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Buch

Intelligent und erfolgreich – aber nicht glücklich? Wem anscheinend alles mühelos gelingt, der ist nicht zwangsläufig zufrieden. Was ist es, das smarte Menschen daran hindert, unbeschwert zu sein? Der Psychologe Raj Raghunathan beschreibt sieben Verhaltensweisen intelligenter Menschen, die dem Glück oft im Weg stehen. Mit hilfreichen Anekdoten, praktischen Übungen und anschaulichen Erklärungen führt er seine Leser zu einem besseren Verständnis dessen, was wir zum Glücklichsein brauchen.
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			An das Zeichen

		

	
		
			Wenn

			Wenn du den Kopf bewahrst, da rings die Massen

			längst kopflos sind und geben Dir die Schuld,

			dir treu sein kannst, wenn alle dich verlassen,

			und siehst ihr Zweifeln dennoch mit Geduld;

			kannst warten du und langes Warten tragen,

			lässt dich mit Lügnern nie auf Lügen ein,

			kannst du dem Hasser deinen Hass versagen

			und doch dem Unrecht unversöhnlich sein,

			wenn du kannst träumen, doch kein Träumer werden,

			nachdenken und gleichwohl kein Grübler sein;

			wenn dich Triumph und Sturz nicht mehr gefährden,

			weil beide du als Schwindler kennst, als Schein;

			kannst du die Wahrheit sehn, die du gesprochen,

			verdreht zum Köder für den Pöbelhauf,

			siehst du als Greis dein Lebenswerk zerbrochen

			und baust mit letzter Kraft es wieder auf,

			wenn du auf EINES Loses Wurf kannst wagen

			die Summe dessen, was du je gewannst,

			es ganz verlieren und nicht darum klagen,

			nur wortlos ganz von vorn beginnen kannst;

			wenn du, ob Herz und Sehne längst erkaltet,

			sie doch zu deinem Dienst zu zwingen weißt

			und durchhältst, auch wenn nichts mehr in dir waltet

			als nur dein Wille, der »durchhalten!« heißt,

			kannst du zum Volke ohne Plumpheit sprechen,

			und im Verkehr mit Großen bleibst du schlicht;

			lässt du dich nicht von Freund noch Feind bestechen,

			schätzt du den Menschen, überschätzt ihn nicht;

			füllst jede unerbittliche Minute

			mit sechzig sinnvollen Sekunden an:

			Dein ist die Erde dann mit allem Gute,

			und was noch mehr, mein Sohn: Du bist ein Mann!

			Rudyard Kipling,

			in der Übersetzung von Lothar Sauer
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			Vorwort

			Was braucht es, um ein glückliches und erfülltes Leben zu führen?

			In den letzten vier Jahrzehnten hatte ich das Privileg, mit über 150 der weltweit wichtigsten CEOs zusammenzuarbeiten, darunter Alan Mulally (ehemaliger CEO bei Ford), Dr. Jim Kim (Präsident der World Bank) und Ian Read (CEO des US-amerikanischen Pharmaunternehmens Pfizer). Bei Johnson & Johnson habe ich ein umfangreiches Projekt zur Führungskräfteentwicklung geleitet, an dem unter anderem Ralph Larsen (damals CEO) sowie 2000 der obersten Führungskräfte teilnahmen. Ausnahmslos alle CEOs hatten sich diese Frage bereits gestellt. Und da Sie dieses Buch lesen, vermute ich, dass auch Sie sich bereits seit geraumer Zeit mit ihr beschäftigen.

			Die Antwort ist einfach und kompliziert zugleich. Einfach, weil Sie an sich bereits alles haben, um glücklich zu sein. Denn über die elementaren Grundbedürfnisse des Alltags und der Gesundheit hinaus braucht es nur drei Dinge für ein zufriedenes Leben: (1) erfüllende Sozialbeziehungen, (2) ein Gefühl der Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns und (3) eine positive Einstellung zum Leben, gepaart mit dem Eindruck, jederzeit die Fäden in der Hand zu haben. Mehr ist nicht nötig.

			Kompliziert wird die Antwort aus drei Gründen. Erstens: Als intelligenter und erfolgreicher Mensch werden Sie sich kaum mit dem Wissen zufriedengeben, was es zum Glücklichsein braucht, sondern überdies hinterfragen, warum es gerade diese drei Faktoren sind. Um das zu verstehen, muss man sich tiefer gehend mit der Glücksforschung auseinandersetzen, und das bedeutet Arbeit. Zweitens: Wie ich aus eigener Erfahrung sagen kann, reicht das Wissen über das Was und Warum alleine nicht aus. Um die Grundvoraussetzungen zu erfüllen, braucht man einen realistischen Plan, der in die Tat umgesetzt werden kann. Will man nun einen solchen Plan aufstellen, der theoretisch überzeugend und praktisch machbar ist, wird das Ganze kompliziert.

			Am schwierigsten ist das Beantworten der Frage nach dem glücklichen Leben jedoch vor allem wegen unserer verzerrten Selbstwahrnehmung. Wahrscheinlich träumen Sie, wie so viele intelligente und erfolgreiche Menschen, etwas in der Art:

			Im Moment stehe ich extrem unter Stress. Berufliche und familiäre Belastungen, die ständige Erreichbarkeit und der permanente Wettbewerbsdruck überfordern mich manchmal. Ich rede nicht darüber, aber hin und wieder scheint mir mein Leben ein wenig zu entgleiten. Allerdings arbeite ich gerade an einem einzigartigen Projekt, einer großartigen Chance. Das Schlimmste wird wohl in zwei bis drei Monaten überstanden sein. Danach nehme ich mir zwei bis drei Wochen, um mich neu zu organisieren und Zeit mit meiner Familie zu verbringen. Dann werde ich ganz bewusst ein glücklicheres und gesünderes Leben beginnen. Alles wird besser werden und in geordneteren Bahnen verlaufen.

			Hand aufs Herz: Wie lange hegen Sie diesen Traum bereits? Wie lange werden Sie ihn noch träumen? Wenn Sie nicht aufpassen, wird es für immer ein schöner Traum bleiben.

			Es braucht Selbstwahrnehmung, um einzusehen, dass ein glückliches und erfülltes Leben wichtiger ist als alles andere, was Sie bisher getan haben oder noch tun werden. Selbstwahrnehmung ist essenziell, weil sie die Grundvoraussetzung dafür ist, das Vorhaben, glücklich und erfüllt zu leben, nicht mehr aufzuschieben. Diese Wahrnehmung zu entwickeln ist manchmal nicht leicht, insbesondere, wenn Sie überlastet, müde und erschöpft sind.

			Doch Sie haben Glück. Wenn es jemanden gibt, der die Dinge zu entwirren vermag, dann ist es Raj. Er schafft das auf dreierlei Wegen. Zum einen macht er uns mit den wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Thema Glück und Zufriedenheit in leicht verständlicher Form bekannt. Deshalb hat er den Inhalt dieses Buches durchgängig nach dem Prinzip der sieben »Glücksfehltritte« gegliedert, denen er stets ein »Glücksrezept« besonders zufriedener Menschen gegenüberstellt und im Nachgang die jeweils passende »Glücksübung« (also ebenfalls sieben an der Zahl) folgen lässt. Interessante Anekdoten und relevante Forschungsergebnisse inklusive. Zum anderen hat er sehr viel Mühe darauf verwandt, die effektivsten Übungen zur Förderung des Glücklichseins ausfindig zu machen. Sie müssen nur noch begreifen, warum die Übungen funktionieren und sich ihnen nach besten Kräften widmen.

			Schließlich liefert Ihnen dieses Buch die überzeugendsten Argumente dafür, warum es für Sie von allerhöchster Priorität sein sollte, glücklich und erfüllt zu leben – ein Ziel, das nicht ohne Grund von nahezu allen geistigen Oberhäuptern und Philosophen, von Aristoteles über Buddha bis zu Alexis Sorbas verfolgt wurde. Der Wunsch nach persönlichem Glück mag zunächst egozentrisch wirken, Sie werden jedoch erkennen, dass es kaum ein nobleres Ziel gibt. Ein zufriedenes Leben zu führen erfordert exakt dieselben Determinanten wie die Entwicklung zu einem netteren – sprich gütigeren und mitfühlenderen – Menschen.

			Sollten Sie daher trotz Ihrer Intelligenz und Ihres Erfolgs nicht so glücklich und zufrieden sein, wie Sie es gerne wären, lege ich Ihnen die Leküre dieses Buches ans Herz.

			Denn: Das Leben ist schön!

			Marshall Goldsmith

		

	
		
			EINLEITUNG

			Wie ich dazu kam, Glück zu lehren

			Als ich mich vor Kurzem nach über 30 Jahren mit einem Freund traf (die sozialen Netzwerke machen es möglich), hatte ich ein Erlebnis der besonderen Art: Ich verband mich mit meinem früheren Selbst. So erinnerte mich der Jugendfreund beim gemeinsamen Austauschen von Anekdoten daran, wie ich früher, als eine wichtige Prüfung bevorstand, ganz entspannt zur gewohnten Zeit zu Bett ging, während sämtliche Studienkollegen (samt ihrer Mütter!) die Nacht durcharbeiteten. Oder aber wie ich zu einem formalen Abendessen, zu dem alle anderen in Anzug und Krawatte erschienen, in einem papageiengrünen T-Shirt und sonnenblumengelber Schlaghose auftauchte und die Frotzeleien der anderen nur gutmütig zur Kenntnis nahm. Ich galt damals als äußerst leichtlebige, unbeschwerte Person und hatte dermaßen die Ruhe weg, dass alle, die aufgemuntert werden wollten, meine Nähe suchten. Leider habe ich mit dem Alter, wie ich zugeben muss, einiges dieser Gelassenheit eingebüßt, sodass mich Wehmut beim Hören dieser alten Geschichten beschlich. Was wurde aus diesem Menschen, der ich früher war? Wann und wie habe ich meine »Unschuld« verloren?

			Glück in den unterschiedlichen Lebensetappen

			Beim Nachdenken über diese Frage realisierte ich, dass uns frühere Erlebnisse möglicherweise rosiger erscheinen, als sie es tatsächlich waren. Jeder, der für längere Zeit Tagebuch geführt hat, weiß, dass es früher auch nicht besser oder schlechter war als heute. Wir verklären unsere Vergangenheit zum einen, weil wir schwierige Situationen, etwa ein gebrochenes Herz oder die Absage beim Traumjob, meist besser bewältigen als erwartet.

			Zum anderen neigen wir dazu, vergangene negative Ereignisse mit der Zeit positiv zu interpretieren; so entwickeln sich der Korb, den wir zum Abschlussball erhalten haben, oder die Scham, bei einer wichtigen Prüfung versagt zu haben, irgendwann zu Geschichten, die unser Leben bunter machen. Gerade weil wir Vergangenes positiver im Gedächtnis behalten, entschließen sich Frauen dazu, ein zweites Kind zu gebären, und Autoren, ein zweites Buch zu schreiben.

			Dennoch sind die meisten, wie das Diagramm auf Seite 19 zeigt, in ihrer Kindheit glücklicher als im Erwachsenenleben. Insbesondere die Jugend/Pubertät gehört zu den schwierigsten Lebensabschnitten überhaupt: Abgesehen von einem wenig ansprechenden Äußeren benehmen wir uns unbeholfen und fühlen uns noch dazu besonders schlecht. Das Diagramm zeigt auch, dass wir uns als Erwachsene typischerweise im Alter zwischen 40 und 50 Jahren – in der Zeit der Midlife-Crisis – am elendsten fühlen.

			Doch wie kommt es dazu, dass wir als Kind im Allgemeinen glücklicher sind? Was wussten wir damals, das wir als Erwachsene vergessen haben? Oder genauer: Was wissen wir heute, von dem wir als Kind noch nichts ahnten, das unser aktuelles Glück trübt?

			Es war im Frühling 2009, als ich zum ersten Mal einen flüchtigen Blick auf die Antwort erhaschen konnte.

			

			Selbstwertgefühl (das stark mit dem Glücksgefühl korreliert) im Laufe unseres Lebens[1]

			Mein Seminar zum Thema Glück

			Ich unterrichtete seit mehr als acht Jahren an der McCombs School of Business der University of Texas, Austin, Themen wie Konsumverhalten oder Kundenbeziehungsmanagement. Im Laufe dieser Zeit waren in mir zunehmend Zweifel hinsichtlich des Nutzens und der Relevanz meiner Kurse gewachsen. Nicht dass ich glaubte, sie seien ungeeignet, die Karriere der Studenten oder das Erreichen ihrer Unternehmensziele voranzutreiben. Mein Unbehagen war eher philosophischer Natur: Ich war mir nicht sicher, ob diese Kurse dazu beitrugen, dass die Studenten ein glücklicheres und erfüllteres Leben führen würden.

			Mir war klar, dass akademischer und beruflicher Erfolg nicht automatisch zu Glück und Erfüllung führen, gleichzeitig war ich davon überzeugt, dass das oberste Ziel von Bildung darin liegen sollte, Studenten genau das zu ermöglichen. Wenn unser Bildungssystem letzten Endes nicht dazu beiträgt, die Lebensqualität der Lernenden zu verbessern, wie gut ist es dann? Ich bezweifelte, dass meine Seminare ebensowenig wie die meisten an der Wirtschaftsuni angebotenen Lehrveranstaltungen diesen Zweck erfüllten, und das belastete mich.

			Nachdem ich mir das ein paar Jahre lang angesehen hatte (und endlich eine Festanstellung an der Uni bekam), entschloss ich mich zu handeln. Ich entwickelte ein Seminar, das Studenten den Raum geben sollte, über eine der wichtigsten Fragen des Lebens zu diskutieren: Was sind die Determinanten für ein erfülltes und glückliches Leben? Mir war klar, dass auch ich keine umfassende Antwort hatte, doch war ein Seminar immer noch besser, als gar nichts zu tun.

			Als ich es zum ersten Mal anbot, war ich mir nicht sicher, ob es überhaupt Anklang finden würde. Einige meiner Kollegen hielten BWL-Studenten für zu abgebrüht, geldversessen und selbstzentriert, um sich für Glück und Erfüllung im Leben zu interessieren. Mein Seminar war aber sofort komplett belegt. Mir wurde im Anschluss sogar die Ehrung »Professor des Monats« zuteil, im Jahr darauf wurde ich zum »Professor des Jahres« nominiert. Sobald sich das Seminar herumgesprochen hatte, wurde ich immer häufiger zu Vorträgen in Unternehmen eingeladen.

			Bis zum Sommer 2015 hatte ich gerade einmal 1000 Studenten der McCombs School of Business und der Indian School of Business in Hyderabad unterrichtet. Gegen Ende desselben Jahres war die Studentenzahl um ein Mehrfaches gestiegen und gipfelte am 1. Januar 2016 bei unglaublichen 100000 Studenten. Die Ursache für dieses astronomische Wachstum lag in der Veröffentlichung einer Onlineversion des Seminars vom 15. Juni 2015 auf der weltweit führenden MOOC-Plattform (massive open online course) Coursera. Bis heute erreichen mich regelmäßig frenetische Dankes-E-Mails von Studenten. So schrieb einer vor Kurzem: »Das Glücksseminar gehört wahrscheinlich mit zum Besten, was mir in meinem Leben passiert ist – und das meine ich wirklich ernst!« und ein anderer: »Dieses fesselnde und tiefgehende Seminar vereinigt in sich die Weisheit zahlreicher großartiger Lehrer, Wissenschaftler und Philosophen und formt daraus ein verständliches, logisches und umsetzbares Programm zur Steigerung des persönlichen Glücks und Lebenssinns.«

			Der Erfolg des Seminars beruht auf dem Zusammenwirken verschiedener Faktoren, unter anderem unser tiefsitzendes Verlangen, die Determinanten für Glück und Erfüllung zu kennen und zu verstehen sowie neueste wissenschaftliche Erkenntnisse darüber, was es braucht, um ein glückliches und erfülltes Leben zu führen – die wir nicht zuletzt dem Fachbereich der Positiven Psychologie zu verdanken haben. Mindestens ebenso wichtig für den Erfolg ist meines Erachtens, dass zahlreiche Studenten sich nach dem Seminar tatsächlich glücklicher fühlten.

			Während ich das Seminar vorbereitete, hätte ich niemals zu träumen gewagt, dass es so gut ankommt – ja, ich war mir nicht einmal sicher, was ich im Rahmen dieser Lehrveranstaltung eigentlich genau behandeln sollte, denn es existierte damals kein einziges Standardlehrbuch zum Thema Glück. Ich entschloss mich daher, einen vergleichbaren Kurs von Professor Srikumar Rao an der Columbia University zu besuchen. Dank einer der Übungen, zu der uns Srikumar aufrief – die Übung »mentales Geschnatter« –, konnte ich schließlich erahnen, warum ich mit den Jahren etwas meiner Leichtlebigkeit eingebüßt hatte. Und dies bescherte mir wiederum nützliche Erkenntnisse zu Inhalt und Struktur meines Seminars.

			Erkenntnisse aus der »Mentales Geschnatter«-Übung

			Bei der »Mentales Geschnatter«-Übung geht es darum, etwa zwei Wochen lang täglich so präzise wie möglich die Gedanken zu notieren, die einem ohne eigenes Dazutun durch den Kopf gehen. Um diese Übung erfolgreich zu absolvieren, ist es wichtig, die Gedanken beim Notieren nicht in eine positivere Richtung zu lenken und dem Drang zu widerstehen, einen Sinn in die Ereignisse des Tages hineinzuinterpretieren oder Abstand davon zu gewinnen. Es geht darum, alles Negative lückenlos festzuhalten, denn diese Gedanken sind weder irrelevant, noch werden sie zufällig vom Gehirn produziert. Sie wurzeln vielmehr in tiefer liegenden Zielen, Sehnsüchten und Werten. Versucht man, dieses negative Geplapper mit positivem Denken zu überschreiben, ist das in etwa so sinnvoll, wie wenn man ein Pfefferminzbonbon gegen schlechten Atem lutscht: Die Symptome werden behandelt, nicht aber die Ursache. Wenn es Ihnen also nicht nur darum geht, das Wohlbefinden zu verbessern, sondern Sie diese Verbesserung auch aufrechterhalten wollen, müssen Sie ein tiefer gehendes Verständnis für die Ziele, Sehnsüchte und Werte entwickeln, die hinter diesem negativen Geplapper stecken.

			Während ich mich an die »Mentales Geschnatter«-Übung hielt, machte ich eine verblüffende Entdeckung: Mein »mentales Geschnatter« fiel deutlich negativer aus, als ich es vermutet hätte. Mir war nicht bewusst, dass unter meiner positiven Oberfläche ein tiefes Loch der Negativität lag. Obwohl diese Negativität – unter anderem manifestierte sie sich in der Sorge, nicht ausreichend respektiert zu werden, beziehungsweise in Frust, weil meine Kinder meinen Aufforderungen nicht nachkamen – immer schon da war, wurde ich mir erst nach der »Mentales Geschnatter«-Übung des Ausmaßes und der Intensität wirklich bewusst.

			Während ich über diese Erkenntnis nachsann (»Ist mir die Meinung anderer über mich wirklich so wichtig? Bin ich wirklich dermaßen frustriert über meine Kinder?«), fragte ich mich, ob mein Fall einzigartig ist. Vielleicht, dachte ich hoffnungsvoll, war ich ansonsten derart positiv, dass mein »mentales Geschnatter« im Vergleich in einem besonders negativen Licht erschien. Doch was, wenn es in Wahrheit noch negativer als das der anderen war?

			Ich konnte es kaum bis zur nächsten Sitzung bei Professor Rao erwarten, um dort meine Aufzeichnungen mit denen der anderen Studenten zu vergleichen. Zu meiner Erleichterung waren die anderen Studenten in derselben Lage: Ihr »mentales Geschnatter« war nicht minder negativ. Als ich später mein eigenes Glücksseminar abhielt, erlegte ich meinen Studenten dieselbe Übung auf – mit identischem Ergebnis wie in Professor Raos Seminar.

			Was die Klugen und Erfolgreichen plagt

			In den letzten fünf Jahren hatte ich das Privileg, insgesamt rund 1500 Personen zu der »Mentales Geschnatter«-Übung zu »verdonnern«. Das Unglück der Klugen und Erfolgreichen interessierte mich deshalb so sehr, weil ich es als besonders frappierend empfand. Diese Gruppe hat einen höheren IQ, eine ausgeprägtere Fähigkeit zum kritischen Denken, eine bessere Arbeitsmoral etc. Man sollte also davon ausgehen können, dass diese Menschen ihre Ziele besser erreichen, insbesondere wenn sie ihnen wichtig sind. Und da Glück von absolut zentraler Bedeutung ist, würde man erwarten, dass sie insgesamt zufriedener wären. Weil zahlreiche Studien jedoch ein anderes Bild zeichnen, sind einige Wissenschaftler zu dem Schluss gekommen, dass es faktisch keinen Zusammenhang zwischen Intelligenz und Glück geben kann. Ähnlich verhält es sich mit Wohlstand: Obwohl eine geringe positive Korrelation zu Glück besteht, ist diese längst nicht so signifikant, wie man erwarten würde. Wie Studien zeigen, hat auch Ruhm nur geringe Auswirkungen auf das Glücksempfinden.

			Doch, warum sind die Klugen und Erfolgreichen nicht so glücklich, wie sie es sein könnten oder sollten?

			Meine Kollegen Hyunkyu Jang, Doktorand an der University of Texas, Austin und Robin Soster, Marketingprofessor an der University of Arkansas und ich gewannen dazu wichtige Erkenntnisse, als wir einige Studenten aufforderten, die »Mentales Geschnatter«-Übung zu machen. Wie sich herausstellte, war fast jeder Student von dem Ausmaß seines oder ihres negativen Geschnatters überrascht. Im Schnitt waren etwa 50 bis 70 Prozent der spontan auftretenden Gedanken der Studenten negativ – und das, obwohl sie davon ausgegangen waren, dass 60 bis 75 Prozent ihrer Gedanken positiver Natur seien. Wirklich interessant wird es jedoch, wenn man sich mit dem Inhalt der negativen Gedanken beschäftigt. Dieser lässt sich in drei Hauptkategorien einteilen:

			
					Gedanken, die um Minderwertigkeit kreisen,

					Gedanken über mangelnde Liebe und Verbundenheit zu anderen,

					Gedanken über Kontrollverlust.

			

			

			Als ich die aufgelisteten Gründe für das Unglück der Studenten genauer betrachtete, fiel mir auf, dass es kein einziges Buch über Glück gab, das sich direkt mit diesen Punkten auseinandersetzte. Dennoch gab es viele Studien zu diesen Themen. Diese beschäftigten sich häufig mit dem Verhalten, den Zielen und Werten, die den drei Kategorien des »mentalen Geschnatters« zugrunde liegen. Gedanken über Minderwertigkeit wurzeln beispielsweise in der Tendenz zu sozialem Vergleich (ob man mit den anderen mithalten kann), die wiederum auf dem Wunsch nach Überlegenheit beruht. Gedanken über fehlende Liebe und Verbundenheit gründen dementsprechend in einer Unsicherheit in Bezug auf Beziehungen, die sich entweder durch »Bedürftigkeit« (oder Beziehungsangst) oder »Vermeidung« äußert. Gedanken über Kontrollverlust haben schließlich ihre Basis in dem Wunsch nach Kontrolle und der Neigung zum »Maximieren«, also einem bemerkenswerten Drang, die Dinge zu verbessern.

			Über diese Erkenntnisse nachzudenken hat mir geholfen, ein tieferes Verständnis dafür zu entwickeln, warum ich mich im Laufe der Jahre zu einer weniger glücklichen Version meines früheren Selbst entwickelt hatte. Mir wurde klar, dass, obwohl die Verhaltensweisen, Ziele und Werte, die das negative »mentale Geschnatter« hervorrufen, dem Glück abträglich sind, insbesondere die Klugen und Erfolgreichen unter uns nicht gewillt sind, von diesen abzulassen. Warum? Weil wir glauben, dass es sich dabei um essenzielle Kriterien von etwas handelt, das wir überaus schätzen: Erfolg. Viele gehen davon aus, dass der Wunsch nach Überlegenheit – das Verlangen, am reichsten, schnellsten oder stärksten zu sein – eine besonders wichtige Voraussetzung ist, um erfolgreich zu sein. Gleichermaßen glauben wir, dass Erfolg vor allem jenen zuteilwird, die sich von anderen nicht emotional beeinflussen lassen und danach trachten, andere Menschen und ihre Umgebung zu kontrollieren. Keine dieser Thesen ist jedoch wissenschaftlich belegt. Der Wunsch nach Überlegenheit mag uns zwar motivieren, gewisse Ziele zu verfolgen; wenn es jedoch darum geht, sie tatsächlich zu erreichen, ist diese Eigenschaft uns vielmehr Hemmschuh als Unterstützung. Ebenso stößt das Bedürfnis nach Kontrolle an seine Grenzen und verhilft nicht zu anhaltendem Erfolg.

			Mir wurde klar, dass man diese Verhaltensweisen, Ziele und Werte, die unser negatives »mentales Geschnatter« befeuern, aufgeben sollte und sie durch andere, konstruktivere Verhaltensweisen, Ziele und Werte ersetzen. Damit würde man nicht nur das persönliche Glück mehren, sondern noch dazu seine Erfolgschancen verbessern.

			Aufbau des Buches: Glücksfehltritte, Glücksrezepte und Glücksübungen

			Ich bezeichne die Verhaltensweisen, Ziele und Werte, die unser negatives »mentales Geschnatter« anregen und unser Glück schmälern als »Glücksfehltritte«, wobei ich den Begriff »Fehltritt« keineswegs im moralischen Sinne verwende; vielmehr bezieht er sich in nicht ganz ernst gemeinter Weise auf die Annahme, dass Unglück häufig das Ergebnis unseres Tuns ist. Eine Möglichkeit, das Glücksniveau zu steigern, besteht entsprechend darin, derartige Fehltritte zu vermeiden. Ergänzend sollte man sich an den »Glücksrezepten«, also an dem Verhalten besonders zufriedener Menschen orientieren.

			Jedem Kapitel ist auch eine »Glücksübung« angefügt. Diese Übungen sollen dazu beitragen, die vorbildlichen Verhaltensweisen zu fördern und gleichzeitig die Fehltritte zu vermeiden. Die Kapitel bestehen demnach aus drei Teilen – einem Glücksfehltritt, einem Glücksrezept und einer jeweils passenden Übung.

			Was Sie unbedingt mitbringen sollten: Aufgeschlossenheit und Gewissenhaftigkeit

			Möglicherweise geht es Ihnen wie den meisten meiner Studenten, und Sie werden fast alle der sieben Glücksfehltritte aus eigener Erfahrung kennen und gut nachvollziehen können, warum die Glücksrezepte funktionieren. Das bedeutet aber nicht, dass Sie mit allem in diesem Buch einverstanden sein werden. Es ist sogar sehr wahrscheinlich, dass Ihnen einige Abschnitte unangenehm sein werden. Wir sind derart streng darauf konditioniert, bestimmte Charakterzüge und Verhaltensweisen an den Tag zu legen (etwa nach Überlegenheit zu streben), dass es uns verstört, wenn ihre Gültigkeit infrage gestellt wird. Wenn Sie dieses Unbehagen verspüren, lege ich Ihnen dringend ans Herz, sich dennoch Ihre Aufgeschlossenheit zu bewahren. Sollte also irgendein Konzept Skepsis in Ihnen auslösen, lehnen Sie es bitte nicht sofort ab. Vor allem fordere ich Sie dazu auf, so ernsthaft wie möglich an die Übungen heranzugehen. Sobald Sie das Buch einmal komplett gelesen haben, werden Sie den Wert der verschiedenen Konzepte und Übungen besser beurteilen können.

			Gleichwohl sollte ich anmerken, dass sich nicht alle Konzepte und Übungen gleichermaßen für Sie eignen werden. Wie Sonja Lyubomirsky in ihrem Buch Glücklich sein anmerkt, gibt es so etwas wie eine individuelle »Glücksstrategie«. Abhängig von Ihrem Charakter und Lebensstil funktionieren manche Übungen besser als andere. Um herauszufinden, welche Konzepte und Übungen für Sie besonders effektiv sind, empfehle ich Ihnen, für die Zeit der Lektüre dieses Buches Tagebuch zu führen und zwar ab heute. Weil das Buch in sieben Themengebiete untergliedert ist, empfehle ich Ihnen, das komplette Übungsprogramm innerhalb von sieben Wochen zu absolvieren, also wöchentlich eine Übung zu machen.

			Um die größtmögliche Wirkung zu erzielen und tatsächlich glücklicher zu werden, rate ich Ihnen dringend dazu, die sieben Übungen gewissenhaft zu absolvieren. Die Kombination von Aufgeschlossenheit und Gewissenhaftigkeit sind, wie ich erkannt habe, wesentlich, um das Glücksniveau bedeutend zu steigern. So verzeichneten über 70 Prozent der Studenten, die sämtliche Unterrichtsstunden besucht und alle Übungen befolgt hatten, eine Verbesserung ihres Glücksniveaus, während es bei den weniger gewissenhaften nur ein Anteil von 25 Prozent waren.

			Die erste Glücksbewertung mit dem Lebenszufriedenheits-Fragebogen

			Auch wenn Ihr Interesse an diesem Buch rein akademischer Natur ist – wenn es Ihnen also nicht unbedingt darum geht, Ihr Glück zu mehren –, sind Sie vermutlich neugierig, wie sich die Konzepte aus diesem Buch auf Ihr Glück auswirken. Zu diesem Zweck habe ich den sogenannten »Lebenszufriedenheits-Fragebogen« von Ed Diener mit aufgenommen, den Sie zu drei verschiedenen Zeitpunkten während der Lektüre dieses Buches ausfüllen, das erste Mal gleich im Anschluss (Sie finden ihn auf Seite 35), das zweite Mal in der Mitte und schließlich am Ende des Buches.

			Bei der Art von Glück, die durch den Fragebogen ermittelt wird, handelt es sich keineswegs um flüchtige Stimmungslagen; im Mittelpunkt steht vielmehr eine reflektierte Einschätzung darüber, wie gut Ihr Leben unterm Strich verläuft. Wie sich herausgestellt hat, gibt es eine starke Korrelation zwischen der anhand des Fragebogens festgestellten Glücksintensität und (a) neurologischen Korrelaten (z. B. Serotonin- und Kortisolspiegel), (b) der Einschätzung des Glücksniveaus durch Außenstehende und (c) anderen verhaltensbezogenen Parametern, darunter die Stabilität der Ehe. Die Ergebnisse des Fragebogens sind also ziemlich verlässlich, was nicht zuletzt der Grund dafür ist, dass die Originalstudie, der dieser entstammt, bereits über 10000 Mal zitiert wurde!

			Ich hoffe, dass dieses Buch dazu beiträgt, Ihr Glücksniveau zu steigern. Denn, was noch viel wichtiger ist: All das, was uns ein glücklicheres und zufriedeneres Leben beschert, macht uns zugleich zu besseren, sprich liebenswürdigeren und gütigeren Menschen – die noch dazu erfolgreicher sind. Das heißt, das Rezept für Glück ist überdies ein »Win-win-win-Rezept«, ein Aspekt, den ich im Schlusskapitel des Buches nochmals aufgreifen werde.

			Viel Spaß bei der Lektüre, mögen Ihnen beim Lesen dieses Buches ebenso viele Glücksmomente zuteilwerden, wie mir beim Schreiben!

		

	
		
			Der Lebenszufriedenheits-FRAGEBOGEN

			Anmerkung: Professor Ed Diener, der den Fragebogen mit seinen Kollegen entwickelt hat, ist in den USA auch unter dem Namen »Dr. Happiness« bekannt. Die hohe Verlässlichkeit der Skala lässt sich darauf zurückführen, dass sie nicht nur momentane Gefühlsschwankungen bemisst, sondern die grundsätzliche Lebenszufriedenheit. Bitte beachten Sie, dass Sie bei dem einen oder anderen Punkt (insbesondere beim letzten) eine gewisse Unzufriedenheit beschleichen könnte und Sie möglicherweise nicht ganz sicher sind, wie einige der Punkte zu interpretieren sind. Legen Sie in diesem Fall die Unzufriedenheit ab und versuchen Sie, die Punkte so zu interpretieren, wie es Ihnen am sinnvollsten erscheint, wobei Sie stets berücksichtigen sollten, dass mit dem Fragebogen bewertet werden soll, wie zufrieden oder glücklich Sie mit Ihrem Leben insgesamt sind.

			Bewerten Sie bitte jede der fünf unten stehenden Aussagen auf einer Skala von 1 bis 7, wobei 1 für »starke Ablehnung« und 7 für »starke Zustimmung« steht. Zählen Sie danach die Punkte zusammen, und Sie erfahren, wo Sie auf der Lebenszufriedenheitsskala stehen. Die Auswertung des Ergebnisses finden Sie auf der nächsten Seite.

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Lebenszufriedenheits-Fragebogen
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							Im Großen und Ganzen entspricht mein Leben in etwa meinen Idealvorstellungen.
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							Ich bin mit meinem Leben zufrieden.
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							Meine Lebensumstände sind ausgezeichnet.
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							Bislang habe ich alles, was mir wichtig war, im Leben erreicht.
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							Wenn ich mein Leben noch einmal leben könnte, würde ich fast nichts ändern.
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							Auswertung des Lebenszufriedenheits-Fragebogens

						
					

				
				
					
							
							Punktestand

						
							
							Sie sind …

						
							
							Das bedeutet: 
…

						
					

					
							
							32–35

						
							
							extrem zufrieden

						
							
							Sie werden durch dieses Buch zwar nicht noch 
glücklicher werden, doch es kann dazu beitragen, 
dass Sie verstehen, warum Sie so glücklich sind.
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							sehr 
zufrieden

						
							
							Dieses Buch kann Ihnen helfen, das bereits hohe 
Glücksniveau aufrechtzuerhalten.
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							zufrieden

						
							
							Dieses Buch wird Ihnen sicher helfen, 
glücklicher zu werden.

						
					

					
							
							18–22

						
							
							nicht sehr glücklich

						
							
							Bei Ihrem Glücksnivau ist definitiv noch Raum für Verbesserungen, und dieses Buch wird Sie darin unterstützen.

						
					

					
							
							13–17

						
							
							unglücklich

						
							
							Ihr Glücksniveau bedarf dringender Verbesserung, 
und dieses Buch kann Ihnen dabei helfen.

						
					

					
							
							12 und darunter

						
							
							potenziell depressiv

						
							
							Dieses Buch kann unterstützend wirken, möglicherweise sollten Sie sich jedoch professionelle Hilfe holen (etwa, indem Sie einen Psychotherapeuten konsultieren).

						
					

				
			

		

	
		
			GLÜCKSFEHLTRITT NR. 1

			Das Glück abwerten

			Ich gehe jeden Monat im Schnitt zu etwa zwei bis vier Partys – aus rein akademischen Gründen natürlich, um mich über die neuesten Marketingtrends auf dem Laufenden zu halten. Die Frage, die mir dort am häufigsten gestellt wird, lautet: »Was betrachten Sie als Ihre interessanteste wissenschaftliche Erkenntnis?«

			Ich antworte sets mit einer Gegenfrage, der sogenannten »Dschinn-Frage«:

			Stellen Sie sich vor, Ihnen erscheint ein Flaschengeist, und er gewährt Ihnen drei Wünsche. Dieser Dschinn ist allwissend und allmächtig, Sie brauchen sich also in keiner Weise einzuschränken. Für welche drei Wünsche entscheiden Sie sich?

			Nehmen Sie sich, verehrter Leser, verehrte Leserin, an dieser Stelle ein oder zwei Minuten Zeit, um Ihre Wünsche zu notieren. Sie werden dann, das verspreche ich Ihnen, den Inhalt dieses Kapitels sehr viel besser nachvollziehen können.

			1. Wunsch: 

			2. Wunsch: 

			3. Wunsch: 

			Den meisten fällt es nicht weiter schwer, die Dschinn-Frage zu beantworten, und ihre Wunschliste liest sich für gewöhnlich in etwa wie folgt:

			1. Wunsch: Eine Menge Geld – genug, um sämtliche Ausgaben zu decken.

			2. Wunsch: Riesenerfolg auf allen Ebenen, mitsamt den üblichen Begleiterscheinungen: Ruhm, Macht und Ehre.

			3. Wunsch: Erfüllende Beziehungen, insbesondere zu Familienmitgliedern und Freunden.

			Ein paar Leute, die sich für besonders schlau halten, »begnügen« sich mit nur einem Wunsch: Der Dschinn möge Ihnen zukünftig alle Wünsche erfüllen. Diese allzu ehrgeizigen Typen weise ich darauf hin, dass ihr Wunsch, obschon durchaus sinnvoll, unseren Zwecken nicht dienlich ist. Ich erkläre ihnen, dass es sich bei der Dschinn-Frage nicht nur um eine intellektuelle Übung handelt, vielmehr soll sie uns einige wichtige Erkenntnisse darüber verschaffen, wie Menschen ihr persönliches Glück sabotieren. Ich fordere sie daher auf, sich für ihren Scharfsinn selbst auf die Schulter zu klopfen und sich im Anschluss daran erneut der Beantwortung der Dschinn-Frage zuzuwenden.

			Surprise, Surprise!

			Im Laufe der Jahre haben Hunderte von Menschen die Dschinn-Frage beantwortet, manchmal auf durchaus amüsante Weise. Eine Frau etwa wünschte sich eine Mischung aus Michael Jackson und Paul McCartney zum Mann. Ein anderer wollte in das Jahr 1969 zurückreisen und Neil Armstrong und Buzz Aldrin auf dem Mond mit einem lauten »Buh!« erschrecken. Im Allgemeinen fallen die Antworten jedoch eher verwunderlich als amüsant aus. Am stärksten hat mich überrascht, dass Glück auf den Wunschlisten fehlte. Die meisten Psychologen und sogar viele Ökonomen gehen davon aus, dass wir im Leben vor allem nach Glück streben. Und dennoch bittet kaum jemand den Dschinn darum. Wie kann das sein?

			Eine Erklärung ist, dass die Menschen um Dinge bitten, die ihres Erachtens glücklich machen: stabile Beziehungen, Geld, Status und so weiter. Warum aber wünschen sie sich dann nicht gleich, glücklich zu sein? Wenn Sie planen, von New York nach Delhi zu reisen, würden Sie sich schließlich auch kein Ticket zu irgendeinem Ort, der auf der Strecke liegt, (z. B. London) buchen, sondern gleich nach Delhi fliegen.

			Vielleicht bitten die Menschen den Dschinn auch deshalb nicht um Glück, weil es für sie, der Ansicht von Psychologen und Ökonomen zum Trotz, keine derartig hohe Priorität hat. Dieser Möglichkeit bin ich zusammen mit meinen Kollegen Sunaina Chugani von der City University in New York und Ashesh Mukherjee von der McGill University auf den Grund gegangen. Wir haben Probanden aus den verschiedensten gesellschaftlichen Schichten befragt – von Studenten und Hausfrauen bis hin zu Angestellten und Arbeitern oder Rentnern. Wir präsentierten ihnen 16 Lebensziele (unter anderem Wohlstand, Karriere, körperliche Gesundheit, erfüllende Beziehungen) und forderten sie dazu auf, diese nach ihrer Wichtigkeit zu sortieren.

			»Glücklich und zufrieden sein« stellte sich dabei als das wichtigste Lebensziel der Befragten heraus – gleichauf mit »erfüllende Beziehungen« (siehe Tabelle weiter unten). Anders ausgedrückt: Psychologen und Ökonomen sind sich nicht nur (ausnahmesweise!) einig, sie haben zudem recht.

			Zufriedenheit und Glück sind für die meisten Menschen besonders wichtige Ziele im Leben.
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							Erfüllende Beziehungen

						
							
							3.19

						
					

					
							
							2

						
							
							Glücklich und zufrieden sein

						
							
							3.31

						
					

					
							
							3

						
							
							Beruflicher Erfolg

						
							
							4.78

						
					

					
							
							4

						
							
							Wohlstand

						
							
							5.46

						
					

					
							
							5

						
							
							Ein guter Mensch sein; anderen helfen

						
							
							6.23
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							Die Freiheit zu tun was man will

						
							
							7.44
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