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“Glick ist das letzte Ziel menschlichen Handelns.”
Aristoteles

"Glicklich zu sein ist das wichtigste Ziel der Menschen uberall auf der Welt."

Bruno S. Frey, Wirtschaftswissenschaftliche Gliicksforschung - Kompakt, verstandlich,
anwendungsorientiert, Wiesbaden 2017, S. V2
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Was kann jeder selbst tun, um glicklich(er) zu werden?

Die Gliicksforschung (Happiness Research) ist ein interdisziplinares Fachgebiet, in dem
insbesondere Psychologen ("'Positive Psychologie"), Soziologen, Okonomen, Neurobiologen

und Mediziner zusammenarbeiten. Sie beschaftigt sich mit Gluck im Sinne des

! Zu den Implikationen fiir Unternehmen siehe Karlheinz Ruckriegel, Positive Leadership, Niirnberg, November
2019 (www.ruckriegel.org), zu den Implikationen fiir die Politik, derselbe, Gliicksforschung und Behavioral
Economics — Zum ,,Neuen Denken* in den Wirtschaftswissenschaften, Nirnberg, Dezember 2019
(www.ruckriegel.org).

2\/ertiefend ebenda, S. 1-4.
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Glicklichseins, also mit dem Subjektiven Wohlbefinden, nicht aber dem Gluckhaben, also

dem Zufallsglick (z. B. Lottogewinn).

1. Was ist Glick?

Wann sind wir glicklich? Wir sind glucklich, wenn wir uns wohlftihlen mit unserem Leben,
wenn wir das Geflhl haben, dass das Leben, das wir fiihren gut und erfullend ist.
Wohlbefinden ist ein Zeichen dafir, dass unser Leben gut lauft. Subjektives Wohlbefinden ist

der zentrale Indikator flir ein gutes Leben, flr eine hohe Lebensqualitét.

,»Gliick ist eine ,,Nebenwirkung* eines gelingenden Lebens.*

Eckart von Hirschhausen, in: Was uns Glucklich macht, GEOkompakt, Nr. 58, 2019, S. 152

Subjektives Wohlbefinden hat zwei Auspragungen, und zwar das ,,emotionale* und das
"kognitive" Wohlbefinden.

Mit emotionalem Wohlbefinden ist die Geflihlslage im Moment gemeint, wobei es im
Wesentlichen auf das Verhaltnis zwischen positiven und negativen Gefiihlen im
Tagesdurchschnitt ankommt (Anhaltspunkt: das Verhéltnis sollte im mindestens 3:1
betragen). Hier geht es um das Wohlbefinden, das Menschen erleben, wahrend sie ihr Leben

leben.

Beim kognitiven Wohlbefinden geht es hingegen um den Grad der ,,Zufriedenheit” mit dem
Leben (Bewertung). Es findet eine Abwagung zwischen dem, was man will (den Zielen,
Erwartungen und Wiinschen) und dem, was man hat, statt. Es geht also um das Urteil, das
Menschen fallen, wenn sie ihr Leben bewerten, wobei es hier entscheidend auf die Ziele

ankommt, die Menschen fiir sich selbst setzen. Ziele sollten realistisch und sinnhaft sein.

Emotionales und kognitives Wohlbefinden sind gleichermal3en wichtig, denn beide

beeinflussen sich gegenseitig.

Eine gluckliche Person erfreut sich haufig (leicht) positiver Gefiihle und erfahrt seltener
negative Gefiihle im Hier und Jetzt und sieht einen Sinn in ihrem Leben, verfolgt also
sinnvolle (Lebens-) Ziele. Dauerhaftes Gluck erfordert, dass wir den Weg geniel3en, der uns

zu einem lohnenswerten Ziel fihrt.

Es geht darum, dass wir uns wohlfiihlen mit / in unserem Leben. Und dieses Gefuhl ist

weltweit fir alle gleich.



2. Glick und Wirtschaftswissenschaften

Die Wirtschaftswissenschaften beschaftigen sich ganz grundsatzlich mit der Frage, wie man
knappe Ressourcen so einsetzen kann, damit man die angestrebten Ziele bestmdglich

erreichen kann (Nutzen). Unsere knappen Ressourcen sind letztendlich unsere Zeit.

Das Materielle ist Mittel zum Zweck, nicht Zweck an sich. Ziel (Zweck) ist ein gelingendes,
gluckliches, zufriedenes Leben. Wohlbefinden (happiness) ist ein Zeichen dafiir, dass unser/

es in unserem Leben gut lauft.

Es geht um eine effiziente Zeitverwendung (-allokation) fir ein gluckliches, zufriedenes,
gelingendes Leben - den - 6konomisch gesprochen — aus der Zeitverwendung resultierenden
,Nutzen* (,,utility).?

,Es ist die generelle Tendenz, der Zeit mehr Prioritét einzurdumen, die den Unterschied
macht.*

Ashley Whillans, Zeit macht gluicklich, Harvard Business Manager, August 2019, S. 42

1974 hat Richard Easterlin gezeigt, dass der Beitrag des Materiellen zu unserem Subjektiven
Wohlbefinden aufgrund von Anpassung und Vergleich begrenzt ist (sog. Easterlin-
Paradoxon). Dies war der Ausgangspunkt der modernen 6konomischen Gluckforschung. Fur
seine Arbeiten auf dem Gebiet der Gliicksforschung erhielt der Okonom Angus Deaton
(Princeton University) 2015 den Nobelpreis fir Wirtschaftswissenschaften.

,Heute besteht weitgehend Konsens, dass die bisher vorwiegende Ausrichtung der
Wirtschafts- und Gesellschaftspolitik auf materielle Aspekte verfehlt ist. ... Der Staat soll
die Grundlagen fiir ein gutes Leben schaffen, und iiber die Bestimmungsgriinde des
Gliicks informieren.*

Bruno S. Frey, Wirtschaftswissenschaftliche Gliicksforschung — Kompakt, verstiandlich,
anwendungsorientiert, Wiesbaden 2017, S. 2 und V.

Die Erkenntnisse der Glucksforschung vom begrenzten Wert des Materiellen flir unser

Subjektives Wohlbefinden kénnen auch viel zur Nachhaltigkeitsdiskussion beitragen.

3 “Traditionally, when economists talk about happiness or satisfaction, they use a technical term, “utility,”
whose central role in both economics and philosophy goes back to the time of Thomas Jefferso -in particular, to
the introduction of the “utilitarian” approach in philosophy associated with Jeremy Bentham, an approach that
has had a strong influence on economics.” Ben Bernanke, The Economics of Happiness, Vortrag an der
University of South Carolina am 8.5.2010, S. 2, FuRBnote 1



Ein Nachlassen des Strebens nach immer mehr Materiellem ist danach kein Verzicht, sondern
ein Gewinn, da unsere knappe Ressource Zeit sinnvoller (gliicksbringender) eingesetzt

werden kann.

Eine Relativierung des Materiellen - auch und gerade aus einer rein 6konomischen

Perspektive - fiihrt zu einer Schonung und Bewahrung unserer natiirlichen Lebensgrundlagen

fiir uns und fir kinftige Generationen.
Dies steht auch im Einklang mit der Nachhaltigkeits-Strategie der EU:

Am 15./16. Juni 2006 hat der Rat der Europdischen Union (die Staats- und Regierungschefs
der EU) eine ,,erneuerte EU-Nachhaltigkeitsstrategie* beschlossen.

In seiner Beschlussfassung schreibt der Rat der Européischen Union einleitend unter Ziffer 1:

,»Nachhaltige Entwicklung bedeutet, dass den Bediirfnissen der heutigen Generation dergestalt
Rechnung getragen werden sollte, dass die Fahigkeit kiinftiger Generationen, ihre Bedirfnisse
zu befriedigen, nicht gefahrdet wird. Nachhaltige Entwicklung ist ein im Vertrag festgelegtes
ubergeordnetes Ziel der Europdischen Union, das fiir alle Politikbereiche und Malinahmen der
Union maf3gebend ist. ... Sie strebt eine kontinuierliche Verbesserung der Lebensqualitit
(,,quality of life* in der englischen Fassung, Anmerk. KR) und des Wohlergehens (,,well-
being“ in der englischen Fassung, Anmerk. KR) auf unserem Planeten fiir die heute lebenden
und fiir die kiinftigen Generationen an.* (Rat der Europdischen Union, Vermerk des
Generalsekretariats fiir die Delegationen, Uberpriifung der EU-Strategie fiir nachhaltige
Entwicklung — Die erneuerte Strategie, 10917/06 vom 26.6.2006, S. 2)

3. Was bringt Glucklichsein?

Wer etwas dafur tut, glicklicher zu werden, fihlt sich nicht nur subjektiv besser, sondern hat
auch mehr Energie, ist kreativer, starkt sein Immunsystem, festigt seine Beziehungen, arbeitet
produktiver und erhoht seine Lebenserwartung.

Die medizinische Forschung zeigt, dass gluckliche Menschen weniger krank werden, denn ihr
Immunsystem ist nicht so belastet. Auch die Lebenserwartung von gliicklichen Menschen

steigt deutlich um fiinf bis zehn Jahre.

Unter ,,Meine Gesundheitskompetenz starken* bietet daher auch die AOK Bayern - auf der
Grundlage der Positiven Psychologie, einem zentralen Teilgebiet der interdisziplinaren

Gliicksforschung - Kurse und Seminare an.

4. Was macht uns gliicklich, was sind die Glicksfaktoren?
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Die Glicksforschung hat eine Reihe von Gliicksfaktoren herausgearbeitet.

Der wichtigste Gliicksfaktor sind gelingende, liebevolle soziale Beziehungen (Partnerschatft,
Familie, Kinder, Freunde, Nachbarschaft, Arbeitskollegen, ...). Wir Menschen sind das
sozialste Wesen auf dieser Erde. Gemeinschaft (Zuwendung und Fiirsorge) ist ein emotionales
Grundbediirfnis.

Warum sind gelingende soziale Beziehungen entscheidend fiir unser Wohlbefinden? Warum

ist Gemeinschaft (Zuwendung, Fiirsorge, Zugehorigkeit) ein emotionales Grundbediirfnis?

Zu den evolutionsgeschichtlichen Hintergriinden fiihrt Michael Tomasello, der bis 2018
Direktor am Max-Planck-Institut fur evolutiondre Anthropologie in Leipzig war, Folgendes
aus:-

,,Der Keim der menschlichen Moral entstand vermutlich vor rund 400.000 Jahren, als

Menschen begannen (besser: gezwungen waren, Anmerk. KR) gemeinsam zu jagen und
Nahrung zu sammeln.

Die kooperativen Beziehungen wurden tberlebensnotwendig und forderten ein Gefiihl fir
gegenseitigen Respekt und Fairness.

Durch zunehmende Populationsgréfien festigten sich schlieBlich kollektive
Gruppenidentitidten mit gemeinsam kulturellen Praktiken und sozialen Normen.

Michael Tomasello, Moral — Die Geburt des ,,Wir®, in: Der Mensch — Ein einzigartiges
Wesen, Spektrum der Wissenschaft Spezial Biologie, Medizin, Hirnforschung, Nr. 4/2019, S.
64

Nach den Befunden von Tomasello hat sich bereits der Frihmensch vor rund 400.000 Jahren
eine kooperative Moral angeeignet. Damals hat eine Veranderung der Umwelt die
Frihmenschen vor die Alternative gestellt, gemeinsam mit anderen auf Nahrungssuche zu
gehen oder zu verhungern. Diese kooperative Moral beruhte auf Zusammenarbeit und
gegenseitiger Hilfe. Und es ging um eine Verpflichtung zur gerechten Verteilung der

gemeinsam erworbenen Nahrung, um gegenseitige Achtung und Fairness*®

4Vgl. Michael Tomasello, Eine Naturgeschichte der menschlichen Moral, Berlin 2016
® Eine kooperative Moral findet sich allerdingst nicht bei Menschen mit soziopathischen Ziigen. ,,Der Mangel an
normaler Empathie ist der Kern der Soziopathie. ... es fehlt ihnen vielmehr an einem wesentlichen Teil ihrer
Menschlichkeit. Aus diesem Grund ist Soziopathie eine der schwersten mentalen Storungen. Lance Dodes,
Soziopathie, in: Bandy X. Lee (Hrsg.), Wie gefahrlich ist Donald Trump? — 27 Stellungnahmen aus der
Psychiatrie und Psychologie, GieRen 2018, S. 108. ,,0b der Entwicklungsstillstand, der diese Form von
Pathologie typischerweise kennzeichnet, nun angeboren, erworben oder eine Kombination aus Natur und
Umwelt sein mag, so ist sein Ergebnis jedenfalls die enge und unflexible Charakterstruktur, bei der das
Erkenntnisvermdégen unter primitive Triebe (nach Macht, Sex und Verherrlichung) subsumiert wird.* Elizabeth
Mika, Wer l&sst sich auf Trump ein? Tyrannei als Triumph des Narzissmus, in: Bandy X. Lee (Hrsg.), Wie
gefahrlich ist Donald Trump? — 27 Stellungnahmen aus der Psychiatrie und Psychologie, GieRen 2018, S. 332.
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Menschen mit einem starken sozialen Netzwerk erfahren Wertschatzung und kdénnen besser

mit Stress und unerwarteten Problemsituationen umgehen. Das Gefuhl der sozialen

Zugehorigkeit kann Angste und Stressfaktoren abschwéachen.®

Was macht nach den Erkenntnissen der Beziehungsforschung eine dauerhaft

gliickliche (Liebes-) Beziehung (Partnerschaft) aus?’-8

- gegenseitige Zuwendung/neigung (Zuhoren mit voller Aufmerksamkeit; Austauschen von
Gefiihlen, Tageserlebnissen, Aufgaben; GroBziigigkeit bei Zeit und Geld, Korperkontakt,
Unterstiitzung durch Zuspruch/Komplimente und Tat; Gemeinsamer Sinn fiir Humor; fiir
den anderen etwas tun, was einem wirklich schwer fallt),

- Denken und Handeln im ,,Wir-Gefiihl“ (nicht im ,,Ich-Gefiihl®),

- gegenseitige Akzeptanz (Bereitschaft, die Erfahrungen, Emotionen und Traume des
anderen wirklich zu respektieren — ,,gleiche Augenhohe®),

- positive Illusionen (man sieht die Charakterziige des Partners in einem dauerhaft
glanzvolle(re)m Licht) und

- Aufregung im Alltag (Ausbrechen aus der Routine des Alltags und immer wieder Neues,

Spannendes, Aufregendes unternehmen).

Ganz grundsétzlich gilt es bei sozialen Beziehungen die "Goldenen Regel"” der Ethik zu
beachten:

,,Behandle andere so, wie du von ihnen behandelt werden willst.*®

6 vgl. Dominik H. Enste, Theresa Eyerund, Lena Suling, Anna-Carina Tschorner, Gliick fir Alle? Eine
interdisziplinare Bilanz zur Lebenszufriedenheit, Berlin 2019, S. 97.
"Vgl. im Einzelnen hierzu John Gottmann, Die 7 Geheimnisse der gliicklichen Ehe, 7. Auflage, Berlin 2014.
8 Hier ist der Unterschied zwischen ,,Verliebtsein® (auch romantische Liebe genannt) und ,,Liebe* (auch
kameradschaftliche Liebe genannt) bedeutsam. Verliebtsein ist aus rein neurobiologischen Griinden immer nur
voriibergehend moglich: ,,Der Reiz des Neuen, der diesen Dopaminschub auslést, ist nicht von Dauer. Was die
Liebe anbelangt, so ist der Verlust der leidenschaftlichen Romantik unvermeidlich. Dann miissen wir uns
entscheiden. Wir kdnnen zu einer Liebe Ubergehen, die auf der alltdglichen Wertschatzung des Partners im Hier
und Jetzt grindet, oder wir kdnnen die Beziehung beenden und nach einer neuen Achterbahn (d.h. sich neu
verlieben, Amerk. KR) suchen. Sich fiir den Dopaminschub zu entscheiden, kostet wenig Miihe, allerdings geht
dieser bald zu Ende, so wie ein Schokoriegel schnell verspeist ist. Dauerhafte Liebe verschiebt den Schwerpunkt
von der Erwartung auf die Erfahrung, von der Fantasie, in der alles mdglich ist, auf den Umgang mit der Realitét
und all ihren Unvollkommenheiten. Dieser Ubergang ist schwierig zu meistern, und iiblicherweise neigen wir
dazu, uns fur einen maglichst einfachen Ausweg aus einer schwierigen Situation zu entscheiden. Deshalb enden
viele Beziehungen, wenn der Dopaminschub und die anfangliche Romantik enden.* Daniel Liebermann, Michael
E. Long, Ein Hormon regiert die Welt — Wie Dopamin unser Verhalten steuert — und das Schicksal der
Menschheit bestimmt, Munchen 2019, S. 29.
® Die Goldene Regel gilt kulturiibergreifen: ,,Was man mir nicht antun soll, will ich auch nicht anderen
Menschen zufiigen* Konfuzius, 6. Jhrd. vor Chr., ,,Was ihr wollt, dass euch die Leute tun sollen, das tut ihnen
auch! Das ist das Gesetz ...“ Matthaus, 7,12, Liebesgebot: ,,Du sollst deinen Néchsten lieben wie dich selbst.
Markus 12,31, im Einzelnen dazu Heinrich Bedford-Strohm, Wahre Lebenskunst, in: Die Bergpredigt —
Leitlinien fir den Menschen, die Kirche und die Gesellschaft, Sonntagsblatt Thema, Ausgabe 3/2017, S. 23-27.
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Kant spricht vom kategorischen Imperativ:

,,Handle so, dass du die Menschheit, sowohl in deiner Person als in der Person eines jeden
anderen, jederzeit zugleich als Zweck, niemals blof3 als Mittel brauchst.*

Ein weiterer Gluckfaktor ist unsere psychische und physische Gesundheit. Es lohnt sich also,

gezielt etwas fiir die Gesundheit zu tun (Konsum- und Ernahrungsverhalten, Bewegung).

Eine bedeutende Rolle beim Gliicklichsein spielen auch Engagement und eine erfiillende
Tatigkeit. Wir haben ein Grundbediirfnis nach sinnhaftem Tun und

Wertschitzung/Anerkennung.
Erwerbstitigkeit kann dies (und sollte dies am besten auch) erfiillen.©
Nach der OECD ist (gute) Arbeit ein wesentlicher Faktor fiir die Lebenszufriedenheit:!

- Wir brauchen Arbeit, da wir etwas Sinnvolles mit unserer Zeit anfangen wollen;

- Wir brauchen Arbeit, um Einkommen zu erwirtschaften;

- Arbeit schafft Moglichkeiten zur geistigen Weiterentwicklung;

- Arbeit vermittelt das Gefiihl, gebraucht zu werden, stirkt unser Selbstvertrauen, schafft

Identitét und bietet soziale Kontaktmdglichkeiten.

Glicksfordernd ist aber auch das Ehrenamt. Studien zeigen, dass eine ehrenamtliche Tatigkeit
mit einer hoheren Lebenszufriedenheit und einer positiven Stimmung verbunden ist.
Dies beruht darauf, dass Ehrenamt Moglichkeiten schaftt, um

» sich zu engagieren,

» etwas Neues anzupacken,

*  Verantwortung fiir die Gemeinschaft zu ibernehmen,

* an der Verbesserung von gesellschaftlichen Problemlagen mitzuwirken,

» eigene Projekte zu verwirklichen,

* Kenntnisse und Fahigkeiten einzubringen und zu vermitteln,

* Netzwerke mit Gleichgesinnten aufzubauen,

*  Sich fortzubilden und geistig fit zu halten.

12 Vertiefend hierzu Karlheinz Ruckriegel, Positive Leadership, Nirnberg, Dezember 2019
(www.ruckriegel.org).
11vgl. OECD How's Life — Measuring Well-Being, Paris 2011, S. 58 (eigene Ubersetzung). (Gute) Arbeit ist
einer der zentralen Indikatoren im OECD Better Life Index. Arbeit steht in einem engen Ursache-
Wirkungsverhéltnis zur allgemeinen Lebenszufriedenheit.
12 seniorTrainerin — Erfahrungswissen fir Initiativen, Engagiert im Gemeinwesen, ohne Ort, Jahr und
Seitenangabe.
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Die Moglichkeiten, die das Ehrenamt schafft, sollten natiirlich — am besten auch - bei der

Erwerbsarbeit gegeben sein.

Auch brauchen wir ein gewisses MaR an personlicher Freiheit. Wir haben ein Grundbediirfnis
nach einem Mindestmal3 an Kontrolle Uiber unsere Umwelt. Wir brauchen das Gefihl, auf

unser Leben Einfluss zu haben, d.h. selbstwirksam zu sein.

Wichtig sind auch die Einstellungen, die wir haben: Sind wir optimistisch, sind wir dankbar,
...7 Daran konnen wir arbeiten - etwa indem wir ein Dankbarkeitstagebuch fiihren. Ob man

grundsatzlich eher pessimistisch oder optimistisch "drauf ist", ist beeinflussbar.

Die Frage/Einstellung, ob fir einen das "Glas halb voll oder halb leer* ist, ist tief im Gehirn
(im Limbischen System) verankert. Sie beruht weniger auf einer rationalen Abwagung der
Argumente (Neocortex). Je nach pessimistischer oder optimistischer (VVor-) Einstellung im
Limbischen System kommt es bei ein und derselben Aufgabenstellungen zu unterschiedlichen
Verhaltensweisen. Bei einer eher optimistischen Sichtweise ist das Belohnungssystem stérker
aktiv, bei einer eher pessimistischen Sichtweise das Angstzentrum. Wahrend man im ersten
Fall die Aufgabe angeht, versucht man im zweiten Fall der Herausforderungen aus dem Weg
zu gehen. Mit speziellen Ubungen kann das Gehirn aber trainiert werden, automatisch eher
auf positive Eindricke zu achten, was zu einer eher zuversichtlichen Grundhaltung fiihrt.
,»Wir miissen glauben, dass wir erfolgreich sein kdnnen, bevor wir fahig sind, erfolgreich zu
sein. Das beeinflusst die Beharrlichkeit. ... Die Uberzeugung, auch schwierige

Herausforderungen aus eigener Kraft meistern zu kdnnen, nennen Wissenschaftler
Selbstwirksamkeit.

Daniel Liebermann, Michael E. Long, Ein Hormon regiert die Welt — Wie Dopamin unser
Verhalten steuert — und das Schicksal der Menschheit bestimmt, Mlnchen 2019, S. 97

SchlieBlich brauchen wir genug Einkommen, um unsere materiellen Grundbedurfnisse zu
decken und eine soziale Teilhabe am gesellschaftlichen Leben jetzt und im Alter zu ermdglich

(finanzielle Sicherheit).

Wichtig ist aber auch ein gutes Angebot an staatlichen Leistungen zur Daseinsvorsorge
(Bildung, Gesundheit, Umwelt, Infrastruktur, ...). Ein gutes Bespiel flr gute 6ffentliche
Leistungen liefern die skandinavischen Lander, die beim jahrlichen weltweiten Glicks-

Ranking des (UN-) World-Happiness Reports seit 2012 immer Spitzenplitze belegen.

13 Vertiefend hierzu Karlheinz Ruckriegel, Gliicksforschung und Behavioral Economics — zum neuen Denken in
den Wirtschaftswissenschaften, Nirnberg, November 2019 (www.ruckriegel.org):
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Wir wissen aus der Gliicksforschung, dass - nachdem die materiellen Grundbeddirfnisse
abgedeckt sind und eine soziale Teilhabe moglich ist - mehr Geld/Einkommen (Wohlstand)
das Subjektive Wohlbefinden kaum mehr erhoht. Es deutet dabei Einiges darauf hin, dass wir
diese Situation in (West-) Deutschland - im Grof3en und Ganzen/ beim tUberwiegenden Teil

der Bevolkerung - schon in den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts erreicht haben.

Warum ist das so? Zum einen passen sich die materiellen Anspriiche und Ziele an die
tatsachliche Entwicklung an, d. h. mit steigendem Einkommen steigen auch die Anspriiche, so
dass daraus keine grofiere Zufriedenheit erwéchst (sog. hedonistische Tretmuhle oder
Gewohnungseffekt). Zum anderen ist weniger das absolute Einkommen, sondern vielmehr das
relative Einkommen — das heif3t das eigene Einkommen im Vergleich zu anderen — fiir den
Einzelnen entscheidend. Bei einem generellen Einkommensanstieg fir alle: Es kommt einfach
zu einer Erhoéhung der sozialen Norm, so dass die Zufriedenheit nicht steigt, da alle mehr
haben. Bei unterschiedlichen Einkommensverénderungen: Die Summe der Rangplatze in
einer Volkswirtschaft ist fix — steigt einer auf, muss ein anderer absteigen — ein
Nullsummenspiel.
,Die Menschen in Industrieldandern werden zwar immer reicher, dabei aber nicht gliicklicher.
Und: Ereignisse wie eine Gehaltserh6hung konnen die Lebensqualitat zwar kurzfristig
steigern, bald gewohnt man sich daran. Wichtiger sind fur das dauerhaft Glick eine intakte

Ehe und gute soziale Beziehungen. ... Eine weitere Glucksbremse neben der Gewthnung ist
der stindige Vergleich mit anderen. “

Handelsblatt, Rubrik Wirtschaftswissenschaften, 29.6.2015: Gliicklose Gliickssuche - Die
Regierung fragt Birger, was Lebensqualitat ausmacht — als wiirde das nicht langst untersucht,
S. 12

Sind die materiellen Grundbedrfnisse also gedeckt und ist eine soziale Teilhabe mdglich, so
ist eine Fokussierung auf das Materielle nicht mehr zweckdienlich fur eine gluckliches Leben,
da Gewohnung und Vergleich dem entgegenwirken. Man sollte sich diese beiden Effekte stets
bewusst machen und sich vor diesem Hintergrund genau Uberlegen, wofiir man seine Zeit
verwendet.
,,Es gibt eine finale Zeitfalle, in die wir tappen, wenn wir Waren kaufen. Unsere

Anschaffungen konnen uns die verfiigbare Zeit rauben, die wir mit unseren Freunden und

Angehorigen verbringen konnten, indem sie uns ,,zwingen*, mehr zu arbeiten ... Wer weniger

auf sein Geld und mehr auf seine Zeit achtgibt, kann beide Ressourcen so austarieren, dass er
dabei gliicklicher wird.*

Elizabeth Dunn/ Michael Norten, Happy Money — so verwandeln Sie Geld in Gliick,
Kulmbach 2014, S. 89 f. und S. 100



Im August 2019 ist im Harvard Business Manager (deutschsprachige Ausgabe des Harvard
Business Review) ein Beitrag zu den aktuellen Erkenntnissen der Harvard-Glicksforschung
erschienen, der schlicht mit ,,Zeit macht gliicklich* iiberschrieben ist. Es geht also weniger
darum, dem Geld hinterherzulaufen, wir sollten vielmehr darauf achten, wie wir unsere Zeit
nutzen
,,Es ist die generelle Tendenz, der Zeit mehr Prioritét einzurdumen, die den Unterschied
macht. ...
Zeit ist eine kostbare Ressource. Wenn wir prufen, welchen Wert wir ihr beimessen, kdnnen

wir eine noch viel grundlegendere Frage beantworten: Wie kénnen wir das individuelle und
gesellschaftliche Wohlergehen maximieren und den Stressfallen des Alltags entkommen.*

Ashley Whillans, Zeit macht gltcklich, Harvard Business Manager, August 2019, S. 42 und
S. 49

5. Was kann jeder selbst tun, um glicklich(er) zu werden?

Wir wissen aus Psychologie und Neurobiologie, dass wir einen Negativ-Bias haben, d.h. wir
nehmen negative Gefiihle schlicht viele starker wahr als positive.'4

Deshalb ist es wichtig, die positiven Geflihle zu starken. Ein gutes Mittel hierfir ist, wenn
man zwei bis dreimal die Woche flir zwei oder drei Monate abends ein Dankbarkeitstagebuch
schreibt, in das man drei Geschehnisse des Tages eintragt, fir die man dankbar ist. Auch
sollte man sich ofters direkt bei anderen bedanken, wenn dafir ein Anlass besteht. Dadurch
andert sich nach und nach die Sichtweise auf die Realitéat: Sie wird viel positiver, d.h.

realistischer wahrgenommen.

Dankbarkeit hilft, die positiven Erfahrungen zu geniel3en, steigert das Selbstwertgefihl, hilft
beim Umgang mit Stress, fordert moralisches Verhalten, schafft und starkt soziale
Beziehungen, verhindert Neid und den Vergleich mit anderen, kann Gefiihle wie Arger,
Verbitterung, Eifersucht oder Gier mindern und hilft, der hedonistischen Anpassung ein

Schnippchen zu schlagen.

AuBerdem sollte man darauf achten, sehr sorgsam mit negativen Gefiihlen umzugehen. Sich
aufzuregen, weil man im Stau steht, macht keinen Sinn. Es geht also auch um einen bedachten

Umgang mit unseren negativen Geflhlen.

14 Wahrend negative Gefiihle mit einer starken und langer anhaltenden Produktion und Wirkung des
Stresshormons Cortisol verbunden sind, kommt es hingegen bei positiven Gefiihlen zu einer geringeren und eher
kurz anhaltenden Produktion des Hormons Oxytocin. Negative Gefiihle I6sen so eine deutlich starkere Reaktion
als positive aus. Vgl. Judith E. Glaser, Richard D. Glaser, The Neurochemistry of Positive Conversations, in:
Harvard Business Review Special Issue ,,The Brain Science Behind Business®, 1/2019, S. 62f.
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Hier ist Emotionsmanagement gefragt. Wir kdnnen beeinflussen, wie wir uns flihlen, indem
wir verandern, was wir denken (Einstellungsédnderung). Eine positive Grundeinstellung

erweitert den Horizont, vermeidet einen Tunnelblick.

Man sollte sich andererseits sinnvolle Ziele setzen und im Alltag umsetzen. Diese kénnen
durchaus ambitioniert sein. Sie miissen aber zumindest eine gewisse Realisierungschance
haben. Bei bloRen Luftschldssern ist Frustration vorprogrammiert. Inhaltlich sollte man bei
diesen Zielen die "Glucksfaktoren" im Auge haben. Weltweite Untersuchungen zeigen, dass
Menschen, die in ihrem Leben persénlichem Wachstum, zwischenmenschlichen Beziehungen
und Beitragen zur Gesellschaft Prioritat gegenuber Geld, Schonheit und Popularitat
einrdumen deutlich besser Zufriedenheitswerte haben. Dies hangt damit zusammen, dass die
erstgenannten Ziele unsere psychischen Grundbedirfnisse nach Autonomie (selbst
entscheiden), Kompetenz (sich wirksam erleben) und Zugehdrigkeit (verbunden sein) am

besten befriedigen.t®

Der wichtigste Gliickfaktor sind gelingende, liebevolle Beziehungen. Zum einen sollte man
sich daher sehr wohl tberlegen, welche Geschenke man wem macht. Geschenke sind ein
Ausdruck daftr, dass uns an einer Beziehung gelegen ist. Zum anderen sollte man bewusst
und aktiv Zeit mit denen verbringen, die einem nahestehen. Soziale Beziehungen lassen sich

nicht mit Geld kaufen. Die Wahrung ist hier Zeit. Man sollte viel hdufiger Zeit schenken.

Wichtig ist auch, dass man engagiert durchs Leben geht und etwas tut, was einen erfillt und
Sinn stiftet. Dann stellen sich auch Flow-Erlebnisse ein. Flow ist das Gefiihl der vélligen
Vertiefung und des Aufgehens in einer Tatigkeit, die persdnlich herausfordernd ist und

dennoch optimal gelingt. Flow ist der Inbegriff intrinsischer Motivation.

Ehrenamtliche Tétigkeiten, mit Freunden und Familie gemeinsam etwas unternehmen, Sport

zu treiben, ... kurzum eine aktive (!) Freizeitgestaltung triagt viel zu unserem Wohlbefinden

15 Interessant sind in diesem Zusammenhang auch die die Ergebnisse von Headey und Wagner, die auf
Auswertungen des Sozio oekonomischen Panels in Deutschland und Australischer Panel-Daten basieren: ,, There
appear to be at least four distinct ‘recipes’, which are primarily based on the values of different population sub-
sets. These values are: altruistic values, family values, materialistic values and religious values. By a ‘recipe’ for
LS (Life Satisfaction) we mean a linked set of values, behavioural choices and domain satisfactions, which
appear to be held together by a person’s values, and which prove to have substantial effects on LS. Our German
and Australian evidence indicates that individuals who follow recipes based on altruistic, family or religious
values record above average long term LS, whereas the materialistic values ‘recipe’ is associated with below
average LS.“ Bruce Headey, Gert G. Wagner, Alternative Values-Based ‘Recipes’ for Life Satisfaction: German
Results with an Australian Replication, SOEPpapers 982/2018, S. 1 (Abstract).
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bei, eine passive Freizeitgestaltung wie bloRes Fernsehschauen ist hingegen ist wenig
hilfreich.

Man sollte sich aber nicht standig unter Zeitdruck setzen bzw. setzen lassen und bewusst
Pausenzeiten genielBen. Permanenter Zeitdruck ist ein Gliicks- und Produktivitatskiller.

,»Schon Aristoteles war der Meinung, dass man durch Tichtigkeit und Tugendhaftigkeit zum
Gliick findet. Verschiedene Studien bestatigen, dass eine tugendhafte Einstellung und
entsprechendes Verhalten mit Wohlbefinden verkniipft sind.*

Dominik H. Enste, Theresa Eyerund, Lena Suling, Anna-Carina Tschorner, Gluck fur Alle?
Eine Interdisziplindre Bilanz zur Lebenszufriedenheit, Berlin 2019, S.183
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