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E
inige dieser Bedin-

gungen befi nden sich 

in unserem Inneren, 

wie die Kohärenz zwi-

schen inneren Persönlichkeits-

anteilen und -ebenen. Andere 

Bedingungen erfordern Bezie-

hungen zu Dingen im Außen. 

Was veranlasste den Menschen 

zur Glückssuche? Der Philo-

soph Friedrich Hegel erachtete 

die Geschichte des Menschen 

für „keinen Boden des Glücks“, 

und Siegmund Freud war der 

Ansicht, dass Glück im Plan 

der Schöpfung nicht vorgese-

hen wäre.

Tod, Kriege oder Naturkatas-

trophen veranlassten Menschen 

aller Kulturen, nach irgend einer 

Form des Glücks zu suchen. 

Seit 4. Juli 1776 ist die „Verfol-

gung von Glück“ in der ameri-

kanischen Unabhängigkeitser-

klärung festgeschrieben. Doch 

bereits Aristoteles schlussfol-

gerte, dass der Mensch grund-

sätzlich hinter dem Glück her 

ist und es um seiner selbst wil-

len anstrebt. Gesundheit, Schön-

heit, Geld und Macht werden 

dagegen als Ziele angesehen, 

die glücklich machen.

Was gut ist, fl ießt

Was Glück ist, schreibt Miha-

ly Csikszentmihalyi in seinem 

Buch Flow, begreifen wir nicht 

besser als Aristoteles. Und was 

das Lernen angeht, wie man 

diesen gesegneten Zustand er-

reicht, so könnte man behaup-

ten, wir hätten überhaupt kei-

ne Fortschritte gemacht. Einen 

Baustein zur Erklärung, was 

Glücklichsein ist oder Glücks-

gefühle auslöst, hat der Psycho-

loge mit der Untersuchung und 

Defi nition eben dieses Flows ge-

liefert. Es wird als lustbetontes 

Gefühl des völligen Aufgehens 

in einer Tätigkeit bezeichnet.

Diesem Zustand ordnet 

Csikszentmihalyi verschiedene 

„Symptome“ zu: Im Fließen 

dieser Schaffenskraft ist der 

Mensch der Aktivität gewach-

sen, ist in der Lage, sich darauf 

voll zu konzentrieren, und ver-

fügt über volle Kontrolle. Das 

„Ich“ tritt in den Hintergrund, 

und die Zeitwahrnehmung ver-

ändert sich. Alles geht wie von 

selbst.

Erwachsene erleben den Flow 

im Sport oder während ihrer 

Arbeit, Kinder beim selbstver-

gessenen Spiel. Ausdauersport-

arten wie Triathlon, Marathon, 

Radfahren, Bergsteigen und 

Klettern gelten als typische 

Flow-Sportarten.

Wolfgang Fasching ist acht-

mal mit dem Rad das „Race 

Across America“ gefahren. Er 

war 1997, 2000 und 2002 der 

Sieger der über 5000 Kilometer 

langen Durchquerung der USA. 

Er kennt den Flow als Zustand, 

in den „man hineinkommt, wenn 

alles passt“. Er erlebt ihn auf 

dem Rad als „kurzen Zustand“. 

Alles ist leicht, beschreibt Fa-

sching diese spezifi sche phy-

sische Verfassung, zu der der 

Mensch auch selbst sehr viel 

beitragen kann. Wie seine Er-

fahrung zeigte, ist, „nicht zu viel 

erreichen zu wollen“, eine gute 

Ausgangslage, um den Flow er-

leben zu können.

Im Laufsport wird diese 

außergewöhnliche Situation 

des Ausübenden Runner’s High 

genannt. Mittel- und Langstre-

ckenläufer erleben ein Hoch-

gefühl in Form einer gewissen 

Euphorie, die alle körperlichen 

Strapazen vergessen lässt und 

das Gefühl vermittelt, ewig wei-

terlaufen zu können.

Aber auch beim Spielen von 

Computerspielen und während 

des Tanzens kann es zu solcher-

art gesteigerter Lebensfreude 

kommen. Es ist gang und gäbe, 

Games hinsichtlich dieses Flow-

Gefühls zu dramatisieren. So 

werden den Spielern rasch auf-

einander folgende Aufgaben 

eines mittleren Schwierigkeits-

grades gestellt, die sie zwar 

herausfordern, die jedoch mit 

hoher Wahrscheinlichkeit auch 

wieder erfolgreich gelöst wer-

den können. Das Massive Multi-

player Online Player Role Game 

„World of Warcraft“ gilt unter 

seinen Nutzern als derart eu-

phorisierendes Spielerlebnis.

Der Flow stellt in der Re-

gel einen idealen Korridor zwi-

schen Über- und Unterforde-

rung dar. Im Grunde wäre er 

die ideale Leistungszone für alle 

Tätigkeiten eines Menschen. 

Wobei sich dieses Wohlgefühl, 

wie nachgewiesen werden 

konnte, auch in der Meditation 

einstellt.

Körpereigene Drogen

Wie diese Glücks- und Wohl-

gefühle wieder und wieder her-

beizuführen sind, ist auf nor-

malem Wege nicht planbar. Viel 

zu viele individuelle Parameter 

spielen mit, um diesen eupho-

rischen Zustand zu planen.

Der von Csikszentmihalyi de-

fi nierte Flow ist anerkannt und 

bestätigt und wird trotzdem 

auch kontroversiell diskutiert 

und dabei mitunter dem Eso-

terischen zugeordnet. Ursache 

hierfür ist die Notwendigkeit 

des Selbst-Erlebens und einer 

starken individuellen Ausprä-

gung, die mitunter nur eine 

marginale Vergleichbarkeit 

zwischen Menschen ermöglicht. 

Neurowissenschaftler können 

zumindest mit einiger Klarheit 

sagen, was im Gehirn in Fällen 

von Glückszuständen passiert.

Bedeutenden Einfl uss auf in-

tensive, positive Empfi ndungen 

haben Endorphine und Neuro-

transmitter wie Dopamin und 

Serotonin. Diese Botenstoffe 

werden bei der Nahrungsaufnah-

me, beim Geschlechtsverkehr 

und beim Sport ausgeschüttet. 

Endorphine, eine Wortkreuzung 

aus endogenes Morphin, regeln 

Empfi ndungen wie Hunger und 

Schmerz und stehen in Verbin-

dung mit der Produktion von 

Sexualhormonen. Dieses vom 

Körper selbst produzierte Opi-

oid wird in Notfallsituationen 

aktiviert.

Dopamin gilt als das Glücks-

hormon schlechthin. Es handelt 

sich dabei um einen Neurotrans-

mitter, der für die Übermittlung 

von Informationen zwischen 

den einzelnen Nervenzellen ver-

antwortlich ist. Dopamin wird 

für eine Reihe lebenswichtiger 

Regelungs- und Steuerungsvor-

gänge benötigt.

Serotonin gilt ebenfalls als 

Glückshormon und gehört wie 

das Dopamin zur Gruppe der 

Monoamine. Serotonin ist ein 

im Körper verteiltes Alkaloid. 

Im Zentralnervensystem ist es 

als Neurotransmitter für ver-

schiedene Aufgaben zuständig. 

Bei Verliebtheit kommt es zu 

einer erhöhten und im Falle von 

Depressionen und Angstzustän-

den zu einem reduzierten Sero-

tonin-Spiegel.

Die Balance fi nden

Diese Botenstoffe sind mit-

verantwortlich, dass wir das 

erlebte Glücksgefühl wieder 

und wieder haben wollen. Der 

Flow stimuliert das Verlangen 

nach Wiederholung. Und mit 

Runner’s High wird sprachlich 

etwas ausgedrückt, was einem 

Suchtverhalten nahekommt. 

Laufen kann high, also süchtig 

machen. Aber nicht nur lau-

fen. Unsere Gier nach Glück, 

der Wunsch, unseren Alltag ab 

und zu hinter uns zu lassen und 

zu einem höheren Selbst zu ge-

langen, ebnet den Weg zu ver-

schiedenen Highs. Der entschei-

dende Punkt ist, wann sich auf 

welchem Wege die Suchtpersön-

lichkeit entwickelt und welche 

Dominanz sie im Leben eines 

Menschen bekommt. Wird sie 

in gesellschaftlich anerkannten 

Grenzen wie im Sport oder in 

der Arbeit wirksam, oder sucht 

sie sich ihren Weg über Miss-

brauch von Drogen, Alkohol 

und Sex?

 Thomas Loser

Die Suche nach dem Glück motiviert Menschen zu Höchstleistungen. Der Weg dorthin führt sie mit-

unter in Zustände wie den Flow, der sie zu Siegern werden lässt. Foto: Photos.com
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