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Teil eins

Wie wir unser Gliuck
verhindern






1 Einleitung

Was dieses Gliick ist und wie es mein
Feierabendbier bezahlt

Manchmal wiinschte ich mir, ich konnte bei meiner Ar-
beit einfach zur Tiir rausmarschieren und miisste mich nie
wieder umdrehen. Vielleicht schreie ich auf dem Weg
nach drauBen noch ein paar Beleidigungen raus und schaue
in die erstaunten Gesichter der Kollegen. Dann binde ich
mein Pferd los und reite gliicklich in den Sonnenunter-
gang. Und morgen finde ich einen neuen Job, der meiner
wahren Bestimmung entspricht und besser bezahlt ist,
und ... verdammt, ich kann nicht reiten und das wird alles nicht
funktionieren.

Im Arbeitsleben suchen wir heute nach Sinn, Sabbaticals
und einer tollen Work-Life-Balance bei vollem Gehalt —
oder zumindest so viel, dass wir nach Feierabend noch in
den Bio-Markt gehen konnen. In unserer Generation soll
sich die Arbeit grundlegend verindern: Alles soll besser
werden. Alle verwirklichen sich selbst. Kaum einer soll
noch die Kanzlei oder Bickerei der Familie tibernehmen,
denn Eltern haben jetzt andere Traume fiir ihre Kinder:
»Wir wollen, dass du gliicklich wirst«, mit diesen guten
Worten kénnen junge Menschen dann Philosophie, Phy-
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sik oder Wirtschaft studieren oder eine Ausbildung zum
Goldschmied oder Erzieher machen. Hauptsache: gliick-
lich. Hauptsache: Selbstverwirklichung. Und wehe, wenn
nicht. Durch die Freiheit hingt die Messlatte sehr hoch.
Sind wir gescheitert? Es ftihlt sich manchmal so an, als
habe der in unserer Gesellschaft versagt, der sich nicht
selbst verwirklicht.

Aber war der Auftrag an das Leben nicht, gliicklich zu
werden? Und wenn das so ist — miissen wir das von 9
bis 17 Uhr tun? Oder noch schlimmer: selbst und stindig?

Ich habe meine ersten Jahre als offiziell Erwachsene damit
verbracht, nach dem Job zu suchen, der mich glicklich
macht. Zunichst wollte ich studieren und wihlte Wirt-
schaftswissenschaften mit einem Informatik-Schwerpunkt.
Doch die Informatik-Vorlesungen machten mich iiber-
haupt nicht gliicklich. Ich bemerkte schnell, dass ich eher
Spall an Wirtschaftsrecht hatte und trieb die Idee gleich
auf die Spitze: Jetzt wollte ich Anwiltin werden. Das war
irgendwie spannend, hitte aber einen Neustart des Studi-
ums verlangt und einen langen Marsch durch die biirokra-
tische Vorholle namens »Zentrale Vergabestelle fiir Studi-
enplitze«. Es folgte ein Faible fiir Ostasienwissenschaften,
spater fiir Russland, dann wollte ich Politiker beraten. Als
Kind hatte ich den Wunsch, Kampfpilotin zu werden und
zwischendurch auch mal ein Kaffeehaus aufzumachen, in
dem ich nebenbei Mdobel aus dunklem Holz verkaufen
wirde. (Wehe, Sie klauen die Idee!) Nach dem vielen Hin
und Her kam mir in einer Vorlesung der Volkswirtschafts-
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Einleitung

lehre die groBe Erkenntnis: Menschen treffen dauernd
turchtbar schlechte Entscheidungen fiir sich und ihren Le-
bensweg.

Anders gesagt: Wir sind verdammt gut darin, uns selbst
ungliicklich zu machen.

Ein Jahr spiter hatte ich meinen Bachelor und wollte un-
bedingt Wissenschaftlerin werden, promovieren und kraft
meiner Gehirnwindungen die Krankenversicherung re-
formieren. Ich hatte da ein paar Ideen, und vielleicht wire
etwas daraus geworden, aber mir kamen zwei Dinge da-
zwischen: der Sommer und die Wirtschaftskrise. Eher
durch Zufall absolvierte ich ein Praktikum bei der heimi-
schen Lokalzeitung und fand alles total anstrengend. Und
dann entwickelte sich, ganz nebenbei und sehr unerwar-
tet, ausgerechnet das, wonach ich gar nicht gesucht hatte:
der SpaB3. Ich war auf Gold gestoBen, und zwar in Form
schlauer Kollegen und spannender Herausforderungen.
Ich liebte die Wochenenddienste, die langen Fahrten tibers
Land in Mamas Auto, Schlammspritzer beim Rasentrak-
torrennen, Scheunenfeste und lokale Debatten tiber Ideen
aus dem fernen Berlin. Ich war gliicklich.

Das war 2008. Der Sommer ging in die heile Phase, und
wihrend ich sprachlich fragwiirdige Lokalreportagen
schrieb, ploppten Agenturmeldungen auf: Die Borsen
brechen ein. Endlich etwas, das ich verstehen konnte. An
der Uni lernten wir schon im zweiten Semester, wie Ent-
scheidungen an Mirkten getroffen werden, und wir dach-
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ten, wir konnten die Welt mit unserer Expertise retten.
Doch die Welt kann nicht mal eben gerettet werden, dafiir
ist die Materie zu komplex. All diese Dinge haben mit
Entscheidungen von Menschen zu tun, und die sind nicht
so rational, wie in klassischen okonomischen Modellen
angenommen wird. Wir haben zu wenige Informationen.
Und die, die wir haben, bewerten wir schlecht und nutzen
sie falsch. Als Studentin hatte ich viel gelernt, aber ich
konnte hier nicht helfen. Und ich entschied, dass tieferes
Wissen daran auch nichts dandern wiirde.

An einem Tag im Dezember stand ich bei einem der Lo-
kalredakteure im Biiro und bettelte ihn an, mir mehr Auf-
trige zu geben. Damals hatte ich mich gerade flir einen
Okonomie-Masterstudiengang eingeschrieben und die
ersten Wochen hinter mich gebracht. Ich war kreuzun-
gliicklich, wollte nicht mehr studieren; ich wollte arbeiten.
Er sagte zu mir: »Du machst deinen Master, sonst arbeitest
du hier gar nicht mehr.«

Ich weill nicht mehr, ob ich irgendwas geantwortet
habe. Aber ich weil} noch, dass ich ziemlich ungliicklich
nach Hause ging und nicht mehr weiterwusste.

Sechs Wochen spiter hatte ich einen neuen Studienplatz
und brach den Okonomie-Master ab. Wirtschaftsgeschichte
mit starkem VWL-Schwerpunkt sollte es nun sein. Positiv
ausgedriickt: breiteres Wissen statt tieferes.

Sie konnen sich vielleicht vorstellen, wie ich bis heute stot-
tere, wenn mich jemand fragt, was ich studiert habe. Alles
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Mogliche. Halten wir fest: Die Uni hat mich einfach nicht
gliicklich gemacht und ich war damals noch lange nicht
weit genug, mich selbst gliicklich machen zu kénnen. Aber
ich wurde an der Uni immerhin noch zwei Jahre ilter und
deutlich schlauer. Wir diskutierten tiber die Auswirkungen
von Gesetzen auf das Verhalten der Staatsbiirger, wie es zu
den groBen Krisen der Menschheit kam, ob ein Arbeiter in
Zeiten der Industrialisierung gliicklich sein konnte und,
wenn nicht, ob er das in Sechs-Tage-Wochen ohne Ur-
laubsanspruch iiberhaupt gemerkt hat.

Mit anderen Worten: Ich war ganz schén beschiftigt
und zumindest weniger ungliicklich. Ich konnte lehrreiche
Texte flirs Studium lesen, und ich hatte einen netten Ne-
benjob. Und Geld, meine Giite, mit 23 Jahren macht Geld
einen noch ziemlich gliicklich.

Brauchen wir Gliick, wenn wir abgelenkt sind? Oder anders her-
um: Fehlt uns das Gliick nur, wenn wir uns langweilen?

Dann begann fiir mich die Zeit von noch mehr Praktika
und Probearbeit. In mir reifte die Erkenntnis, dass die Leu-
te um mich herum gar nicht alle gliicklich waren. Weder
jene, die zumindest beschiftigt waren, noch solche, die
echt viel Geld verdienten.

Wie gliicklich jemand in seinem Berufsleben ist, merkt
man nicht sofort. Bei manchen Menschen muss man ein
bisschen bohren, denn die Unzufriedenheit sitzt unter der
Oberfliache. Das liegt daran, dass wir uns oft auf den ersten
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Blick nicht absolut ungliicklich fiihlen — das wire ja auch
schlimm. Trotzdem miissen sich viele erst einmal ausme-
ckern, wenn sie am Abend nach Hause kommen. Wenn
der Frust einmal abgeladen ist, kommt man zur Kernfrage:
Ist dieser Job wirklich noch der Traumjob, der er eigent-
lich sein sollte? Doch leider zielt die Frage in die falsche
Richtung. Arbeit macht uns nicht gliicklich. Das missen
wir schon allein schaften.

Auf der Suche nach dem Gliick beliigen wir uns ganz gern
selbst, einfach weil es so bequem ist. Wenn ich diesen einen
Auftrag kriege, die lang ersehnte Beforderung oder das schone
Eckbiiro — wie schon wire mein Leben dann? Wir legen
unser Gliick in eine Idee von Erfolg und vergessen ganz,
dass Gliick auch anders geht.

Stellen wir uns folgende Situation vor: Zehn hoffnungs-
volle Bewerber wollen einen Traumjob ergattern. Nur
eine oder einer wird ihn bekommen. Zehn Menschen
triumen vom Gliick in dieser tollen Firma mit den coolen
Kollegen und werden zum Bewerbungsgesprich eingela-
den. Sie gehen durch das Gebiude, atmen die Luft, begrii-
Ben die Menschen, die ithnen unterwegs begegnen. Und
doch sind sie zu zehnt, und nur einer wird die Stelle krie-
gen. Ist das Leben der anderen dann ruiniert? »Natiirlich
nichtl«, sagen Sie jetzt einem guten Freund, der von seiner
Niederlage in einer solchen Situation berichtet. Doch sind
wir selbst der Freund, der traumt und hofft, dann sieht die
Sache anders aus. Dann konnen wir uns manchmal kein
Glick vorstellen, auBBer dem einen, das wir uns ersehnt
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haben. Deshalb ftihlen sich Niederlagen in einem Moment
so dramatisch an, wiahrend wir in der Riickschau mit ei-
nem Licheln die Achseln zucken. Das Leben ging weiter.
Wir wurden woanders gliicklich.

Gliick im Erfolg zu finden, ist also nicht besonders ein-
fach — und vielleicht von vornherein die falsche Reihen-
tolge. »Nicht Erfolg macht uns gliicklich«, meint der
US-amerikanische Gliicksforscher Shawn Achor. »Glick
macht uns erfolgreich¢, schreibt er in seinem Buch »The
Happiness Advantage«.! Und damit meint er tatsichlich das
personliche Lebensgliick, die englische Happiness.

Fiir diese Erkenntnis beobachtete er zunichst seine
Studenten, dann Schiiler in Simbabwe und schlief3lich
Manager in den USA. Thm fiel auf: Wer seine Ausbildung
oder seine Arbeit als Privileg betrachtet und sozial gut
verankert ist, der ist oft erfolgreicher als Mitstreiter, die
ithre Jobs als Selbstverstindlichkeit ansehen und wenig auf
Freunde geben. Das gilt fuir das Lernen wie fiir den Beruf.
Und das ist eine der wichtigsten Botschaften der Gliicks-
forschung der Gegenwart: Freunde machen uns gliicklich.
Freunde vernachlissigen, vor allem flir den Job, hilft nie-
mandem.

Also ja: Dieses Gliick bezahlt unser Feierabendbier, und
das muss es auch, denn wer wenig Geld hat, der ist eher
einsam, fanden Psychologen um Maike Lohmann von der
Universitit Koln heraus. Und wer einsam ist, der ist eher
ungliicklich.
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Geld als Entschadigung fiir harte Arbeitstage taugt aller-
dings nur bedingt, und das liegt auch an der Lebenszeit,
die wir mit unserer Arbeit verbringen. Allzu vertraut ist
uns der Gedanke: Dieser Job ist das Geld nicht wert! Aber
nicht jeder kann kiindigen, und es wire auch gar nicht
richtig, weil Arbeitslosigkeit uns noch ungliicklicher ma-
chen wiirde. Schonreden, die Mir vom positiven Denken,
ist eine gute Idee — doch es reicht nicht. Im Job gliicklich
zu werden, ist eine Wissenschaft flir sich.

Wie dieses Buch funktioniert

In Teil eins des Buches miissen wir uns tiber Gliick unter-
halten und tiber das Problem, das bei der Suche danach
entsteht. Denn es sind nicht nur die anderen schuld, wenn
wir uns nicht gliicklich fiihlen. Okay, natiirlich sind die
anderen schuld. Da wir die aber nicht indern konnen,
missen wir zusitzlich ein paar angreifbarere Probleme
identifizieren.

Was ich von der Gliicksforschung gelernt habe, steht in
Teil zwei des Buches: »Wo wir unser Gliick finden«. Es
gibt viele Methoden, mit denen wir uns gliicklicher ma-
chen konnen. Und auch die Menschen um uns herum
werden es leichter mit uns haben. Meditieren muss dafiir
niemand — obwohl es hilft, aber auch dazu kommen wir
spater. Vor allem erzihle ich von Erkenntnissen, die Wis-
senschaftler unterschiedlichster Disziplinen gewonnen ha-
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ben, zum Beispiel aus Experimenten mit Siifigkeiten oder
indem sie die Aktivitit des Vagus-Nervs gemessen haben,
der unser Gehirn mit den Organen verbindet. Geht es um
unser Gliick, dann ist namlich der ganze Korper zustindig.
Daher sammle ich hier Forschungsergebnisse aus wissen-
schaftlichen Fachrichtungen wie der Psychologie, Verhal-
tensOkonomie, Soziologie, Neurologie, Philosophie und
der Inneren Medizin.

Aus der neuropsychologischen Forschung weil3 ich, dass
wir alle ganz gern kurze, praktische Tipps hitten. In Teil
drei, »Was wir fliir unser Gliick tun konnen, finden Sie
deshalb kleine Ubungen, die Sie am nichsten Tag direkt
mit ins Bliro nehmen koénnen. Es sind genau jene Aktivi-
titen, denen Wissenschaftler so eine grofe Bedeutung bei-
messen, wenn wir unser Gliick suchen. Und ich verspre-
che, dass Sie dafiir keine Yoga-Matte bendtigen.

Was wir in der Schule nicht gelernt haben

»Mache die Dinge so einfach wie moglich¢, sagte Albert
Einstein, »aber nicht einfacher.«

So ist das mit dem Gliick: Ich habe es mir immer als etwas
Leichtes vorgestellt, einen sorgenfreien Schwebezustand,
wenn man entspannt aus dem Biiro nach Hause kommt.
Doch so einfach ist es eben nicht. Und Gliick nach Feier-
abend ist fur die meisten nicht mehr genug. Viele Men-
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schen mogen ihre Jobs, doch es bleibt ein Aber — aber
die Chefin, aber das Geld, aber der Kollege, aber der Stress,
aber die fehlende Freiheit ... Jeder hat sein eigenes Aber.
Diese Abers sind real, und es wire ganz wunderbar, wenn
wir sie andern konnten. Doch das geht nicht immer, und
es geht nicht fur jeden, denn manche Abers haben
wir einfach nicht unter Kontrolle. Schlimmer noch, wir
nehmen sie mit nach Hause und versauen uns dann auch
noch den Feierabend mit thnen. Und zum Einschlafen
bleibt noch der Gedanke: Ich hitte schon lingst gekiin-
digt — aber.

Diese Abers treffen uns so hart, weil wir ithnen nicht
gewachsen sind. Wir hatten sie nicht erwartet, wir wurden
nicht auf sie vorbereitet. Und hier lduft etwas schief. Ich
kann keine Gedichte analysieren, dafiir ist meine Steuerer-
klirung halbwegs vorzeigbar, meinen Balkonpflanzen geht
es gut und neulich habe ich ganz allein einen Wasserhahn
ausgetauscht. Ich kann Flichen, Volumen und Wahrschein-
lichkeiten berechnen, und mein Englisch ist akzeptabel.
Das ist doch eigentlich eine ganze Menge. Aber dariiber,
wie das Leben gelingt, dartiber haben wir nie gesprochen.
Wir werden nicht auf das Berufsleben vorbereitet. Besten-
falls auf den Bewerbungsprozess.

‘Wenn man sich fiir einen Job bewirbt, werden die Abers
und Zweifel oft sehr laut im Kopf. Prisentiere ich mich gut,
oder kann ich das besser machen? Was muss ich vorher alles re-
cherchieren? Idealerweise die ganze Unternehmensgeschichte, ak-
tuelle Nachrichten, den Markt, und eigentlich sollte ich auch eine
neue Firmenstrategie im Hinterkopf haben. Es dauerte viele
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Jahre, bis ich begriffen hatte: Ich muss qualifiziert sein, ja.
Doch der Job und das Unternehmen miissen umgekehrt
auch zu mir passen. Ich muss die Arbeitstage ertragen,
ohne verriickt zu werden. Und ich muss mich auch selbst
sehr gut kennen, um zu wissen, welcher Job gut fir mich
1st.

Auf unser Lebensgliick zu achten, das rit uns niemand.
Alle sind viel zu beschiftigt damit, uns zu sagen, dass in der
Bewerbungsmappe keine Eselsohren sein sollen.

Wir sind zur Schule gegangen, damit wir es einmal besser
haben. Mit diesem Wissen kann man erfolgreich durch
die Schul-, Ausbildungs- und Universititsjahre bis ins Be-
rufsleben kommen. Aber warum ist niemand je auf die
Idee gekommen, uns mal die Sache mit dem Gliick zu
erkliren?

Klug ist das ja nicht gerade. Immerhin sind gliickliche
Arbeitnehmer gut 12 Prozent produktiver, schitzen Oko-
nomen der Universitit Warwick.? Gliick ist ein Wirt-
schaftsfaktor — vielleicht sollten wir es mal mit Weiter-
bildungen probieren? Oder Sie schenken dieses Buch
Ihren Kollegen. Das Wissen iiber Glick funktioniert
wie das Wissen tiber gesunde Ernihrung und korperliche
Fitness: Die Basics konnen wir uns selbst zusammenrei-
men — Sport ist besser als kein Sport, Tomaten sind besser
als Kartoftelchips —, den Rest miissen wir erst einmal ler-
nen.
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In einigen wenigen Schulen gibt es heute das Glick als
Fach. Angefangen hatte damit die Heidelberger Willy-
Hellpach-Schule. Die Schiiler dort lernen Gliick in der
Gemeinschaft, sie lernen Empathie, aber auch den Ein-
fluss von Fitness und Erndhrung, sozialer Verantwortung
und der Wahrnehmung des Augenblicks. Michael Leisin-
ger unterrichtet die Schiiler in Heidelberg und an der
Theodor-Frey-Schule in Eberbach. Der Unterricht ist
inklusiv und auch fiir Flichtlingsklassen zuginglich. Die
Schiiler lernen dort den Wert von Vertrauen und Zusam-
menhalt, denn ganz wesentliche Erkenntnisse der Gliicks-
forschung bestitigen, wie wichtig unser Sozialgefiige flir
unser personliches Gliick ist.

Leisinger selbst ist manchmal tiberrascht, wenn er am
Ende des Schuljahres die Gliickshefte seiner Schiiler
durchschaut, wie unterschiedlich die Wahrnehmung und
die Wirkung auf die einzelnen Schiiler ist. Dabei hat der
Gliicksunterricht seinen eigenen Lehrplan und Klausuren,
sogar eine Abiturpriifung konnen die Schiiler darin able-
gen. Doch Gliick bleibt etwas, das aus der individuellen
Perspektive des Einzelnen erfahren werden muss. Die
Schiiler konnen lernen, wie Glick funktioniert. Das Er-
gebnis ist jedoch immer ein anderes.

Gliick ist ein Zustand des Gemiits. Der Philosoph Platon
sagte, das fir thn Vernunft, Begehren und Wille in Ein-
klang stehen miissen. Das klingt nach Zufriedenheit, aber
Zufriedenheit reicht eigentlich nicht. Zufriedenheit ist die
Erkenntnis, dass mittelfristig alles in Ordnung ist. Dass das
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Positive das Negative iiberwiegt. Zufriedenheit ist das Ge-
tiihl, dass am Ende eines dtzenden Monats mit genervten
Kollegen und mehr Arbeit als ertriglich ist, wenigstens ge-
niigend Schmerzensgeld auf dem Konto landet. Wir haben
es uns ja verdient.

Gliick ist mehr.

Schon das Wort »Gliick« ist ein ziemlich doppeldeutiger
Begrift. Wenn wir gliicklich sind, werden in unserem Ge-
hirn Botenstoffe ausgeschiittet, die Mundwinkel wandern
nach oben — ganz egal, ob uns jemand dabei zusieht. Die
Muskeln rund um unsere Augen spannen sich an, und es
entsteht ein gliickliches Licheln. Unser Blutdruck steigt
ein wenig, ebenso unser Herzschlag. Der Korper steht un-
ter einer angenehmen Spannung. Voila: Gliick.

Ich habe dieses Geftihl nach einem tollen Tag, an dem ich
mit meiner Leistung zufrieden bin und mich ein Feier-
abend auf dem Balkon erwartet. Ich habe es, wenn ich
meinen eigenen Erwartungen gerecht werde, sie am bes-
ten noch tbertrefte, sei es bei der Arbeit oder beim Sport.
Ich habe es, wenn uberraschend eine Freundin vor meiner
Tir steht, bereit fur einen Abend voll guter Geschichten,
Finger-Food und einen Sonnenuntergang tiber den Di-
chern Berlins. Das ist das kurzfristige Gliick. Es ist Ge-
hirndoping. Deshalb wirkt sich Gliick im Berufsleben
nicht nur positiv auf unseren Feierabend aus. Wir werden
auch leistungstihiger, konnen neue Informationen besser
verarbeiten und abspeichern.
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