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Selbstoptimierung ist die Losung der Stunde. Oder, wie
es Rachel Barr sagt: «<Man erzdhlt uns, Perfektion sei
der Schliissel zu einem gliicklichen Leben.» Das Narra-
tiv habe sich «so tief in unsere kollektive Psyche einge-
graben, dass wir es meist gar nicht mehr hinterfragen.»
Wir gehen davon aus, dass wir uns halt nicht genug
anstrengen, wenn es uns nicht gut geht. Das Gehirn

sei «brillant, aber nicht unfehlbar» und «nicht fiir die
moderne Welt geschaffen». Wenn ihm zu viel abver-
langt wird, etwa um mit dem gnadenlosen Produktivi-
tatsdruck Schritt zu halten, wehrt es sich. Die moderne
Gesellschaft suggeriere, dass der Wert und das Gliick
eines Menschen von seiner Produktivitit abhdangen. Das
«manische Streben nach Produktivitat und Perfektion»
tithre jedoch dazu, dass wir uns von einem sinnerfiill-
ten Leben entfernen. Unser Gehirn werde oft «als eine
Maschine beschrieben, die wir feintunen kénnen wie ei-
nen Motor oder eine Software. Aber in Wirklichkeit ist
das Gehirn ein lebendiges, atmendes Wesen; es ist ein
eigener Charakter.» Die Menschen seien soziale Wesen,
auf Zugehorigkeit und Sinn ausgerichtet. «Wir sehnen
uns danach, von anderen gesehen, gehort und wert-
geschitzt zu werden. Wir brauchen die Uberzeugung,
dass unser Leben einen Sinn hat», schreibt sie. In ihrem
Buch vermittelt sie deshalb eine neue Perspektive. «Ich
kann dir nicht helfen, deinen Weg zum ewigen Gliick
zu ebneny, schreibt sie. «Aber ich kann dir Moglichkei-
ten aufzeigen, gut fiir dein Gehirn zu sorgen, damit es
im Gegenzug vielleicht besser fiir dich sorgt.»

Die Empfehlung von Matthias Zehnder

Das menschliche Gehirn, sagt Rachel Barr, sei evolutionar darauf program-
miert, negative Erfahrungen starker wahrzunehmen und im Gedachtnis zu
behalten. Als Strategie dagegen empfiehlt sie «Delight», also «Entzlicken»:
die Suche nach kleinen Glickserfahrungen im Alltag.
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