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Einfihrung

C

In diesem Programm geht es um Glick. Wir werden untersuchen, was Gliick
ist, und wie Sie mit Threm Gehirn arbeiten konnen, um entspannter, freier,
freudvoller und zufriedener zu sein. Wir wollen einen Weg finden, um eine
tiefe Zufriedenheit zu erfahren, ungeachtet der dufferen Umstinde, in denen
Sie sich in Threm Leben gerade befinden — egal mit wem Sie zusammenleben,
was Sie arbeiten oder wie gesund Sie sind. Wie auch immer diese Umstinde
sein mdgen, Sie konnen tiefes, wahrhaftes, grundlegendes und verlassliches
Gluck erfahren.

Die Methoden, die ich beschreiben werde, basieren auf der historisch bei-
spiellosen Verbindung der westlichen Psychologie und Neurobiologie mit den
groflen kontemplativen Traditionen der Welt. Ich werde mich am stirksten
auf die Tradition des Buddhismus beziehen, weil ich diese am besten kenne.



Zudem hat sich der Buddhismus in einen intensiven Dialog mit der westlichen
Wissenschaft begeben. Aber ich mochte Sie damit nicht von einer Sichtweise
tiberzeugen. Priifen Sie selbst, was fiir Sie einen Sinn ergibt und was fiir Sie
personlich natzlich ist — alles andere kénnen Sie weglassen.

In diesem Programm werde ich Sie mit faszinierenden Erkenntnissen iiber
die Natur des Gliicks und die Rolle des Gliicks in der Evolution vertraut
machen. Wir werden erfahren, wie uns das Gehirn glicklich machen oder
auch in eine Spirale des Leidens fihren kann. Das Wichtigste dabei ist, dass wir
lernen werden, wie wir unser Gehirn im Laufe der Zeit nutzen und formen
konnen, um im Alltag zufriedener und glicklicher zu sein.

Zusitzlich dazu werde ich verschiedene gefiihrte Meditationen anleiten.
Jede dieser Ubungen hat die Absicht, verschiedene Aspekte des Glicks in
Threm Gehirn und Korper zu stimulieren und zu starken. Jede Meditation
wird mit einer kurzen Einfihrung beginnen, und dann begeben wir uns
direkt in die Praxis. Sie kdnnen die gefithrten Meditationen natirlich jederzeit
anhalten, wenn Sie linger an einer bestimmten Stelle verweilen mochten,
bevor meine nichste Anleitung Sie weiterfiihrt. Die Abfolge der Meditationen
ist so gestaltet, dass wir mit bekannteren Inhalten beginnen und uns dann
nach und nach in immer tiefere und umfassendere Erfahrungen des Gliicks
und Wohlbefindens bewegen. Sie kénnen die Meditationen natiirlich auch



in einer Reihenfolge tben, die Sie selbst wahlen. Ich wiinsche Thnen alles
Gute damit - fiir Thr eigenes Wohlbefinden und die positive Wirkung, die
Sie auf Thr Lebensumfeld haben konnen.

Damit ist ein Thema angesprochen, das sich durch das ganze Programm zieht:
Sie kdnnen die duflere Welt verindern und das ist wichtig — und Sie kénnen
dies so gut tun, wie es Thnen moglich ist. Aber weitaus effektiver konnen Sie
Thre Innenwelt verindern. Die Aufmerksamkeit, die Sie durch dieses Programm
auf Thr Inneres richten, wird mit der Zeit zu Verinderungen fithren. Diese
Veranderungen werden sich sehr positiv auf Ihr Leben auswirken und immer
weiter nach aufen ausstrahlen und so auch anderen zugutekommen. Dabei
geht es nicht darum, zielgerichtet etwas Bestimmites erreichen zu wollen — es
ist eher wie das Kultivieren eines Gartens. Sie gieSen und diingen positive
Geisteszustande und in ihrer eigenen Zeit und nach ihrem eigenen inneren
Gesetz werden diese wachsen, aufblithen und Friichte tragen.



Was ist Glack?

ber was ist eigentlich Glick? Wenn ich Gber Gliick spreche, dann meine

ich ein grundlegendes, tiefes Wohlbefinden, das mit Gelassenheit und
Zufriedenheit einhergeht. Dieses Wohlbefinden wird manchmal die Form einer
enthusiastischen Freude annehmen, manchmal konnen es subtilere Gefiihle
sein, wie Heiterkeit, Erfulltheit oder innere Ruhe. Aber wie auch immer dieses
Glick zum Ausdruck kommen mag, das Gliick, das wir in diesem Programm
tiben werden, ist nicht nur ein voriibergehendes Gefiihl von Spaf§ oder Ver-
gniigen, sondern eine viel tiefere, verlasslichere und wahrere Wirklichkeit.
Gewiss ist es vollkommen in Ordnung im Leben eine ganze Bandbreite von
Gefiihlen zu haben; das ist gesund und natirlich. Wir erleben Gefiithle wie
Traurigkeit, Wut, Angst, Hilflosigkeit, Scham und Langeweile oder Interesse,
Albernheit, Ruhe, Aufregung und Zuneigung. Diese Emotionen kommen



und gehen, aber ein tiefes Glick bleibt — auch dann, wenn Sie sich Sorgen
machen, gereizt sind oder sogenannte schwierige Gefiihle erfahren. Sie kon-
nen zum Beispiel traurig sein und gleichzeitig ein tieferes Wohlbefinden oder
eine grundlegende Zufriedenheit erfahren. Wir konnen diese schmerzvollen
Erfahrungen mit dunklen Wolken vergleichen, die tiber den Himmel eines
tiefen inneren Friedens ziehen.

Auf einer Ebene, die tiefer als die Emotionen ist, haben wir als Menschen
unterschiedliche Temperamente. Einige von uns sind natirlicherweise etwas
frohlicher, andere leichter reizbar, gleichmitiger oder trauriger. Diese Tempera-
mente formen eine grundlegende Stimmung, die stabiler als unsere Emotionen
ist. Trotzdem ist es moglich, diese Stimmung in einem groferen Raum des
Wohlbefindens, der Zufriedenheit, des inneren Friedens und der Erfulltheit
im Leben zu umfassen. Ein Beispiel: Sie kdnnen gereizt sein, sie empfinden
also ein Gefiihl; darunter liegt eine melancholische Stimmung. Gleichzeitig
konnen Sie erfahren, dass beides in einer authentischen stillen Freude aufge-
hoben ist, die sowohl Ihre Emotionen als auch Ihre Stimmung durchdringt.

Natrlich geht es in diesem Programm nicht darum, stindig in einem
oberflichlich gliicklichen Zustand zu sein. Wir wollen schmerzvolle Gefiihle
oder schwierige Stimmungen auch nicht als falsch oder schlecht abstempeln.
Es wire beispielsweise dumm und vollig unangemessen, wenn Sie am Telefon



die Nachricht erhalten, dass ein nahestehender Mensch — Ihr Vater, Ihre Toch-
ter, eine Freundin — schwer verletzt im Krankenhaus liegt, und Sie dann nach
dem Anruf lichelnd vor Gliick durch die Gegend laufen. Stattdessen spielen
die schmerzvollen Erfahrungen des Lebens eine wichtige Rolle, denn unser
Leben ist gleichzeitig voller Freude und Schmerz. Gefiihle der Traurigkeit und
des Verlustes lassen unser Herz weicher und offener werden. Und wir werden
mitfithlender gegentiber anderen und hoffentlich auch gegeniiber uns selbst.
Emotionen wie Schuld und Reue lehren uns etwas tiber unser eigenes Handeln
und wie wir uns in Zukunft stirker in unserem wohlwollenden Selbst veran-
kern konnen. Ein starkes Gefiihl der Angst kann uns vor ernsten Gefahren
oder anderen Problemen warnen. Wut wiederum kann auf Ungerechtigkeit,
auf die Verletzung von geliebten Menschen und falsches Handeln hinweisen.
Glick bedeutet also nicht, dass wir eine rosarote Brille aufsetzen oder uns von
den Schwierigkeiten des Lebens abwenden. Vielmehr bedeutet Glick, dass
wir ein stetiges, bleibendes Wohlbefinden, tiefe Zufriedenheit und inneren
Frieden nihren, die so fest wie ein Berg sind und zu einer Zuflucht, zu einem
Zuhause werden konnen. Dieses tiefe Gltick kann zu einem inneren Ort werden,
aus dem wir dem Leben begegnen. Gliick in diesem Sinne ist also das Gefaf§
fur die Erfahrungen des Lebens — der Rahmen, der sie alle hélt; der Raum,
durch den sie hindurchflieBen. Durch dieses Glick finden Sie nicht nur einen
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Zufluchtsort, zu dem Sie immer wieder zurtickkehren konnen, Sie erhohen
auch Thren ,Sollwert“ fir Glick. Dadurch kann sich das ,Thermostat“ Ihrer
taglichen Erfahrung zu einer stabileren positiven Stimmung bewegen. Als Folge
dessen erfahren Sie langsam aber sicher weniger Sorgen, weniger Verletzung,
weniger Wut und Gereiztheit und weniger Minderwertigkeitsgeftihle.

Wir wollen alle gliicklich sein. Der buddhistische Monch Matthieu Ricard
sagte einmal: ,Niemand wacht morgens mit dem Gedanken auf: ,Moge ich
heute den ganzen Tag leident“ Gliick ist aber nicht nur ein angenehmes Gefiihl,
Studien haben auch gezeigt, dass Gliick und positive Emotionen viele unter-
stiitzende Wirkungen haben. Die Emotionen organisieren den Geist als Ganzes,
deshalb hat ein Empfinden des Glicks eine Wirkung auf den ganzen Geist.
Gluck verringert auch die Stressreaktion im Korper, weil die Erregung des sym-
pathischen Nervensystems gehemmt wird. Das sympathische Nervensystem ist
fur die Stressreaktion von Flucht oder Kampf zustindig. Durch ein Empfinden
von Glick wird das beruhigende parasympathische Nervensystem stimuliert,
das Gefiihle wie Entspannung und Zufriedenheit starkt. In Studien konnte
beispielsweise gezeigt werden, dass positive Emotionen die Wirkung von Stress
auf das Herz-Kreislaufsystem reduzieren und so die Gesundheit des Herzens
starken. Gluck steigert auch die psychologische Resilienz, unsere Stimmung
wird besser und wir schiitzen uns vor Depressionen, Sorgen und Angsten.
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Neben diesen emotionalen Wirkungen ist Gliick auch eine Haltung, eine
Perspektive auf die Welt und das Leben. Glick ist grundlegend optimistisch
und viele Forscher haben auf die positiven Wirkungen einer optimistischen
Grundhaltung hingewiesen, darunter der Schutz vor Depression. Zudem
kénnen positive Emotionen wie Wohlbefinden und innerer Frieden - also
Gliick — den Folgen traumatischer Erfahrungen oder anderer schmerzvoller
Erlebnisse in der Vergangenheit entgegenwirken. Wenn Sie sich an eine
schmerzvolle Erfahrung in Threm Leben erinnern, dann rekonstruiert Thr
Gehirn zunichst diese Erinnerung — einschlielich der emotionalen Asso-
ziationen — aus einigen Schlisselaspekten. Dann wird die Erinnerung im
Gedachtnis neu gebildet, beeinflusst von der Stimmung, in der Sie zu dem
Zeitpunkt sind, an dem Sie sich an diese traumatische Erfahrung erinnern.
Wenn Sie sich also immer wieder in einer schlechten Stimmung an ein
Ereignis erinnern, dann wird die Erinnerung daran immer negativer gepragt
sein. Wenn Sie sich im Gegensatz dazu an das gleiche Ereignis mit einem
realistischen positiven Geisteszustand erinnern, dann wird diese Erinnerung
nach und nach eine neutralere oder positivere Qualitit annehmen. Sie ver-
gessen nicht, was tatsichlich geschehen ist, aber die emotionale Aufladung
wird sich langsam verringern. Das kann eine grofle Befreiung sein.
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Positive Emotionen sind auch ein Merkmal wichtiger positiver Geisteszu-
stainde und sie helfen uns, in Zukunft leichter in diese Zustinde zurtickkehren
zu konnen. So konnen wir leichter in einen Geisteszustand des Friedens oder
der Starke eintreten.

Dariiber hinaus ist Gliick eine wichtige Belohnung dafiir, dass wir uns im
Leben Herausforderungen stellen. Es ist nicht einfach, wenn wir uns als Men-
schen charakterlich entwickeln wollen, Giite in die Welt bringen, in unseren
Beziehungen angemessen handeln, regelmafig einer sportlichen Ubung oder
einer Meditationspraxis folgen. Aber dieses Verhalten unterstitzt ein tieferes
Empfinden von Gliick.

Zudem bewegt uns Gliick dazu, anderen zu helfen. Es ist also nicht selbst-
bezogen oder egozentrisch, wenn wir versuchen, ein gliicklicherer Mensch zu
werden. Wenn wir andererseits verargert oder depressiv sind, dann ziehen wir
uns oft in uns zuriick und verschlieffen uns vor anderen Menschen. Aber eine
innere Erfilltheit und Lebensfreude fiihrt oft dazu, dass wir uns mit anderen
verbinden. Wir haben das Gefiihl, dass wir eine innere Fiille von Firsorge
haben, die wir auch anderen zukommen lassen konnen.

All die positiven Wirkungen, die wir hier betrachtet haben, beziehen sich
auf Erwachsene und Kinder gleichermafen. Bei Kindern, die eher ein wildes
Temperament haben, kann Glicklichsein sehr wichtig sein, weil sie oft schnell
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von einem Ereignis zum anderen gehen. Fiir sie kann es sehr unterstiitzend
sein, wenn sie sich kontinuierlich in einem Zustand des Wohlbefindens erfah-
ren, was sie durch die Empfehlungen in diesem Programm lernen konnen.
So konnen sie einen Zustand des Wohlbefindens mitnehmen, wo immer sie
auch hingehen. Diese Erfahrung wird immer mehr ihr Gehirn formen und
langsam aber sicher eine positivere, zufriedenere Stimmung unterstitzen.

Im Gegensatz dazu konnen Kinder, die eher ein angstliches oder gehemm-
tes Temperament haben, auch sehr von der Unterstiitzung profitieren, die
sie durch die Stirkung eines inneren Gliicks erfahren. Denn sie sehen die
Welt oft in einer Haltung, in der das Glas halb leer ist. Deshalb kann die
Unterstiitzung eines bleibenden Glucklichseins und tiefer Zufriedenheit fiir
sie sehr hilfreich sein.
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Warum st Gluck wichtig?

ur Menschen, die sich irgendeiner Form der inneren Praxis widmen,
Fallein oder in einer Therapie oder in einer kontemplativen Praxis wie
Meditation oder Yoga, ist Glick von groffer Bedeutung. In der Perspektive
bestimmiter spiritueller Traditionen und Praktiken wird davor gewarnt, Glick
zu einem neuen Objekt der Begierde, des Verlangens und des Festhaltens zu
machen, denn das fithrt nur zu mehr Leiden. Die entscheidende Frage dabei
ist, was fiir einen bestimmten Menschen zu einem bestimmten Zeitpunkt
hilfreich sein kann. Im Buddhismus beispielsweise gibt es eine starke Tra-
dition des Verzichts. Hier wird gesagt, dass wir an nichts anhaften sollten.
Die absichtsvolle Kultivierung von Glick ist wie ein Flof$, das wir nutzen,
um den Fluss des Leidens zu tberqueren, um an das andere Ufer zu gelan-
gen. Wenn wir am anderen Ufer angekommen sind, brauchen wir das Flof§

15



nicht mehr. Wenn wir einen Zustand des vollkommenen Erwachens und
der Erleuchtung erreicht haben, dann erfahren wir laut der buddhistischen
Tradition das hochste Glick, das mit innerem Frieden gleichgesetzt wird.
Aber bis wir diesen Zustand erreicht haben, ist Gliick ein geschicktes Mittel
auf dem Weg zu einem erfillten Leben.

Ich beziehe mich oft auf den Buddha, den Lehrer, den ich am besten kenne.
Sie konnen sich selbst auf eine Tradition beziehen, die Thnen bekannt ist,
wie das Christentum, das Judentum oder andere. Der Buddha sprach vom
Gliick, das wir in diesem Leben erfahren kdnnen. Er sagte auch, dass wir das
Herz und den Geist mit positiven Gefithlen der liebenden Giite und Freude
tiber das Gliick anderer fiillen konnen. Durch Ubungen der Kultivierung von
Gluck entwickeln wir heilsame Qualititen im Geist und im Herzen, und wir
entfernen und ersetzen unheilsame Qualititen.

Im Kontext der kontemplativen Praxis bringt uns ein Empfinden von Glick
eine Stabilitit des Geistes. Diese innere Stabilitat hat positive Wirkungen im
Alltag bei der Arbeit oder im Familienleben, dartiber hinaus ist sie aber auch
die Voraussetzung fir jede wirkungsvolle Meditation. Es gibt zum Beispiel
eine Meditationsanleitung, in der wir uns mit Gliickseligkeit fillen konnen,
so wie man einen Schwamm mit Wasser fiillt. Interessanterweise werden diese
alten Lehren von der Neurowissenschaft bestitigt. Forscher haben herausge-
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