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Für all die normalen, durchschnittlichen Leute da draußen, die sich wie Versager fühlen, tatsächlich aber Gewinner sind.
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normal adj. nicht interessant oder außergewöhnlich; alltäglich.

SYNONYME: durchschnittlich, nullachtfünfzehn, standardmäßig, typisch, mittelmäßig, gängig, ordinär, unscheinbar, unprätentiös, bescheiden, schlicht, gewöhnlich, alltäglich, eintönig, profan, nicht erwähnenswert, prosaisch, einfallslos, fad, unbedeutend, handelsüblich, stinknormal, nicht der Rede wert

ANTONYME: ungewöhnlich, außerordentlich, einzigartig, bemerkenswert



Ich mag nun mal gerne gewöhnliche Dinge. Wenn ich sie male, versuche ich nicht, sie zu etwas Außergewöhnlichem zu machen. Ich versuche einfach, sie ganz normal, in all ihrer Gewöhnlichkeit auf die Leinwand zu bringen.

ANDY WARHOL


Vorwort

Lassen Sie uns mit einem leichten Thema beginnen, einverstanden?

Wobei, nein, lassen Sie uns gleich in die Tiefe tauchen. Dieses Buch wird nicht in flachen Gewässern dümpeln.

Damals, im Jahr 2013, war ich selbstmordgefährdet, da ich ständig Schmerzen hatte. Der Großteil der Schmerzen war psychologischer Natur, aber sie waren doch auch körperlich, denn der Körper folgt dem Geist.

Gedanken wie: »Hm, da drüben ist eine hohe Brücke, von der ich runterspringen könnte«, waren für mich so gewöhnlich wie für andere Menschen die Überlegung, was es zum Abendessen geben könnte.

Anders, als es ein Denken in Begriffen des Alten Testaments nahelegt, sind Selbstmordfantasien nicht egoistisch. Sie sind vielmehr das Zünglein an der Waage. Es geht bei ihnen um den Moment, in dem die Angst vor dem Leben schwerer wiegt als die Furcht vor der Auslöschung. Meiner Erfahrung nach denkt man insgeheim, dass man von seinen Lieben ohnehin gehasst wird und sie ohne einen besser dran wären.

Für mich war die Depression wie ein Rabe, der gelegentlich am Himmel auftauchte und dem sich nach und nach immer mehr geflügelte Sorgen, Ängste und dunkle Erinnerungen anschlossen, bis sie die Sonne völlig verdeckten. Im Englischen lautet das Wort für einen Schwarm von Raben »unkindness«, was treffenderweise auch »Lieblosigkeit« bedeutet. Auch Selbstmordgedanken sind von Lieblosigkeit geprägt. Man vermag es nicht mehr, sich selbst und damit auch andere zu lieben. So kommt es dazu, dass verletzte Menschen Menschen verletzen.

Und doch hatte ich es Anfang 2014 geschafft, mich in eine völlig andere Person zu verwandeln, eine, die hier und da immer noch von Momenten der Hoffnungslosigkeit heimgesucht wurde, die jedoch meistens unter einem hellen Himmel landete und sich nicht mehr vorstellen konnte, ihrem Dasein jemals ein Ende setzen zu wollen. Nach 2013 hatte ich keinen Selbstmordgedanken mehr, nicht einmal für den Bruchteil einer Sekunde.

Warum? Das liegt an drei einfachen, doch zugleich teuflisch schwierigen Dingen. Zunächst gab es da zwei unmittelbare Lebensentscheidungen, die mich davon abhielten, mir selbst Schaden zuzufügen. Ich hörte auf, Alkohol zu trinken,1 und dann, weil ich wusste, dass der Alkohol seinen Weg zurück in mein Glas finden würde, solange ich mich nicht innerlich veränderte, lernte ich, das verlorene Vergnügen an normalen Dingen wiederzufinden (wovon dieses Buch handelt).

Später sollte ich es auch schaffen, meine Liebesabhängigkeit hinter mir zu lassen. Meine Süchte in den Griff zu bekommen war in etwa so entspannend, wie einen Oktopus ins Bett zu bringen.

Bei meinem Bestreben, dem Alltäglichen seinen Zauber zurückzugeben, lernte ich, Kleinigkeiten wie das Goldmarker-Graffiti »Freundlichkeit kostet nichts, Hass ist teuer« am Zeitungskiosk wahrzunehmen. Ich lernte es, der Schönheit Beachtung zu schenken, die sich durch die Vorstadtidylle zieht, vom penibel geschnittenen, mit einer Horde Gartenzwergen bevölkerten Rasen bis zum unerbittlichen »Unsere Weihnachtsbeleuchtung ist größer als eure«-Wettkampf, der jedes Jahr aufs Neue losbricht, als könnte man den Weihnachtsmann und sein Rentier Blitzen so aus dem Weltall direkt nach Solihull locken.

Dass wir den Zauber unseres gewöhnlichen Lebens nicht erkennen können, liegt an unserer Standardeinstellung; der Times New Roman unserer menschlichen Entwicklungsgeschichte und Biologie. Unser Gehirn ist von Natur aus negativ gepolt. Es konzentriert sich darauf, was schlecht lief an unserem Tag, und wo die Raubtiere und die Fallgruben lauern; erst dann kommt es zum Positiven.

Das ist jedoch kein Fehler unseres Gehirns, es versucht nur, uns am Leben zu erhalten. Dank der Wunder der Neuroplastizität können wir unser Gehirn jedoch umprogrammieren. Darauf kommen wir später ausführlicher zu sprechen, und zwar mit Experten der Evolutionsgeschichte, der Neurowissenschaften und der Psychologie.

Um meinem Verlangen entgegenzuwirken, mich bis zur Besinnungslosigkeit zu betrinken und auf Brücken zu starren, machte ich es mir zur Aufgabe, zu lernen, wie man seine Voreinstellung von »unzufrieden« auf »glücklich« umpolen kann. Eher ein das Positive suchendes Licht im Dunkel zu werden als eine das Negative aufspürende Aufklärungsdrohne. Und das gelang mir dann auch.

Die Taktiken, die ich dafür nutzte, könnten auch für Sie funktionieren ... nun ja, vielleicht auch nicht. Sie sind Sie und ich bin ich, und wir sind verschieden. Das hier ist keine »Garantiert glücklich in sieben Tagen!«-Lockvogeltaktik. In den Worten Morpheus aus dem Film Matrix: »Ich kann dir nur die Tür zeigen. Hindurchgehen musst du alleine.«

Und selbst wenn das ein bisschen sehr melodramatisch klingt, geht es mir in diesem Buch genau darum – Ihnen Türen zu zeigen. Kein Buch vermag es, jemanden glücklich zu machen, und jedes Buch, das so etwas behauptet, sollte mit einer hochgezogenen Augenbraue und einem »Aber siiiiiicher doch« bedacht werden.

Ich bin keine Schlangenölhändlerin. Ich kann Ihnen auch keine Fußleistenanschlagleiter, gestreifte Farbe, einen Eimer voll Gas oder einen Froschhaarpinsel2 verkaufen. Alles, was ich tun kann, ist, Ihnen zu zeigen, wie ich mich von »selbstmordgefährdet« zu »im Großen und Ganzen glücklich« entwickelt habe. Ich kann nicht versprechen, dass es auch Ihnen so ergehen wird.

Möglicherweise hat das Buch jedoch genau diese Nebenwirkung – und das hoffe ich.

Catherine

___________________

1 Beide Themen – wie ich aufgehört habe zu trinken und mein Jahr im Dating- Dschungel – habe ich ausführlich in meinen beiden ersten Büchern Vom unerwarteten Vergnügen, nüchtern zu sein und The Unexpected Joy of Being Single behandelt, falls Sie sich dafür interessieren sollten.

2 Ein schlitzohriger Chef schickte mich einmal zu einem Baumarkt, um genau diese imaginären Gegenstände zu kaufen. Natürlich kehrte ich mit leeren Händen und vor Verlegenheit geröteten Wangen zu ihm – dem vor lauter Lachen Tränen in die Augen schossen – zurück.




Einführung

Erlauben Sie mir, Ihnen die Person vorzustellen, die ich war, bevor ich lernte, das Normale wertzuschätzen. Es sollte jedoch darauf hingewiesen werden, dass sie ein klein bisschen idiotisch ist.

Schon immer wollte ich unbedingt für Hochglanzfrauenmagazine schreiben, und irgendwie hatte ich es mit dreiundzwanzig Jahren geschafft, mir meinen Weg dorthin zu bahnen. Im Vergleich zu den Gehältern meiner Freunde von der Uni, die im Marketing, für Rechtsanwaltskanzleien oder im Rechnungswesen arbeiteten, war mein Gehalt niedrig (ich verdiente sogar weniger als die Lehrer im Referendariat), dafür führte ich jedoch das entzückendste, bezauberndste und außergewöhnlichste Leben.

Ich war ein kulleräugiges Mädchen, das man aus South Birmingham verpflanzt hatte, und fühlte mich, als hätte ich meine Teenager-Jahre damit zugebracht, sehnsüchtig auf die Straße zu blicken und mich zu fragen, wo der verdammte Bus abblieb.

Als ich in der Magazinwelt anfing, war ich so vergnügt wie Will Ferrell im Film Buddy – Der Weihnachtself und sagte Dinge wie: »Ist das für mich? Darf ich das behalten?! ... Dieses Kanapee hat mein Leben verändert ... Sie schicken mich nach Bristol, um einen Reisebericht zu schreiben? Ist das Ihr Ernst?«

GLÜCKLICHE TAGE.

Ich war verrückt nach den kostenlosen Tellern in Puppengeschirrgröße, die es bei Restauranteröffnungen gab; nach den Musikalben, die ich schon vor ihrer Veröffentlichung bekam; den Gästelisten am Eingang exklusiver Clubs, die wie die Boudoirs arabischer Prinzessinnen aussahen; das Chanel-Make-up für ein Pfund im Beauty-Sale (was teuer war, bei gewöhnlichen Marken kostete ein Teil nur 50 Penny) und die Bücher, die mir als Literaturredakteurin dutzendweise geschickt wurden.

Ich war begeistert davon, dass ich jeden Abend ausgehen konnte und dabei eine Geschenktasche voll teurer Kerzen bekam. Oder auf den Schenkeln jungfräulicher Ziegen handgerollte Trüffelpralinen. Oder Gesichtsspray aus den Tränen rumänischer Nonnen. Oder was sonst gerade angesagt war.

Doch mit der Zeit erging es mir, wie es den meisten Glückspilzen ergeht. Ich gewöhnte mich daran und begann herumzumäkeln und nach Fehlern zu suchen. Kurz und gut, ich wurde gierig und wollte M.E.H.R.

Nach einigen Jahren war ich zu dieser Art Trottel mutiert: »Mir werden zu viele Gratisgeschenke geschickt, das ist doch lächerlich! ... Warum brauchen die Kanapees so lange? ... Wie, ich muss Urlaubstage nehmen, wenn ich nach Kapstadt fliegen möchte, um einen Reisebericht darüber zu schreiben, ist das Ihr Ernst? (Zu gerne würde ich die Zeit zurückdrehen, ihr ein paar Klapse auf den Hinterkopf geben und ihr sagen, sie solle besser Vernunft annehmen.)

Steigeisen des Anspruchs

Irgendwo auf meinem Weg hatte ich ein Missverständnis verinnerlicht. Nämlich, dass man außergewöhnlich glücklich wird, indem man herausfindet, was mit der gegenwärtigen Lebenssituation nicht stimmt, und dadurch die Fähigkeit erlangt, sie zu ändern.

Ich dachte, für immerwährende Zufriedenheit müsste ich die Fehler in meiner gegenwärtigen Landschaft ausmachen und zurechtschneiden, so, als würde ich mir meinen individualisierten Himmel gestalten oder meine eigene Nachbarschaft in The Good Place entwerfen.

Es bedeutete, dass ich nie zufrieden war. Man schickte mich in ein Fünf-Sterne-Yoga-Retreat nach Kerala (gratis), um einen Artikel darüber zu schreiben, und ja, ich würde zurückkommen und mit der Holzhütte mit Pazifikblick prahlen und damit, dass mich bei meiner Rückkehr vom Abendessen ein warmes Bad mit Rosenblättern erwartet hatte. Aber meistens wollte ich damit nur andere beeindrucken, mich aufspielen.

In Wirklichkeit verbrachte ich den Urlaub wie jeden anderen auch: als Nörglerin. Es passte mir nicht in den Kram, dass das Yoga um sechs Uhr morgens begann (so viel zum Urlaub!) und dass das Einzige, was man zum Frühstück bekam, Curry war (widerspricht es etwa ihrer Religion, ein bisschen Speck anzubraten, Herrgott noch mal?!3). Ständig war ich auf der Suche, wünschte mir, ja, strebte nach dem Außergewöhnlichen – doch wenn ich an einem außergewöhnlichen Ort war, wollte ich, dass er noch außergewöhnlicher wäre.

In Anbetracht dessen, dass der Urlaub in Kerala in meinen Augen zu wünschen übrig gelassen hatte, kann man sich vorstellen, wie ich auf ein normales Wochenende mit Großeinkauf, Putzen und sozialen Verpflichtungen reagierte, auf die ich nicht unbedingt Lust hatte.

Mein psychischer Zustand glich dem eines Kleinkindes, das sich, Gesicht voran, auf den Supermarktboden wirft, diesen mit seinen Fäustchen bearbeitet und dabei brüllt: »Das ist nicht gerecht ... Wääääääh ... dasLebenistnichtgerecht!«

Ich dachte, Menschen, die sich mit ihrem Schicksal zufriedengeben, seien unterbelichtete Dummköpfe, die das Motto »Das genügt« vorbehaltlos geschluckt hätten, die Scheuklappen trugen, sich in einem unterdurchschnittlichen Leben eingerichtet hatten und niemals die Höhen erreichen würden, die ich aufgrund meiner Steigeisen des Anspruchs erklimmen würde. Ich hatte eine Spitzhacke der Pedanterie, und meine Augen fixierten den Gipfel, während die anderen Gummihämmer hatten, die sie sich vergnügt gegenseitig über die Köpfe zogen.

Dieser genügsame, dankbare Typ Mensch blieb zu Hause und wartete auf all die Busse, die in Birminghams Version des Bermudadreiecks verschwunden waren. Weil sie sich mit dem Normalen begnügten, blieben sie dort hängen. Ich bemitleidete diese Idioten.

Ich wollte Töpfe voller Geld, ein hübsches Haus mit Fensterläden, ich wollte im Yosemite-Nationalpark heiraten, mindestens drei Hunde, Trophäen auf dem Kaminsims, und bis ich all das bekommen würde, behielt ich mir das Recht vor, grundsätzlich entzaubert zu sein. Ich dachte, meine Unzufriedenheit mit meiner gegenwärtigen, unvollkommenen, gewöhnlichen Situation würde mich dazu antreiben, mein künftiges, perfektes, außergewöhnliches Leben zu erreichen.

Und eine Zeit lang diente mir meine Unzufriedenheit tatsächlich als Energiequelle. Das Problem dabei war jedoch, dass ich, sobald ich einen ersehnten Job/eine Wohnung/einen Menschen bekommen und einen kurzen Moment der Selbstzufriedenheit genossen hatte, dessen überdrüssig wurde, Fehler fand und meinen Blick nach oben, auf das nächste Ziel, richtete.

___________________

3 Ein Großteil Keralas ist muslimisch. Also, nun ja, es widerspricht ihrer Religion.

Warum wir nie wirklich zufrieden sind

Ob Sie es glauben oder nicht, was ich damals durchlebte, wird auch noch anders bezeichnet, als »ein selbstgefälliger Volldepp zu sein«. Es ist die Folge von etwas, das als »hedonistische Tretmühle« bezeichnet wird. Diese Tretmühle ist eine Metapher, um das psychologische Phänomen der »hedonistischen Adaption« zu veranschaulichen. Darunter versteht man den Umstand, dass wir uns viel schneller, als es wünschenswert wäre, an unsere Umstände anpassen und daher bald schon nach dem nächsten Höhepunkt gieren.

Das bedeutet, wir erreichen niemals einen Endpunkt. Die Tretmühle dreht sich endlos weiter. Bei einem Zustand wunschlosen Glücks »anzukommen«, gibt es nicht. Kein finales »Sie haben Ihr Ziel erreicht«. Es ist erwiesen, dass wir, sobald wir etwas erreicht haben und die kurze Phase der High fives und Euphorie vorüber ist, wieder auf unser Glückslevel zurückfallen, auf dem wir uns befanden, bevor wir zu dieser einen Sache gelangt waren.

Und so rutschen wir nach unserem Triumph zum Nullpunkt und hetzen von dort weiter, dem nächsten heißen Anwärter hinterher. *Der Mensch rennt bis in alle Ewigkeit* Dabei ist das Streben nach Glück wahnsinnig ermüdend.

Angenommen, wir wollen ein Haus kaufen. Wir rasen wie die Irren darauf zu. Wir kämpfen und ringen und schwitzen, und dann, endlich, schließen wir den Kaufvertrag ab. So an die sechs Monate erleben wir einen »Kneif mich und sag, dass das wahr ist, ich hab das Haus wirklich gekauft, ich besitze tatsächlich diese vier Wände«-Taumel. *Sagte sie, tätschelte die Wand und klopfte sich imaginären Baustaub von der Schulter*

Aber dann kommen wir runter von unserem Hauskauf-Hoch. Wir beginnen damit, auszurechnen, wie viele der Wände uns wirklich gehören (zwei im Wohnzimmer, der Rest gehört der Bank), und wir fangen an, uns Gedanken über das nächste große Projekt zu machen, sei es der Ausbau des Dachbodens, eine Beförderung, ein besseres Auto, eine Hochzeit oder ein Baby.

Survival of the Most Negative

Hinzu kommt, dass unser Gehirn von Natur aus pessimistisch veranlagt ist. Es ist wie der alte Griesgram in Filmen, der typischerweise von Jack Nicholson gespielt wird. Entwicklungsgeschichtlich gesprochen, ergibt es durchaus Sinn, dass unser Gehirn den Horizont automatisch auf Gefahren hin absucht.

»Survival of the Most Negative« ist daher passender als »Survival of the Fittest«. Es bringt allerdings nichts, wie ein Olympionike laufen zu können, wenn man das, wovor es wegzulaufen gilt, noch gar nicht gesehen hat.

Indem es sich eher auf das richtet, was falsch ist im Gesamtbild, als darauf, was stimmig ist, möchte unser Gehirn einfach nur unsere Haut retten, sollte Unheil drohen. Erst heute leben wir in einer Welt, in der wir nicht mehr gefährdet sind, von Wölfen, rivalisierenden Stämmen, Halsabschneidern oder der Pest ausradiert zu werden. Natürlich gibt es auch heute noch Bedrohungen, aber lebt man in einem der westlichen Industriestaaten, ist man im Großen und Ganzen doch ziemlich sicher.

Und dennoch hält unser Gehirn an dieser uralten Verdrahtung fest, was bedeutet, dass wir den Berufsverkehr mit der gleichen Alarmbereitschaft betrachten [an dieser Stelle bitte Fliegeralarm einfügen], wie unsere Vorfahren einer wirklich gefährlichen Situation begegnet wären. Ein ganzes Stück weiter hinten im Buch werden wir darauf nochmals zurückkommen, und zwar mithilfe von Experten.

Generation Weltuntergang

Stärker noch als ihre Eltern und Großeltern neigen die Generation X4 und die Millennials dazu, entzaubert, desillusioniert, unzufrieden, frustriert ... (Sie wissen, worauf ich hinauswill) zu sein.

Laut einer Meinungsumfrage beschreiben sich nur drei von zehn Briten als »glücklich mit ihrem Leben«. Einer von sechs unter uns empfindet mindestens einmal pro Woche Ängste oder depressive Verstimmungen. Und zwischen 2005 und 2015 nahm die Anzahl an Depressionserkrankungen weltweit um 18 Prozent zu.

Ich glaube, das rührt daher, dass unsere modernen Lebensbedingungen allerlei hochfliegende Erwartungen in uns geweckt haben. Erwartungen, die von Flutwellen an Social-Media-Vergleichen angeheizt, vom Donnerschlag unserer Zehnerjahre-Privilegien begleitet und von mit Drogen, Alkohol (was ja eigentlich das Gleiche ist) und unserer Smartphone-Sucht aufgeladenen Orkanböen intensiviert werden. Zusammengenommen läuft all das auf einen gigantischen Sturm, auf eine Krise unserer seelischen Gesundheit hinaus.

Warum ich glaube, dass es sich bei dieser Weltuntergangsstimmung um eine vorwiegend moderne Misere handelt, etwas, das hauptsächlich junge und Menschen mittleren Alters betrifft? Raten Sie mal, wer einer kürzlich vom britischen Office for National Statistics durchgeführten Studie zufolge die glücklichste Altersgruppe in Großbritannien ist? Es sind die Siebzig- bis Vierundsiebzigjährigen.

Ganz genau, es sind die, von denen man annehmen würde, sie hätten am wenigsten Grund zur Freude. Tatsächlich waren sie auch im Jahr 2012 die Spitzenreiter der Glücksstudie. Die, deren Gelenke ständig schmerzen, deren Gesicht von den Spuren des Lebens (aka Falten) gezeichnet ist, deren Geschichten hauptsächlich in der Vergangenheitsform stattfinden.

Und doch sind sie glücklicher als ihre gelenkigen, rotwangigen Kinder mit all den vor ihnen liegenden Möglichkeiten. Es mag seltsam klingen, aber meiner Meinung nach kommt das daher, dass Menschen um die siebzig denken, Facebook würde Bookface heißen und Twitter »Der Twitter«. Sie haben keine Ahnung. Nicht den geringsten Schimmer.

Sie vergleichen sich nur mit ihren unmittelbaren Altersgenossen, was genug des Vergleichs ist, und haben nicht das Gefühl, als stünden sie im Wettbewerb mit einer sich in Brezelform verbiegenden, Rückwärtssalto schlagenden Yogini aus Santa Monica.

___________________

4 Von den Babyboomern, der Generation X und den Millennials wird in diesem Buch häufig die Rede sein, also, zum Mitschreiben: Es gibt verschiedene Ansichten, was die Alterskohorten betrifft, aber die folgende entspricht dem allgemeinen Konsens. Zu den Babyboomern zählen die zwischen 1944 und 1964 Geborenen (im Jahr 2020 sind sie zwischen sechsundfünfzig und sechsundsiebzig Jahre alt). Zur Generation X die zwischen 1965 und 1981 Geborenen (im Jahr 2020 sind sie also zwischen neununddreißig und fünfundfünfzig). Millennials heißen so, da sie um die Jahrtausendwende volljährig wurden, sie kamen also zwischen 1982 und 1996 zur Welt (und sind somit im Jahr 2020 zwischen vierundzwanzig und achtunddreißig), sie sind dicht gefolgt von der Generation Z.

Das Wunder im Alltäglichen finden

Nach meiner privilegierten Phase der Unleidigkeit fiel ich in ein Loch der Melancholie und fand mich knietief in meiner Sucht und in Selbstmordgedanken wieder. Der Spirale aus Unzufriedenheit zu entkommen, wurde so zu etwas Lebensnotwendigem.

Als ich mich wieder erholte, lernte ich, wie man das Wunder im Alltäglichen findet. Und das durch etwas ganz Simples: Indem man täglich fünf Dinge notiert, für die man dankbar ist.

Beim Schreiben der letzten Zeile bin ich selbst fast eingeschlafen. Dankbarkeit üben ist so durchgenudelt, dass es inzwischen wie ein Sedativum wirkt; es ist abgedroschen, ein Klischee, Larifari, Schnarch, wecken Sie mich wieder, wenn es vorbei ist. Für mich war es eines der täglichen Rituale, das mein Leben am stärksten verändert hat, und doch habe auch ich die Nase voll von Artikeln mit Titeln wie »Die Kraft der Dankbarkeit«. Zu Tode langweilig.

Wir sprechen später ausführlicher darüber, warum Dankbarkeitsliteratur so abtörnend und bieder wirkt und bei Bewohnern der westlichen Welt Schuldgefühle wecken kann. (Es wird hier keine Ave-Marias oder Klimmzüge zur Strafe geben.) Wir werden auch darüber reden, warum eine »genaue Dankbarkeit« wichtig und es mit einer »vagen, halb garen Dankbarkeit« nicht getan ist.

Fürs Erste habe ich entdeckt, dass allein der Anblick von Bullterrier Sam beim Schwimmen am Brighton Beach bei mir Begeisterungsgefühle auslöst (zumindest solange ich die Freuden des Alltags nicht an mir vorübergleiten lasse und solange ich bei mir bin).

Es mag nicht derselbe Kick sein, wie Hunderte Delfine zu betrachten, die einem Boot im Indischen Ozean Geleit geben. Aber wenn man erst einmal einen ausgelassenen Hund beim Planschen zuschaut, der denkt, er wäre eine Robbe, gebutterten Toast, einen Sitzplatz in einem überfüllten Zug und eine nette Unterhaltung mit einem Fremden zusammenzählt – all die Dinge, die an jedem normalen Tag gut laufen –, kann dies dazu führen, dass ein ganz gewöhnlicher Tag das gleiche Gefühl hervorruft wie ein außergewöhnlicher. Die Summe des Einzelnen schafft etwas Ebenbürtiges, vielleicht sogar etwas Besseres.

Die Freude, die ich im Alltäglichen finde, ist für die Schwarzmaler dieser Welt irritierend. Mein früheres Ich hätte um mein jetziges einen großen Bogen gemacht. Heute teile ich auf Instagram Bilder von Geschenken wie ein Bouquet aus Duschhauben mit einem »Tadaa!« und einem Tanz-GIF (Lifehack: Benutzen Sie die Hauben, um Teller abzudecken, anstatt sich mit Plastikfolie abzumühen). Vor 2013 hätte mich dieses Geschenk meiner Mutter noch vor den Kopf gestoßen. »Was soll das denn sein?! Duschhauben? Ein Strauß aus Blumen wäre ja wohl passender gewesen!«

Ich bin bekannt dafür, bei schönen Sonnenaufgängen zu weinen. Und auch wenn ich den Drang verspüre, mich dafür zu entschuldigen, weil ich mich allein beim Tippen dieses Satzes völlig bescheuert fühle, werde ich davon absehen. Eine positive Lebenseinstellung sollte nicht als etwas Peinliches betrachtet werden. (Mein 2013-Ich hätte mein 2019-Ich in etwa so angezischt, wie es Patsy in Absolutely Fabulous mit der braven Saffy tut.)

Völlig normal

Selbstverständlich kann einem das Außergewöhnliche Freude bereiten. Delfine sind großartig. Ich tue auch nicht so, als würde mir ein Luxusurlaub nicht gefallen. Aber hallo, natürlich gefällt mir das. Geben Sie mir diesen Urlaub. Jetzt können Sie gehen. Danke, tschüss. *Beginnt zu packen*

Wenn Sie aber an das letzte Jahr zurückdenken und die Erfahrungen aussuchen, die Sie als »außergewöhnlich« klassifizieren würden, wie viele hätten Sie da vorzuweisen? Für mich zählt zu den Highlights so etwas wie beim Tauchen einen zwei Meter großen Mantarochen vorbeischweben zu sehen oder in einem Restaurant mit Michelin-Stern zu Abend zu essen. Das führt dazu, dass meine »Außergewöhnlich«-Quote bei zehn Tagen im Jahr liegt. Das bedeutet auch, dass die restlichen 355 Tage, oder 97 Prozent meines Jahres, »normale« Tage sind.

Gerade weil unser Leben im Großen und Ganzen und völlig unvermeidlich zum Normalen neigt, finden wir dann zu tiefer Zufriedenheit, wenn wir wieder zum Zauber des Alltäglichen finden. Wer ständig um das Besondere bemüht ist, schielt zur Businessoder zur ersten Klasse, obwohl er, was für ein Glück, die Sitzplätze mit extra viel Beinfreiheit am Notausgang ohne Zusatzkosten zugewiesen bekommen hat. Selbst wenn jemand zu einem sagt, man sehe heute »gut« aus, wünscht man sich, er möge »fantastisch« gesagt haben.

Macht man sein Glück am Außergewöhnlichen fest, findet man sich im Morast der Enttäuschung wieder, von wo aus man den Wasserfall am Horizont beäugt. Der Großteil unseres Lebens dreht sich um den immer gleichen Kreislauf aus Arbeiten, Essen, Schlafen – und von vorn. In Großbritannien sind wir im Durchschnitt etwa fünf Jahre unseres Lebens gelangweilt.

Eine Entdeckungsreise ins Normale

Indem es »Vorsicht, fremder Mann!« oder »Was zur Hölle war das?« oder »Nimm dich vor ihr in Acht!« brüllt, nimmt unser Gehirn nur seinen Job als unser Bodyguard wahr. Das bedeutet aber nicht, dass wir die Voreinstellung unseres Gehirns nicht ändern könnten. Neuroplastizität verleiht uns die Kraft, unseren kognitiven Autopiloten zu erneuern. Wie bei einem 3D-Drucker gewinnt so an Form, was wir unseren Köpfen füttern.

Ich möchte Ihnen dabei helfen, diesen Dauerläufer aus der hedonistischen Tretmühle zu befördern, sodass Sie sich hinsetzen und die schöne Aussicht von dem Hügel genießen können, den Sie gerade erklommen haben.

Ich bin kein glänzendes Beispiel, kein Vorbild oder Selbsthilfe-Guru; ich bin nur eine Frau, die sich durchwurstelt, die, ohne vom Fach zu sein, gerne über Psychologie und Neurowissenschaften fachsimpelt, Experten in die Mangel nimmt, sich in Hunderte von wissenschaftlichen Studien eingräbt, Sachen ausprobiert und darüber berichtet, was sie gelernt hat.

Auf unserer Entdeckungsreise ins Normale werde ich erbarmungslos auf völlig unscheinbare Dinge hinweisen, die zu wertschätzen ich erst lernen musste. Ich werde mich unermüdlich und mit schier unerträglicher Begeisterung an Durchschnittlichem erfreuen und dabei in etwa so aufgeweckt und unbekümmert wie einer dieser quietschvergnügten Kinderfernsehmoderatoren sein. Ich warne Sie: Ich werde pfeifen. Vielleicht sogar schäumen.

Dann, gerade wenn Sie zu einem tiefen Seufzer ansetzen, werde ich den Schalter umlegen und zu einer Verweigerin mit Kajal gerahmten Augen werden, die solche Ideen weit von sich weist. Ideen wie, dass wir versuchen sollten, immer glücklich zu sein; dass Wut ein »negatives« Gefühl ist; dass man der Nabelschau anheimfällt, wenn man seinen Nachrichtenkonsum einschränkt, oder dass wir das »Immer auf Empfang sein« des Smartphone-Zeitalters begrüßen sollten.

Ich werde ein leicht schizophrener Showmaster sein. Doch in einer Sache werde ich Konsistenz beweisen. Ich werde Ihnen nicht dazu raten, etwas zu tun. Das ist nicht mein Stil. Ich bin nichts weiter als Ihre Reiseführerin in das Innerste unserer ganz normalen Alltagswelt.

Wir werden uns unseren unzufriedenen Nervenbahnen zuwenden, die Untiefen unserer psychischen Veranlagung nach immer mehr betrachten und zu den Anfängen unserer weit zurückliegenden Entzauberung hinabsteigen.

Das Ziel dieser Forschungsreise? Mit dem, was wir haben und wer wir bereits sind, glücklich zu sein. Mit der Welt, in der wir bereits leben. Anstatt ständig unsere Gehaltsschecks, unser Zuhause, unsere Beziehungen, Urlaube und sogar uns selbst [fügen Sie hier bitte Ihren Namen ein] zu einer Version 2.0 optimieren zu wollen.

Denn eigentlich ist bereits die Version 1.0 unseres Selbst [bitte fügen Sie hier Ihren Namen ein] sehr gut.

Haftungsausschluss

Ich bin mir völlig darüber im Klaren, dass ich mit einem Vorsprung ins Leben starten konnte. Schließlich begann ich als weißes Mittelklassebaby in einem Industrieland zu brüllen. Meine Sicht ist gewiss subjektiv und basiert auf den Erfahrungen, die ich gemacht habe. Das ist etwas, das ich nicht ändern kann, auch wenn ich mein Bestes getan habe, um so objektiv und inklusiv wie möglich zu sein.

Ich möchte mich bereits im Voraus von ganzem Herzen dafür entschuldigen, sollte es Stellen geben, an denen ich es versäumt habe, meinen privilegierten Status zu hinterfragen, an denen ich davon ausgehe, dass wir alle ohne körperliche Einschränkungen leben oder über die gleichen finanziellen Mittel verfügen, an denen ich unbeholfen heteronormativ bin oder die Gleichstellung der Geschlechter aus dem Blick verliere.

»Sie« und »er« sind nicht Zeichen meiner Überzeugung von der Richtigkeit binärer Geschlechterrollen, und jeder, der sich nicht wie eine »Sie« oder ein »Er« fühlt, möge die Pronomina bitte durch den Plural oder eine Form seiner Wahl ersetzen.

Ich hoffe aber, dass wir, wenn wir eher nach den Ähnlichkeiten als nach den Unterschieden zwischen uns Ausschau halten, eine gemeinsame Basis finden. Denn am Ende, wenn man alles abzieht, sind alle Menschen im Grunde gleich.

Mit dem tiefsten Respekt für Sie alle.

Namaste. (Jupp, ich bin auch ein wandelndes Yogi-Klischee.)




Teil I
Das Streben nach dem Außergewöhnlichen




Survival of the Negative

Als ein das Negative aufspürendes Geschoss, das es nun mal ist, arbeitet unser Gehirn gegen uns. Ein brillantes Zitat bringt dies auf den Punkt: »Für negative Erfahrungen gilt das Klett-Prinzip – sie bleiben in unserem Gehirn haften, während für positive Erfahrungen das Teflon-Prinzip gilt – sie perlen ab«, und in der Zwischenzeit wurde es viele Millionen Mal geteilt. Und wer könnte wohl besser darüber Bescheid wissen als der Mann, der es gesagt hat? Es betritt die Bühne: Dr. Rick Hanson, US-amerikanischer Neuropsychologe. Das Erste, was er mir erzählt, ist, dass die Amygdala (die Alarmanlage des Gehirns) bei den meisten Menschen auf Negatives ausgerichtet ist.

»Unser Gehirn sucht die Umgebung automatisch nach schlechten Nachrichten ab, wir fokussieren uns übermäßig darauf, reagieren übertrieben darauf, und die gesamte Erfahrung wird in unserem emotionalen Gedächtnis priorisiert«, erklärt Dr. Hanson.

Fabelhaft.

Aus diesem Grund greift sich unser Gehirn den einen, von unserer Chefin freundlich vermittelten Kritikpunkt heraus und stellt damit das Folgende an: Es verbringt sehr viel Zeit damit, jedes einzelne Wort auseinanderzupflücken, es dann auf eine Anzeigetafel im Hirninneren zu werfen und es von hinten mit Neonlicht anzuleuchten, als wäre es ein neuer Film, der in einem dieser alten Kinos läuft. Alles Positive bleibt währenddessen am Boden liegen, völlig vergessen.

»HAT ZU WENIG SELBSTVERTRAUEN«, leuchtet es dann grell, während »beliebt bei den Mitarbeitern«, »gewissenhaft« und »höflich« auf dem Boden des Schneideraums dahinwelken. Und ähnlich wie ein Kino spielen auch wir das »HAT ZU WENIG SELBSTVERTRAUEN« immer und immer wieder in Endlosschleife ab.

Steinzeitgehirne im 21 Jahrhundert

Warum aber hat sich diese Voreingenommenheit für das Negative überhaupt entwickelt? »Darauf gibt es eine kurze Antwort«, sagt Dr. Hanson, Autor von Das resiliente Gehirn. Wie wir zu unerschütterlicher Gelassenheit, innerer Stärke und Glück finden können. »Es liegt an den Karotten und den Knüppeln. Wir mussten an Karotten rankommen und die Knüppel vermeiden. Unsere Vorfahren mussten es mit vielen Gefahren aufnehmen – Gewalt innerhalb ihrer Stämme und Raubtiere auf Beutesuche. Wenn sie einen Knüppel nicht sahen, bevor er mit voller Wucht auf sie knallte, sanken ihre Chancen, ihre Gene weiterzugeben, ins Bodenlose.«

Um dem Rätsel weiter auf die Schliche zu kommen, rief ich bei einem Experten für Evolutionsgeschichte an (Anmerkung: In meinen Augen ist er ein Experte, er widerspricht voller Bescheidenheit). Vybarr Cregan-Reid, Autor von Primate Change: How the World We Made is Remaking Us, weist darauf hin, dass eine Diskrepanz besteht zwischen dem, wie unser Körper funktioniert, und der Umwelt, in der wir leben. Im Wesentlichen hinken unsere Körper hinterher.

»Das Leben bewegt sich schnell – die Evolution aber ist langsam«, lautet die grundlegende These des Briten, der an der University of Kent Umweltwissenschaften lehrt. Wie ein verwöhnter Hund, der, obwohl man ihm sein ganzes Leben lang täglich zwei Mahlzeiten gegeben hat, gar nicht mehr aufhören kann zu fressen, wenn er die Möglichkeit dazu bekommt, begreifen – oder mögen – alte Teile unseres Gehirns die aktuelle Situation überhaupt nicht.

»Das moderne Leben versetzt unseren Körper in Schockstarre, so ähnlich wie nach einem Sprung in ein Eisloch«, sagt Cregan-Reid. Vor allem Großstädte würden uns Angst machen. »Wir denken, Städte gäbe es schon sehr lange, betrachtet man die Existenz unserer Spezies jedoch als Zeitspanne von neun bis fünf Uhr, wurden selbst die kleinsten Städte nicht vor vier Uhr neunundfünfzig gebaut. Infolgedessen steht unser Körper unter Schock. Als Reaktion auf urbane Umgebungen pumpt uns unser limbisches System, ein komplexes altes Hirnareal, voll mit nervöser Anspannung.«

Vybarr Cregan-Reid zitiert eine Studie, die im Rahmen eines Bauprojekts in Chicago durchgeführt wurde. Die Bewohner auf der einen Seite des Wohnblocks hatten Zugang zu einer Grünfläche, während diese den Bewohnern der anderen Hälfte verwehrt blieb. »Man zeichnete die Kriminalitätsrate und die psychischen Belastungsfolgen auf und fand heraus, dass die Menschen auf der Seite mit der Grünfläche viel ruhiger waren und weniger anfällig dafür, Verbrechen zu begehen.«

Ich erzähle ihm, dass meine Amygdala (der Teil des limbischen Systems, der emotionale Reaktionen hervorruft) übersteuert, wenn ich mich in das chaotische Gewimmel eines Londoner Bahnhofs begebe. Mein Steinzeithirn beginnt zu brüllen, und ich muss es mit meinem kognitiven präfrontalen Cortex beruhigen.

»Wenn man sich im Bahnhof Euston befindet, weiß man auf rationaler Ebene, dass man mit seinen fünf Pfund in der Tasche etwas zu essen und Wasser kaufen kann«, so Cregan-Reid. »Unser limbisches System aber verfällt in Panik, da es keine Spuren von Leben erkennen kann; es gibt keine Felder, kein Wasser, nur andere Menschen. Wir fühlen uns wie Hühner im zu vollen Stall.« Leute, die nachhaltig einkaufen, fordern biologische Eier aus Freilandhaltung, doch oft pferchen wir uns selbst an Orten ein, die enger sind als der Raum, der selbst gut behandeltem Federvieh zugestanden wird.

»Ihre Amygdala reagiert übertrieben stark«, erklärt der US-amerikanische Neurowissenschaftler Dr. Alex Korb, der das Buch Die Aufwärtsspirale gegen Depressionen. Mit Neurowissenschaften Schritt für Schritt genesen geschrieben hat. »Das Wissen darum wird Ihnen nicht jegliches Unwohlsein in Bahnhöfen nehmen können, aber es kann Ihnen dabei helfen, Ihren präfrontalen Cortex zu aktivieren, der Sie daran erinnert, dass in Wirklichkeit alles in Ordnung ist.«

Um das noch einmal zusammenzufassen: Unsere schreckhafte Amygdala war damals, vor Urzeiten, extrem nützlich. Sie bewahrte uns davor, aufgefressen zu werden. Heute brauchen wir sie jedoch nicht mehr so dringend. Zum Glück gibt es in unserem Gehirn auch einen Teil, der die Amygdala regulieren kann, wenn diese kämpfen oder fliehen möchte – der präfrontale Cortex. Häufig als »höheres« Gehirn bezeichnet, ist dieser rational, logisch und, laut Dr. Korb, der »Erwachsene im Raum«. Er ist auch der Teil des Gehirns, der uns von anderen Primaten unterscheidet, unter Berücksichtigung der Tatsache, dass unser Gehirn erheblich viel größer ist.

Hirnscans zeigen unsere negative Voreingenommenheit

Unsere Gehirne greifen sich das Negative nicht nur stärker heraus, sie drehen auch noch völlig durch, wenn sie dann tatsächlich damit konfrontiert werden. Positives hingegen führt nicht zu einem vergleichbar starken Erregungszustand.

Im Rahmen einer zwischenzeitlich berühmt gewordenen Studie aus dem Jahr 1998 mit dem Titel »Negative Information Weighs More Heavily on the Brain« führte einer der »Gründerväter der sozialen Neurowissenschaften« (der US-Amerikaner Dr. John Cacioppo und Kollegen) an Probanden eine Hirnszintigrafie durch und zeigte ihnen währenddessen verschiedene Reize.

In einer Testreihe wurden ihnen drei Bildtypen gezeigt: positive Bilder (lustigerweise eine Pizza, Schokoeis und ein Ferrari, was wie eine Requisitensammlung aus dem Film Ferris macht blau anmutet), neutrale Reize (ein Föhn oder eine Steckdose) und negative Bilder (eine tote Katze oder eine Pistole). Zugleich wurde die neuronale Aktivität der Teilnehmer gemessen. Die Elektroden stellten bei negativen Bildern eine stärkere neuronale Aktivität fest.

Die Autoren der bahnbrechenden Studie zeigten auch, dass bei der Bewertung von Menschen negative Wesensmerkmale stärker gewichtet werden als positive. Selbst wenn man also fünf positive Dinge bei jemandem feststellt, wird den negativen (unfreundlich zur Bedienung, trägt Crocs ohne Ironie) der Vorrang gegeben. Es konnte sogar bewiesen werden, dass wir ein wütendes Gesicht sehr viel schneller aus einer Menschenmenge herauspicken können als ein freundliches; ein Phänomen, das als »Anger Superiority Effect« bekannt wurde. Was nichts anderes bedeutet, als dass man sich beim Blick auf eine Menschenansammlung am schnellsten auf die Person konzentriert, die am ehesten bedrohlich sein könnte.

Unsere Amygdala ist wie der unglaubliche Hulk

Unser negativ gepoltes »Was zur Hölle war denn das?«-Gehirn erinnert mich an den unglaublichen Hulk. Hulk ist der ursprüngliche, ängstliche, überreagierende, naive Teil in uns; und auch wenn wir ihn nicht loswerden können, ist es möglich, mit ihm klarzukommen.

In der Verfilmung Der unglaubliche Hulk von 2008 gibt es eine Szene, die dies auf den Nenner bringt. Der Schauspieler Ed Norton hat die instinktgesteuerte Form des Hulk angenommen. Donner grollt und Blitze zucken am Horizont. Der verwirrte, verängstigte Hulk bricht ein Stück Fels von einem Berg ab und schleudert es mit warnendem Gebrüll in Richtung des Sturms. Die von Liv Tyler gespielte Figur Betty beruhigt ihn und redet ihm gut zu, dass da nichts ist, wovor er sich fürchten müsse. Es ist nur ein Unwetter; kein Armeehelikopter oder der Weltuntergang.

Der Hulk ist unsere Amygdala, während Betty unser präfrontaler Cortex ist.

Steve Peters, britischer Psychiater und Autor von Das Chimp Paradox, geht es gerade um dieses Zusammenspiel von verschiedenen »Charakteren« in unserem Gehirn. Wir können unseren präfrontalen Cortex dazu nutzen, unsere Amygdala zu beruhigen, indem wir sie mit sanften Worten unentwegt beschwichtigen und sie daran erinnern, dass wir nicht unmittelbar bedroht sind, und am wichtigsten: Indem wir ihre Aufmerksamkeit stattdessen auf das Positive lenken.

Meditation kann bekanntlich wie eine Betty wirken, sie kann eine grantige Amygdala besänftigen und abkühlen. Das mag vielleicht nach Wellness-Klischee klingen, funktioniert aber wirklich. »Jemand, der regelmäßig meditiert«, so Dr. Hanson, »erlangt die Fähigkeit, seine Amygdala mithilfe des präfrontalen Cortex und des Hippocampus (Teil des limbischen Systems, der an der Auslösung von Angstreaktionen beteiligt ist) besser zu regulieren, was wiederum zu einer ruhigeren, weniger reaktiven Amygdala führen kann.«

Warum? Eine Studie aus Harvard fand heraus, dass die Großhirnrinde innerhalb von nur acht Wochen Meditation dicker wurde, vor allem der präfrontale Cortex. Interessanterweise konnte die Verdickung vor allem bei älteren Teilnehmern der Studie festgestellt werden. Wir können unser Gehirn also verändern. Indem wir sicherstellen, dass unser Hulk weiß, dass ein einfaches Gewitter nur schlechtes Wetter ist – nicht die bevorstehende Apokalypse.




Die hedonistische Tretmühle

Der Ausdruck »hedonistische Tretmühle« wurde in den Siebzigerjahren von zwei US-amerikanischen Psychologen, Philip Brickman und Donald T. Campbell, geprägt, um ein Phänomen der Gewöhnung – die »hedonistische Adaption« – zusammenzufassen. »Hedonistisch« selbst bedeutet so viel wie »nach Lust oder Freude strebend«, und die hedonistische Adaption beschreibt eine ungemein interessante menschliche Eigenart: unsere Fähigkeit, uns sowohl an positive als auch an negative Erfahrungen anzupassen. Triumphe verlieren an Glanz, und der Stachel des Schmerzes wird mit der Zeit stumpf. Euphorie lässt nach, ebenso wie Verzweiflung. Liebe vergeht, ganz so wie Herzschmerz. Und Lebensereignisse, von denen wir ewiges Glück erwarten oder niemals endende Verdammnis – bringen einfach ... nichts dergleichen.

»Wir überschätzen, wie lange und wie intensiv uns ein besonders einschneidendes Lebensereignis (wie die Diagnose einer unheilbaren Krankheit oder der Verlust eines geschätzten Arbeitsplatzes) in Verzweiflung stürzt«, sagt Sonja Lyubomirsky, Psychologin an der University of California. Toll! Wir kommen also schneller wieder auf die Beine, als wir erwarten.

Das Ganze hat aber einen Haken. Es trifft auf beide Richtungen zu. Denn auch die Auswirkungen positiver Lebensereignisse schätzen wir viel zu hoch ein. »Selbst ein besonders positives Ereignis (eine Anstellung auf Lebenszeit oder wenn unser Heiratsantrag angenommen wurde) lässt uns nicht ewig auf dem Mond tanzen«, fügt Professor Lyubomirsky dem hinzu.

Die Tretmühlen-Metapher

Die Tretmühlen-Metapher bietet sich für das Phänomen der Adaption an, da das Streben nach Befriedigung einem niemals endenden Laufband gleicht. Jede Begeisterung lässt irgendwann nach, jedes Hoch flacht wieder ab, jeder Siegestaumel vergeht. Das bedeutet: Wir sind nie wirklich zufrieden. Unser Glückszustand wird zur neuen Ausgangslage, ganz gleich, was passiert. Ganz egal, wie schnell Sie auch rennen, Sie werden nie an einem Ziel ankommen. Das Laufband dreht sich weiter und weiter.

Genau aus diesem Grund sind wir als Gesellschaft vom Versprechen der Selbstoptimierung hypnotisiert wie von einer tanzenden Kobra oder einem Pendel. Genau deswegen wird das Fernsehen tagsüber von Makeover-Shows dominiert, die verschönerte Gärten, einen besseren Körper oder eine aufgewertete Garderobe vorführen. Und wir sitzen da wie verzaubert; wir machen uns Notizen im Kopf, während die Netflix-Serie Die außergewöhnlichsten Häuser der Welt über den Bildschirm flimmert, und wollen das, was wir da sehen.

Befriedigung und »genug« sind bewegliche Ziele. Lebt man mit seiner Familie unter einem Dach, will man ausziehen. Hat man erst einmal einen Führerschein, möchte man auch ein Auto. Mietet man, will man kaufen. Hat man seinen ersten Job, will man den nächsten. Ist man in einer Beziehung, möchte man zusammenziehen. Lebt man mit seiner Partnerin oder seinem Partner zusammen, möchte man heiraten.

Mehr, mehr, mehr. Bewegung, Bewegung, Bewegung.

Der »hedonistische Hotspot« in unserem Gehirn heißt Nucleus accumbens und ist kein Fan der Gewohnheit, des Erwartbaren und ganz gewiss nicht des Normalen. Höchstwahrscheinlich würde er dieses Buch mit Benzin übergießen und dann ein brennendes Streichholz darauf werfen.

»Unser Nucleus accumbens ist nicht sehr gut darin, sich an unser Alltagsleben zu gewöhnen«, sagt Dr. Korb, der das Gehirn seit dem Jahr 2002 untersucht. »Ihn reizt das Unerwartete, das Seltene, das Ungewöhnliche. Wenn wir also beispielsweise jede Woche einen Scheck per Post bekommen, ist der Nucleus accumbens davon gelangweilt. Wenn wir nun aber ganz unerwartet einen Scheck erhalten, setzt er Dopamin für ein Hochgefühl frei.«

Viele der Studien, die sich mit der hedonistischen Adaption befassen, betrachten große Lebensereignisse – eine Hochzeit, einen Verlust, eine Geburt, eine Scheidung, einen Lottogewinn. Allerdings gewöhnen wir uns auch an kleinere Ereignisse, an die Details des Lebens.

»Wir gewöhnen uns sogar an eine Massage, während wir sie bekommen«, sagt Sonja Lyubomirsky. »Nach vierzig Minuten sind wir schon weniger davon begeistert, als wir es nach zehn Minuten waren«, so die Autorin von The Myths of Happiness: What Should Make You Happy, but Doesn’t, What Shouldn’t Make You Happy, but Does.

»Wenn man zum ersten Mal ein Uber sieht, ist man voller Ehrfurcht, das ist ja toll«, sagt Dr. Korb. »Aber schon ein paar Wochen später hat man vergessen, wie ehrfürchtig man war, und man ärgert sich darüber, dass man sechs Minuten auf den Fahrer warten muss.«

Wie sich die Konsumkultur unsere hedonistische Tretmühle zu Nutzen macht

Die Konsumkultur gaukelt uns vor, das Glück fände sich auf einem Liegestuhl in der Karibik, im Sitz eines PS-starken Autos oder im Inneren eines teuren Goldmedaillons. Erfüllung ist greifbar, wenn Sie diesen Kurs für nur 59,99 Pfund absolvieren! Zufriedenheit ist auf der Haupteinkaufsstraße erhältlich. Schon heute könnten Sie sich ganz und gar ausgeglichen fühlen, Sie sind nur eine Banküberweisung entfernt.

Das kauf ich denen nicht mehr ab. Sie etwa?

Werbefachleute profitieren von und gehen absichtlich mit ihr hausieren – unserer Unzufriedenheit. Es ist kein Zufall, dass die »außergewöhnlichsten« Dinge auch die teuersten sind.

Die Konsumkultur lebt von und stirbt durch genau eine Sache: unserem Verlangen nach mehr. Befriedigung ist der Altar, auf dem sie einen grausamen Tod erfährt. Was bedeutet, dass es da draußen Millionen von cleveren Menschen gibt, deren einziges Ziel es ist, uns davon zu überzeugen, dass wir nicht genug haben und dass wir uns upgraden müssen, uns etwas gönnen, etwas eintüten, so viele Dinge und Dienstleistungen wie möglich zusammenraffen müssen.

So dreht man uns die Vorstellung an, das Glück läge am Grund einer Einkaufstasche. Es existiert da draußen eine uns ewig betörende Milliardenindustrie, die einzig darauf ausgerichtet ist, uns das Gefühl zu geben, alles, was wir besitzen, wäre grau, langweilig und verbesserungswürdig. »Klicken Sie hier und erhalten Sie noch heute ein Upgrade!«

Es ist als Kunde jedoch ebenso unmöglich, völlige Zufriedenheit zu erlangen, wie den Endpunkt eines Regenbogens per GPS zu finden, um dann dort zu stehen und in seinen violetten und gelben Strahlen zu baden. Wie sehr man auch versucht, sich dem Ende eines Regenbogens anzunähern, wird es immer gleich weit entfernt von einem bleiben.

Es handelt sich dabei um eine optische Illusion, die durch Regentropfenprismen entsteht, nicht um ein Ziel, das man tatsächlich erreichen kann. Auch die Konsumkultur erzeugt eine solch unerreichbare Illusion. Es gibt kein Ankommen an einem Sweet Spot des Genug, ganz egal, wie viel wir kaufen.

We can’t get no satisfaction

Man erzählt uns, Geld auszugeben mache uns glücklich, und zwar auf unendlich viele Weisen. Gut, danke für die Werbung.

Doch warum sind dann die von uns, die einen größeren Anteil ihres Einkommens ausgeben als andere, »insgesamt weniger zufrieden«, wie der US-amerikanische Glücksforscher Ed Diener berichtet? Konsum ist ein Ding mit Federn, etwas, das im Wasser glitzert und uns entgegenfunkelt, doch sobald wir ihm hinterherhechten, um es zu fassen zu bekommen, merken wir, dass wir in die Falle gegangen sind.

Etwas zu kaufen ist bis zum Punkt des Kaufs aufregend, doch dann ist es schnell damit vorbei. »Die Freude über Neuerwerbungen nutzt sich im Laufe der Zeit ab, bis nur noch Gleichgültigkeit bleibt«, sagt der japanische Minimalist Fumio Sasaki.

»So verhält es sich in unserem Leben mit allem«, fährt er fort. »Egal, wie sehr wir uns etwas einmal gewünscht haben mögen – im Laufe der Zeit wird es Teil unseres Alltags und schließlich zu einem alten, müden Ding, das uns nur noch langweilt. Und obwohl unser Wunsch erfüllt wurde, sind wir letztlich unglücklich.«

Ein großer Kaufrausch wirkt sich tatsächlich kontraproduktiv aus. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass es besser ist, wenn wir unser Geld auf kleine, regelmäßige Ausgaben aufteilen. »Regelmäßige Ausgaben sind besser als übermäßige«, so Sonja Lyubomirsky.

Die Kernbotschaft: Du bist nicht genug

Noch übler aber ist, wie uns die Marktriesen subtil unterjubeln, wir seien nicht gut genug, unser Leben wäre unterdurchschnittlich, und wie sie die sprichwörtlichen Karotten der Zufriedenheit fortwährend vor unserer Nase, aber außerhalb unserer Knabber-Reichweite baumeln lassen.

Der springende Punkt bei der Konsumkultur – die Reißzwecken, die das gesamte System zusammenhalten – ist folgende Botschaft: Sie müssen ändern, wer Sie sind/wie Sie aussehen/was Sie besitzen/was Sie Ihrem Körper zuführen. Und die sozialen Medien geben dabei ein wirklich praktisches »Versuchen Sie mit den Kardashians mitzuhalten«-Werkzeug ab.

Die regionalen Unterschiede bezüglich dessen, was als Ideal gehandelt wird, lassen zum Vorschein kommen, wie hässlich der Subtext der Konsumkultur sein kann. Als ich meine Stiefmutter und meinen inzwischen verstorbenen Vater auf den Philippinen besuchte, sah ich einen entsetzlichen Werbespot für ein Hautbleichmittel, in dem ein Model ihr schönes bronzefarbenes Gesicht ablöst, sodass darunter ein schneeweißes sichtbar wird. Zu Hause angekommen, sah ich – natürlich – Werbeanzeigen für Selbstbräuner, die genau zum Gegenteil ermuntern, nämlich, dass wir aussehen, als kämen wir aus Spanien, auch wenn das in Wirklichkeit nicht der Fall ist.

Uns wird eingeredet, wir bräuchten, was immer wir nicht auf natürliche Weise haben. Aus diesem Grund war meine philippinische Stiefmutter davon irritiert, dass ich an jedem Tag meiner Reise hingebungsvoll in der Sonne brutzelte, während sie der Sonne entschieden fernblieb. Man hatte uns den Wunsch, den Hautton der jeweils anderen zu haben, also erfolgreich verkauft.

Sind Kinder so verdrahtet, dass sie nach dem Außergewöhnlichen streben?

Ich zeige auf eine tieffliegende Möwe, die ihren flaumig-weißen durch Strand-Fritten dick gefressenen Bauch präsentiert und sage: »Ich mag Möwen.«

Die fünfjährige Charlotte guckt mich kurz an, seufzt und sagt: »Und ich mag Leoparden.«

Ist unsere Entzauberung natürlichen Ursprungs oder ist sie etwas, das wir in unserem sozialen Umfeld erlernen? Kommen wir mit einem Loch in uns zur Welt, das nach Befriedigung schreit? Oder ist es von Menschenhand gemacht?

Ich führte an einigen Dutzend Kindern eine völlig unwissenschaftliche und absolut nicht repräsentative Studie durch und fand heraus, dass das Alter, in dem Kinder nicht mehr mit Staunen erfüllt, sondern vom »Ich will« besessen sind, bei vier oder fünf Jahren liegt. Wenn sie in den Kindergarten oder zur Schule gehen. Ist das nun ein Zufall oder ist es der Tatsache geschuldet, dass sie nun sozialen Normen und Rivalitäten ausgesetzt sind, sie nun mit all den Chloes und Georges mithalten müssen?

Ihr kindliches Staunen scheint in dem Moment aus ihnen zu weichen, wenn sie einen Spielplatz betreten und die Rucksäcke, Brotdosen, Roller, Mäntel, Schuhe und Eltern der anderen sehen. Sobald sie Geschichten über Rutschen, elektronische Geräte oder kolossale Spielsachen hören, entwickeln sie einen »Wo ist meins?«-Reflex.

Aus: »Ich mag den bemalten Karton in unserem Garten, der unser provisorisches Schiff ist« wird: »Warum haben wir kein Trampolin, Mama?«

Wir werden nicht als Konsumenten geboren, wir werden zu Konsumenten gemacht, und das bereits sehr früh. Meine Nichte und mein Neffe hatten eine Phase, in der sie sich obsessiv durch YouTube-Clips klickten, in denen Kinder Geschenke auspacken.

Falls Sie davon bisher nichts gehört hatten – so etwas existiert wirklich. Heutzutage sind Kinder große YouTube-Stars, weil sie Spielzeug bewerten. An der Spitze steht der achtjährige Ryan aus L. A., der zwanzig Millionen Follower hat und dessen »Christmas Morning 2016«-Clip beinahe 150 Millionen Mal angeschaut wurde. Uff.

Also, das verschlägt mir die Sprache. Mein erstes Wort war »meins«. Und als ich vier war, war mein Lieblingsbuch wahrscheinlich der Spielzeugteil im Argos-Katalog.

Die hedonistische Tretmühle überwinden

Oft wird die hedonistische Adaption als unumgehbare Tatsache dargestellt. Doch es gibt Wege, sie auszutricksen, die Freude an etwas zu verlängern und Begeisterung nicht so schnell abklingen zu lassen.

»Nehmen wir einmal an, Sie haben einen Lieblingstee«, sagt Sonja Lyubomirsky. »Wenn Sie ihn ständig trinken, verliert er seine Wirkung. Versuchen Sie also, ihn nicht zu oft zu trinken. Wobei ich davon ausgehe, dass das vielen intuitiv klar ist.« Ich sage zu ihr, bei mir sei das ganz sicher nicht der Fall, denn wenn ich etwas gerne mag, muss ich es die ganze Zeit tun. Sie lacht.

Die Aktivität zu unterbrechen, erhöht seltsamerweise auch die hedonistische Erfahrung, die Lust, die wir erfahren. »Menschen können eine Massage mehr genießen, wenn diese durch eine zwanzigminütige Pause unterbrochen wird«, so Lyubomirsky.

Dr. Hanson hat mir einen aufschlussreichen Aufsatz zukommen lassen, der versucht, mit der Annahme aufzuräumen, die hedonistische Tretmühle sei unumgänglich (»Beyond the Hedonic Treadmill: Revising the Adaptation Theory of Well-Being«).

Die Autoren des wissenschaftlichen Papers glauben, dass die hedonistische Tretmühle überwunden werden kann. Und dass wir unseren Schwellenwert von Glück langfristig verbessern und erhöhen können: »Die Adaption ist eine mächtige Kraft, aber sie wirkt weder so allumfassend noch so unwillkürlich, dass sie alle Bemühungen zunichtemachen kann, die das Wohlbefinden beeinflussen könnten.«

Der Aufsatz führt überzeugende Beweise dafür an, dass zufällige Akte der Freundlichkeit und eine Dankbarkeitspraxis das Wohlbefinden erhöhen können, und zwar drastisch. Das »widerspricht der Auffassung eines unveränderlichen Ausgangswerts von Glück«, heißt es in dem Aufsatz weiter.

Man sollte das Wort »zufällig« in diesem Kontext unbedingt hervorheben«, bemerkt Sonja Lyubomirsky. Gemeinsam mit Studierenden an der University of California führte sie dazu Tests durch. »Wir gaben den Studienteilnehmern den Auftrag, in einem Zeitraum von zehn Wochen wöchentlich mehrere Akte der Freundlichkeit auszuführen«, erklärt sie. Einige wurden gebeten, verschiedene Akte auszuführen, andere sollten zur immer gleichen Uhrzeit das Gleiche wiederholen. »Nur die, die ihre Großzügigkeit variieren konnten, fühlten sich glücklicher.«

Als Fazit lässt sich wohl ablesen, dass man seinen Ausgangswert von Glück durch reale Tätigkeiten verändern kann. »Menschen denken oft irrigerweise, dass man sich einfach aussuchen könne, glücklich zu sein«, sagt Dr. Korb. »Aber so funktioniert das nicht. Man muss sich etwas aussuchen, das einen glücklich macht.« Und der entscheidende Faktor dabei ist, so Dr. Korb, dass es häufig nicht zu den Dingen zählt, von denen uns gesagt wird, sie würden uns glücklich machen.

Oft sind es viel eher gewöhnliche Dinge als außergewöhnlicher Genuss. Beispielsweise so etwas, wie eine Deadline einhalten zu können; sich zu überwinden, ins Fitnessstudio zu gehen; kein Junkfood zu essen und sein verfügbares Einkommen nicht für Designer-Turnschuhe auszugeben.

Ich habe eine Liste mit »26 Dingen, die mich glücklich machen« (auf einundvierzig Seiten ausgedruckt), die meisten davon kosten nichts, und der Rest kostet weniger als ein Zehner. Allein sie aufgeschrieben zu haben erinnert mich daran, dass ich glücklicher bin, wenn ich jeden Tag ein paar der Dinge tue. Ganz einfach.

Ihre Aktivitäten werden anders sein als meine, aber das wissen Sie ja bereits. Glück ist eine Tätigkeit.




Satisficer vs. Maximizer

Als wären unsere negativ gepolten Gehirne und die hedonistische Tretmühle nicht bereits genug, wogegen wir ankämpfen müssen, gibt es auch noch das psychologische Phänomen des »Maximierens«.

Manche Menschen sind mit ihrem Schicksal zufrieden und werden von den Experten daher »Satisficer« – also »Genügsame« – genannt, während diejenigen, die weit kommen wollen, als »Maximizer« bezeichnet werden. Ein Satisficer braucht vielleicht ein paar Stunden, um ein neues Bett zu kaufen, ein Maximizer hingegen könnte Tage damit verbringen. Ein Maximizer muss allen Möglichkeiten nachgehen und dann die beste auswählen. Ein Satisficer wird kurz die Oberflächen abstauben, wenn Besuch ansteht. Ein Maximizer wird auch unter den Dingen putzen und die Schränke auswischen.

Nehmen wir Steve Jobs. Ein klassischer Maximizer. Seine Ehefrau Lauren wird mit der Aussage zitiert, sie hätten ganze acht Jahre mit Diskussionen zugebracht, bis sie sich für ein neues Sofa entscheiden konnten. »Wir verbrachten sehr viel Zeit damit, uns zu fragen, was eigentlich der Zweck eines Sofas ist«, sagte sie. Schneller waren sie, als sie eine Waschmaschine aussuchen mussten. »Wir brauchten dafür etwa zwei Wochen und redeten bei jedem Abendessen über das Thema«, erzählte Jobs dem Wired-Magazin.
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