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1. Auf den Spuren der
Begeisterung

Begeisterung ist der Schliissel zu einem sinnerfiillten
Leben. Zahlreiche neurobiologische und psychologi-
sche Forschungserkenntnisse der letzten Jahre haben
das herausgefunden. Was aber ist Begeisterung und
wie konnen wir diesen Schliissel nutzen, um gliickli-
cher und erfolgreicher zu leben? Ein Blick in unser Ge-
hirn hilft uns dabei, zu begreifen, wie Begeisterung
funktioniert. Heute konnen wir erklaren, was und wa-
rum uns etwas begeistert und wie dadurch ein korper-
eigenes Gliicks- und Leistungssteigerungsprogramm
aktiviert wird, das uns in dem, was wir machen, schnell
besser werden lasst und uns gliicklich macht. Wer die-
sen Mechanismus versteht, kann seine Begeisterungs-
fahigkeit wiederentdecken und wachhalten - ein Leben
lang.
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1.1 Glicksgefiihle

Begeisterung ist ein Gefiihl, ein grof3artiges Gefiihl, das
uns ber die Jahre unserer Entwicklung, vom Saugling
zum Kleinkind, durch die Zeit der Pubertat und bis ins
Erwachsenenalter zu dem gemacht hat, was wir heute
sind. Ein Leben lang bestimmt die Begeisterung darti-
ber, wie gliicklich und erfolgreich wir leben. Denn das
Gefiihl der Begeisterung setzt in unserem Hirn ein Zau-
berelixier frei, das Gliicksgefiihle weckt und uns in dem,
was wir machen, erfolgreich werden lasst.

Die Biologie der Begeisterung

Dieser Begeisterungsmechanismus funktioniert ganz
einfach: Immer dann, wenn etwas fiur uns bedeutsam
ist, werden in unserem Gehirn emotionale Zentren ak-
tiviert. Aufderdem wird eine Gruppe von Nervenzellen
erregt, die an den Enden ihrer langen Fortsatze, die sich
in alle Bereiche unseres Gehirns ziehen, ein Gemisch
aus neuroplastischen Botenstoffen ausschiitten. Dieses
Zauberelixier besteht aus Adrenalin, Noradrenalin, Do-
pamin und verschiedenen Peptiden wie Endorphine
und Enkephaline, die allgemein als Gliickshormone be-
kannt sind. Dieser Vorgang fiihrt unmittelbar zu einem
Gliicksgefiihl.

Unser Begeisterungsmechanismus kann jedoch noch
mehr. Denn diese Botenstoffe bringen nachgeschaltete
Nervenzellen dazu, verstarkt bestimmte Eiweifde her-
zustellen, die dafiir gebraucht werden, neue Fortsatze
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wachsen zu lassen und neue Nervenzellkontakte he-
rauszubilden. Und das fiihrt dazu, dass wir in dem, was
fiir uns bedeutsam ist, schnell besser und dadurch er-
folgreich werden koénnen.

Wir selbst haben es in der Hand, diesen Begeisterungs-
mechanismus zu starten, indem wir etwas fiir uns Be-
deutsames denken, fithlen oder tun. Dieser Mechanis-
mus funktioniert bis ins hohe Alter, denn unser Gehirn
ist ein Leben lang lernfahig. Dabei entwickelt es sich
genau so, wie und wofiir wir es benutzen. Hirnforscher
wie Gerald Hiither sprechen von Neurogenese, der nut-
zungsabhangigen Plastizitdt des Gehirns, und die funk-
tioniert umso besser, je grofier die Bedeutsamkeit
dessen und damit die Begeisterung fiir das ist, was wir
denken, fithlen oder machen. Das konnen wir bei Men-
schen beobachten, die ihren Beruf mit Begeisterung
ausiiben und bis ins hohe Alter fit bleiben.

Ohne ein Begeisterungsempfinden bleiben unsere emo-
tionalen Zentren im Hirn dagegen stumm, das Zauber-
elixier aus neuroplastischen Botenstoffen wird nicht
gebraut und wir spiiren weder Gliicksgefiihle noch kon-
nen wir in dem, was wir tun, besonders schnell gut und
besser werden.

Was Menschen begeistert

Was aber ist es, das fiir uns Menschen bedeutsam ist
und das uns begeistern kann? Sind das Menschen, be-
stimmte Themen, Ideen oder Tatigkeiten, Ziele oder
besondere Dinge? Auch auf diese Frage kennt die For-
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schung eine Antwort. Zwar wird mit zunehmendem
Alter fiir jeden Menschen etwas anderes bedeutsam, es
existiert jedoch eine gemeinsame Wurzel, die bereits
vor unserer Geburt, also noch im Mutterleib angelegt
wird: Das, was uns flr die eigene Lebensbewadltigung
als besonders wichtig erscheint, was uns also aus uns
selbst heraus interessiert, ist bedeutsam fiir uns und
kann uns begeistern.

Als Saugling und kleines Kind ist das die Steuerung der
eigenen Korperfunktionen und Bewegungsablaufe. Wir
wollen uns entwickeln und wachsen. Spater kommt die
Gestaltung der Beziehungen zu unseren engsten Be-
zugspersonen hinzu, ohne die wir nicht iiberleben
konnten. Wir brauchen eine sichere Bindung. Und da-
nach erscheint uns die schrittweise Entdeckung und
Gestaltung unserer immer grofder und komplexer wer-
denden Lebenswelt als besonders bedeutsam.

So gehen wir seit unseren ersten Tagen auf dieser Welt
mit den beiden angeborenen Grundbediirfnissen nach
Erkundung und Bindung durchs Leben. Alles, was wir
denken, fithlen und tun, orientiert sich an der Befriedi-
gung dieser beiden Grundbediirfnisse, und alles, was
dazu beitragt, sie zu stillen, ist fiir uns bedeutsam und
kann uns begeistern. Was das im Einzelnen ist, kann
individuell sehr unterschiedlich sein, denn unser Ge-
hirn reagiert auf das, was uns aufgrund unserer eige-
nen Erfahrungen in unserer individuellen Lebenswelt
in Erinnerung bleibt, und das ist bei jedem Menschen
unterschiedlich.
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Schnelle Begeisterungsstifter

Wir suchen uns bei der Geburt weder unsere Eltern
noch die Lebensumstidnde aus, in denen wir aufwach-
sen. Und so machen verschiedene Menschen im Laufe
ihrer Entwicklung unterschiedliche Erfahrungen. Wer
unter Lebensbedingungen aufgewachsen ist oder lebt,
die die Befriedigung der beiden angeborenen Grundbe-
diirfnisse nach Bindung (Verbundenheit) und Erkun-
dung (Wachstum) voriibergehend oder dauerhaft ver-
hindern, leidet oft unter einem Mangel und sucht nach
Ersatzbefriedigungen, um dieses Defizit auszugleichen.
Dabei kann der Konsum von etwas, das fiir uns eigent-
lich vollig unwichtig ist, an Bedeutung gewinnen: Fern-
sehen oder Powershoppen, Internetsurfen oder Dauer-
party, Gliicks- und Heilsversprechen. Das hat neurobio-
logisch gesehen wenig mit Bindung und Erkundung,
sondern vielmehr mit Konsum und Kompensation zu
tun, scheint uns aber zuweilen fiir die eigene Lebensbe-
waltigung oder vielleicht auch nur fiir die Ungliicksbe-
waltigung bedeutsam zu sein.

Das schnelle Begeisterungsgefiihl, welches wir durch
den Konsum von etwas bekommen, das wir mit Bedeu-
tung aufladen, verbraucht sich oft ebenso schnell, wie
es sich eingestellt hat. Wenn uns zum Beispiel eine be-
stimmte Markenjeans begeistert und wir sie unbedingt
haben wollen, steckt dahinter haufig eine Bedeutungs-
gebung, deren Quelle die Gemeinschaft ist, in der wir
leben. Dann sind es nicht die Dinge selbst, die uns be-
geistern. Nicht die Markenjeans oder der Designeran-
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zug, sondern die Bedeutung, die diese Dinge in der Ge-
meinschaft haben, in der wir leben. Beispielsweise die
Bedeutung von ,In-Sein“ oder ,Schick-Sein“, die mit
Markenkleidung verbunden wird.

Je mehr wir versuchen, mit schnellen Begeisterungs-
stiftern gliicklich und erfolgreich zu werden, desto eher
stoféen wir an Grenzen: an die Grenzen unseres Geld-
beutels, die Grenzen unserer Aufmerksamkeit oder an
die Grenzen der Sinnhaftigkeit. Denn Begeisterung ent-
steht nicht, wenn uns jemand sagt, was fiir uns bedeut-
sam ist. Etwas, das wir aus unserem tiefen Erkundungs-
und Bindungsbediirfnis heraus fiir uns als bedeutsam
bewerten, kann uns hingegen nachhaltig begeistern.
Zum Beispiel das Reisen oder das intensive (Selbst-)
Studium eines Themas, das uns wahrhaft interessiert.

1. Alltagsiibung: Was ist fiir Sie bedeutsam?
SchlieBen Sie fur einen Moment die Augen. Gehen
Sie in Gedanken alle Bereiche lhres Lebens durch:
Ihre Arbeit, Ihnre Familie und lhre Freizeit. Und nun
Uberlegen Sie einmal, was Sie wirklich interessiert,
was flir Sie wirklich wichtig ist? Welche Menschen,
Themen, ldeen, Tatigkeiten, Ziele oder Dinge sind
das? Was empfinden Sie, wahrend Sie an das den-
ken, was lhnen wirklich etwas bedeutet? Notieren Sie
einige Stichworte, wenn Sie wollen.

Wenn flir uns etwas bedeutsam ist, braut unser
Gehirn ein Zauberelixier aus neuroplastischen
Botenstoffen, das fiir eine Flut an Gliicksgefiihlen
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sorgt und uns in dem, was wir tun, schnell besser
werden ldsst. Dann spiiren wir ein den ganzen
Kérper durchstromendes Begeisterungsgefiihl.
Auf der Basis unseres angeborenen Bindungs-
und Erkundungsbedlirfnisses ist fiir uns alles be-
deutsam, was uns bei der eigenen Lebensbewailti-
gung hilft. Gefdhrlich werden kénnen uns schnelle
Begeisterungsstifter, zum Beispiel Konsum.

1.2 Entdeckerfreude

Fir ein Kind ist noch fast alles, was es erlebt, bedeut-
sam. Alles ist neu und muss erkundet werden, um sich
in der Welt zurechtzufinden und das Leben gut zu be-
waltigen. Kein Wunder, dass kleine Kinder zwanzig bis
fiinfzig Mal am Tag von einem Sturm der Begeisterung
durchflutet werden. Im Laufe des Alterwerdens nehmen
diese Begeisterungsstiirme ab, denn dann haben wir
bereits viel entdeckt und finden uns in unserer Lebens-
welt, in der wir uns eingerichtet haben, zurecht. Wir
verfligen jedoch zeitlebens lber einen Entdeckerdrang
und damit tiber das Potenzial, uns zu begeistern.

Mit Begeisterung GroBes schaffen

Wir Menschen kénnen uns grundsatzlich fiir alles be-
geistern, denn wir verfiigen tiber die Féhigkeit, etwas
fiir bedeutsam zu halten, das weder fiir unser unmittel-
bares Uberleben noch fiir unsere Fortpflanzung ge-
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braucht wird. Beispiele gibt es viele. Manche Menschen
lieben die Oper, andere sind von Modelleisenbahnen
begeistert, manche sammeln leidenschaftlich Briefmar-
ken oder Kronkorken, andere begeistert es, exotische
Sprachen zu lernen, und viele Menschen sind von einer
Idee begeistert, die sie unbedingt umsetzen wollen. Wir
verdanken viele grofde Entdeckungen und Erfindungen
der Menschheit der Begeisterung Einzelner fir ihre
Idee. Die Geschichtsbiicher sind voll von Beispielen,
wie aus einer Idee, die mit der Macht und Energie der
Begeisterung besetzt wird, etwas Grofdes wurde.

Ob es sich um politische Aktivisten wie Mahatma Gan-
dhi oder Martin Luther King handelt, ob es Wissen-
schaftler wie Albert Einstein sind, Musiker wie Wolf-
gang Amadeus Mozart, Naturforscher wie Alexander
von Humboldt. Oder Entdecker wie Christoph Kolum-
bus. Er hatte die Idee, auf dem westlichen Seeweg von
Europa nach Ostasien zu gelangen. Das Weltbild des 15.
Jahrhunderts kannte weder den Umfang der Erdkugel
noch wusste man von der Existenz Amerikas (obwohl
bereits 500 Jahre zuvor Islander, wahrscheinlich Leif
Eriksson, Amerika entdeckt hatten). Und so stach Ko-
lumbus am 3. August 1492 in See und ins Ungewisse
und entdeckte Amerika. Auch sein Treibstoff war die
Begeisterung.

Neue Erfahrungen machen

Was konnen wir daraus auf unserer Suche nach der
Begeisterung lernen? Kolumbus hat sich weniger von
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den damaligen Vorstellungen tiber die Welt als viel-
mehr von seiner Vorstellungskraft leiten lassen. Er
hinterfragte das existierende Weltbild und war fest
davon liberzeugt, dass es hinter dem Horizont weiter-
geht. Kolumbus hitte seinerzeit auch in spanischen
Diensten als Kapitan einer Handelsflotte in See stechen
konnen. Zwischen Palos de la Frontera bei Huelva in
Spanien und Genua in Italien hatte er Waren hin und
her geschifft. Aber Kolumbus war von seiner Idee be-
geistert, las Indias, das unbekannte Indien und die un-
bekannten Lander hinter Indien, zu entdecken. Sein
Entdeckerdrang war so stark, dass er nicht anders
konnte, als in See zu stechen, um Neues zu entdecken
und neue Erfahrungen zu machen.

Hirnphysiologisch gesehen ist es eine Voraussetzung
fiir Begeisterung, neue Erfahrungen zu machen. Neue
Erfahrungen, die wir in unserem Leben sammeln, er-
zeugen neue neuronale Aktivierungsmuster, die unsere
bisherigen Vorstellungen und Uberzeugungen destabi-
lisieren und auflosen konnen. Dadurch ist es uns mog-
lich, etwas Neues zu denken, zu fiihlen, was wir bislang
noch nicht gefiihlt haben, und uns anders zu verhalten,
als wir es fiir gewohnlich tun. Und das erzeugt ein Ge-
fiihl der Begeisterung in uns, denn dafiir ist unser Ge-
hirn gebaut.

Dabei gibt es prinzipiell zwei Wege, auf denen wir eine
neue Erfahrung sammeln kénnen. Entweder wir bege-
ben uns wie Kolumbus bewusst auf Entdeckungstour
und machen dabei neue Erfahrungen. Zum Beispiel pla-
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nen wir bewusst eine Australienreise, buchen ein Flug-
ticket, fliegen nach Down Under, kaufen uns dort ein
Motorrad und erkunden auf eigene Faust das Land und
die Leute. Oder wir sammeln zufallig neue Erfahrun-
gen, weil wir zum Beispiel auf dem Weg zur Arbeit eine
Umleitung nehmen miissen, und entdecken unterwegs
und quasi im Vorbeigehen etwas, das wir zuvor noch
nicht kannten.

das ermdglicht uns, anders unser angeborenes

zu denken, zu fuhlen und zu Erkundungsbediirfnis

handeln, und das verstarkt flhrt zu
unsere Entdeckerfreude Entdeckerfreude

neue Erfahrungen haben
Einfluss auf unsere

Einstellungen, Haltungen
und Uberzeugungen

wenn wir etwas entdecken,
konnen wir neue
Erfahrungen machen

Abb. 1: Neues zu entdecken und neue Erfahrungen zu
machen ist eine Voraussetzung fiir Begeisterung
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