beispiel: Der deut-

sche Kaiser Friedrich II. war nicht nur ein strategisch 

denkender Staatsmann, sondern zugleich auch ein seiner 

Zeit weit vorauseilender Universaldenker, Wissenschaft-

ler und Schriftsteller. Anfang des 13. Jahrhunderts suchte 

er nach der Ursprache der Menschheit. Hierzu ließ er 

Neugeborene von stumm bleibenden Ammen aufziehen. 

Was als harmloses Experiment gedacht war, mündete 

in einer kleinen Katastrophe. Denn anstatt munter in La-

tein, Altgriechisch oder Hebräisch draufl oszuplaudern, 

verstarben alle Säuglinge innerhalb kürzester Zeit. Unser 

Gehirn braucht eben mehr als nur irgendwelche Rei-

ze von außen. Wir brauchen ganz konkret menschliche 

Kontakte, Beziehungen, und als Teil davon ein gewisses 

Maß an emotionalem Verständnis und sozialer Anerken-

nung.

Und so führt nicht nur eine massive Störung unserer 

Körperfunktionen zum Tod, sondern genauso eine Ent-

gleisung unserer psychischen Stabilität. Selbstmord ist 

immerhin die achthäufi gste Todesursache des Menschen 

überhaupt, in der Altersgruppe zwischen 15 und 24 Jah-
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17Was heißt hier eigentlich »gesund«?

ren sogar die Zweithäufi gste. Allein in den USA nehmen 

sich pro Jahr 30 000 Menschen das Leben, das ist alle 

achtzehn Minuten einer. Welchen Überlebensvorteil aber 

bietet eine Hirnfunktion, die uns off enbar so abhängig 

macht von unserer Umwelt und die so voller Risiken 

steckt?

Einen enormen! Denn erst durch die Außenreizabhän-

gigkeit wurde Lernen im weitesten Sinne auch außerhalb 

des klassischen biologischen Gesetzes von genetischer 

Mutation und Selektion möglich, wo es willkürlicher ge-

netischer Änderungen bedarf, die sich dann in der Um-

welt bewähren müssen. Bis so etwas passiert, vergehen in 

der Regel Jahrtausende oder mehr. Der Zufall entschei-

det.

Mit der direkten Außenreizabhängigkeit dagegen wur-

de die Anpassungsfähigkeit an die Umwelt und ihren per-

manenten Wandel unermesslich vervielfacht. Doch damit 

nicht genug. Evolution ist in letzter Konsequenz nichts 

anderes als eine Weitergabe von Information. Das ge-

schieht einerseits durch die Gene, aber längst nicht nur 

durch sie. Auch durch Verhalten – oder bei uns Menschen 

ganz unmittelbar durch Sprache und Schrift – fi ndet 

Evolution statt, werden Umweltanpassungen direkt an die 

nachfolgenden Generationen weitergegeben. Mit der 

Einführung des Internets ist Information auf einmal zeit-

lich und mengenmäßig unbegrenzt verfügbar. Potenziell 

für jeden, jederzeit. Die Geschwindigkeit der Evolution 

hat sich dadurch massiv beschleunigt.

Doch was hat das alles mit Glück und Zufriedenheit zu 

tun?
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18 Der wunderbare Weg des Lebens

Gut genug, um zu überleben, mehr nicht

In der Evolution haben sich Eigenschaften dann durch-

gesetzt, wenn sie für das Überleben vorteilhaft waren. 

Oder es zumindest nicht grob behinderten. Emotionen 

entstanden dabei als dem Überleben dienende Entschei-

dungshilfen. Einfach und schnell, nicht immer zuver-

lässig, aber insgesamt brauchbar. Hilfreich dabei, uns zu 

bestimmten Handlungen zu motivieren oder uns von an-

deren abzuhalten. Auch emotional lernen wir. Positive 

Emotionen verlangen nach mehr. Negative führen zu Ver-

meidung und schützen uns so vor schädlichem Verhalten.

Gerade bei uns Menschen aber scheint da bei näherer 

Betrachtung einiges durcheinandergeraten zu sein. Ist 

doch unsere Suche nach dem Glück im Sinne der Evolu-

tion oft fehlgeleitet. Etwa wenn wir an Spielsucht oder 

andere Süchte denken. Wie erklärt sich diese weitere auf 

den ersten Blick widersinnige Beobachtung?

Recht einfach, wenn wir uns von einem Mythos verab-

schieden. Denn die Evolution hält sich keineswegs an die 

Ideologie vom Survival of the fi ttest, von der Auslese der 

Besten. Schauen Sie sich einmal bewusst um, und Sie 

werden schnell bemerken, dass keineswegs nur die Fittes-

ten unter uns weilen, sondern eben alle, die es irgendwie 

schaff en. Und sei es noch so knapp. »Gut genug, um zu 

überleben«, lautet die wahre Formel der Evolution, und 

die toleriert eben so manche Seitenstraße der Entwick-

lung, selbst wenn sie verschlungen ist. Außerdem sind ge-

rade wir Menschen längst nicht mehr allein den Gesetzen 

der biologischen Evolution unterworfen. Wie ich bereits 
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19Warum wir Bedürfnisse haben

angedeutet habe, wird unsere Evolution vor allem kultu-

rell, von unserem angesammelten Menschheitswissen be-

stimmt. Und dessen Inhalte defi nieren wir weitgehend 

selbst. Das ist revolutionär. Und doch haben wir das bis-

lang nicht wirklich erkannt und stellen uns daher nicht 

den Konsequenzen, die sich daraus ergeben. 

Warum wir Bedürfnisse haben

Beginnen wir mit der Frage, wie es zur Entstehung von 

Bedürfnissen gekommen sein dürfte, jenen psychischen 

Mächten, die unser Verhalten bestimmen, weil sie nach 

Befriedigung drängen. Ursprünglich bestand die einzige 

Aufgabe der Psyche in der Sicherung des Überlebens. 

Und genau dafür kamen die Bedürfnisse ins Spiel. Also 

müssen wir grundlegender formulieren: Wie überhaupt 

entstand die Psyche im Gehirn auf dem langen Weg der 

biologischen Evolution, und wo stehen wir heute?

Jedes Lebewesen ist nur so lange lebendig, wie es ihm 

gelingt, ein ausreichendes Gleichgewicht seiner Stoff -

wechselfunktionen aufrechtzuerhalten. Um die hierfür 

erforderlichen Schritte zu koordinieren, entwickelte sich 

bereits bei den einfachsten Tieren, den ersten Vielzellern, 

ein simples Nervensystem. In konstantem Austausch mit 

der Umwelt erlaubte es eine gezielte Sicherung der Le-

bensgrundlagen, etwa durch aktive Nahrungsbeschaff ung. 

Im weiteren Verlauf der Evolution traten dann immer 

neue Aufgaben hinzu wie geschlechtliche Fortpfl anzung 

und Gestaltung des Lebensraums. Je weiter dadurch die 
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20 Der wunderbare Weg des Lebens

Nervenvernetzungen wuchsen, desto komplexere Ant-

worten des Nervensystems auf Außenreize wurden mög-

lich. Die Basis für eine zunehmend fl exiblere Anpas-

sungsfähigkeit war geschaff en. Gerade die zeichnet uns 

Menschen ja aus.

Konnten wir bislang die Antworten von Nervensyste-

men auf Umweltreize nur am Verhalten ablesen, ist es 

Neurowissenschaftlern inzwischen gelungen, auch ganz 

direkt im Nervensystem elektrische Impulse zu messen 

und so im Detail zu erkennen, wann welche Reaktion wie 

und wo erfolgt.

Am ursprünglichsten und simpelsten arbeitet das Ner-

vensystem bei einem ungebetenen Gast des Menschen, 

dem Bandwurm. Bei diesem primitiv gebauten Tier be-

wirkt in der Regel jeder Reiz von außen genau einen ein-

zigen Nervenimpuls als Antwort. Das Tierchen denkt 

sich also nicht viel, sondern es reagiert wie eine Marionet-

te auf seine Umwelt. Off enkundig reicht ihm das zum 

Überleben im Darm seines Wirts aus.

Bereits deutlich komplexer sind da die Abläufe in den 

vergleichsweise zwergenhaften Hirnen einfacher Wirbel-

tiere. So hat der Neurobiologe Gerhard Roth von der 

Universität Bremen bei Salamandern bereits mehrere 

Tausend Impulse als Reaktion auf einen einzigen Um-

weltreiz messen können. Die Folge davon: Bei so viel 

Komplexität schleicht sich der Zufall ein und es lässt sich 

nicht mehr verlässlich vorhersagen, wie ein Tier auf einen 

spezifi schen Außenreiz reagieren wird. Seine Reaktion 

wird das eine Mal so und das nächste Mal vielleicht ganz 

anders ausfallen. Ein Muster, das wir ja von uns Men-
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21Warum wir Bedürfnisse haben

schen bestens kennen. Denn auch bei uns gilt: So wirklich 

sicher können wir nie wissen, welches Verhalten unsere 

Handlung bei einem anderen auslösen wird. Immer spie-

len da viele Faktoren mit hinein. Und immer mischt der 

Zufall mit. Beobachten Sie Ihre Mitmenschen oder sich 

selbst, und Sie werden sicher zustimmen. Mal geben Sie 

dem Obdachlosen 1 Euro und mal nicht, abhängig von 

allen möglichen Faktoren. Ihrer Laune, seinem Auftreten, 

dem Wetter und so weiter. Am wichtigsten dabei: Ihr 

Bauchgefühl gerade in dem Moment.

Diese Gefühle, die so massiv unser Verhalten bestim-

men, entstanden evolutionär erst ab einer gewissen Kom-

plexität der Nervensysteme. Denn dafür sind ganz be-

stimmte Hirnbereiche erforderlich. Weil die etwa bei 

Salamandern noch fehlen, dürften diese Amphibien Zu-

friedenheit und Glück im engeren Sinne kaum kennen. 

Nicht Gefühl und Intellekt bestimmen ihr Verhalten, 

sondern schlichte, genetisch festgelegte Instinkthandlun-

gen. Mit ihrer Hilfe lernt das einzelne Tier im Laufe sei-

nes Lebens und kann sich dadurch innerhalb gewisser 

Grenzen an seine Umwelt anpassen. Allerdings kann es 

dieses Wissen nicht an seine Nachkommen weitergeben.

Bei uns Menschen ist das anders. Wir verfügen über das 

bislang am weitesten entwickelte Nervensystem. Mit dem 

Gehirn an der Spitze ist sein Aufgabenspektrum inzwi-

schen so umfassend, dass wir auf einen einzelnen Außen-

reiz in der Regel mit mehreren Millionen Nervenimpul-

sen antworten. Das meiste von dem, was wir denken, ist 

demnach hausgemacht. Als Folge davon besitzen wir abs-

trakte Konzepte, allen voran das Bewusstsein von uns 
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