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Teil I: Philosophie des Gllcks

Was ist Glick?

Formale Definition: Gliuck ist das letzte Ziel
menschlicher Handlungen, d.h. das, was nicht als
Mittel zu etwas anderem, sondern als Zweck an sich
selbst angestrebt wird. Glick ist das, woriber hinaus
nichts mehr gewtinscht werden kann. Glick ist fur fast
alle Philosophen der einzige Handlungszweck, der
einen intrinsischen Wert hat: Wer glicklich ist, hat
alles; wer ungltcklich ist, dem bringt auch sein ganzes
Hab und Gut nichts. Wir wirden wohl ein gltckliches
Leben ohne Erfolg, Vermdgen, Gesundheit etc. immer
einem gesunden, erfolgreichen, wohlhabenden, aber
trotzdem ungliicklichen Leben vorziehen!

Die drei grof3en Glickstheorien

Hedonismus

These: Gliick besteht in intensiven, extensiven und 3
protensiven (anhaltenden / in Zukunft immer
wiederkehrenden) Momenten sinnlichen Genusses.
Gluck ist also nichts weiter als eine méglichst grolRe
Anzahl mdglichst starker, umfassender, lange
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andauernder und in der Zukunft mdglichst haufig
wiederkommender Genussmomente.

Maxime: Suche mdglichst viele Genussmomente auf!
Probleme:

> Gewohnung an Genusse

> Konfligierende Geniisse

Der Mensch lebt nie nur in der Gegenwart, sondern
auch in Antizipation der Zukunft

Zieltheorie

These: Glick besteht in der Realisierung moglichst
vieler, eigener und echter Ziele.

Maxime: Setze dir wertvolle Ziele und erreiche sie!
Probleme:

> Irrtum Uber den Wert eines Ziels

> Konfligierende Ziele

> Der Weg ist wichtiger als das Ziel
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Theorie der objektiven Guter

These: Gluck besteht im Besitz objektiver Guter, d.h.
an sich selbst (=intrinsischer) und fir jeden Menschen
gut seiender (=objektiver) Guter

Maxime: Sammle mdglichst viele objektive Guter!
Probleme:

> Empirisch zeigt sich, dass es keine objektiven
Guter gibt in dem Sinne, dass sie fur alle
Menschen gliicksnotwendig sind

> Viele solcher Giuter spielen fir das Gluck kaum
eine Rolle (Geld, Kinder, etc.)

Philosophie des Gliicks: Perspektiven auf das
Glick

Gluck: Negativ oder positiv bestimmbar?

> Negativ: Glick ist Abwesenheit von Leiden,
Schmerzen, Sorgen, Problemen etc. 5

> Positiv: Gluck ist etwas Schdnes und nicht blof3
die Negation von etwas Schlechtem; wir kbnnen
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auch glucklich sein, obwohl wir Schmerzen
haben etc.

> Was ist Gluck fur dich? Die Abwesenheit von
Leiden oder die Anwesenheit von etwas
Positivem? Kannst du trotz Leiden (Krankheit,
Schmerzen, Sorgen etc.) gliicklich sein? Diese
Fragen haben bereits Philosophen wie
Schopenhauer und Nietzsche umgetrieben —
leider wurden sie sich am Ende mal wieder nicht
einig... Entscheide also fiur dich, ob dein Glick
etwas negativ oder positiv bestimmbares ist —
oder gar eine Mischung davon!

Gluck ist nichts blof3 Momenthaftes!
> Menschen lUberschreiten die Gegenwart kognitiv
immer auf die Zukunft hin und vergegenwartigen
ihre Vergangenheit: es gibt nicht nur ein ,Hier-
und-Jetzt, sondern auch ein ,Noch-nicht*
(antizipierte Zukunft) und ein ,Nicht-mehr*
(erinnerte Vergangenheit) 6

> Glick ist etwas Ubergreifendes

> Gluck kann auch uberdauern, wenn man mal
kurzweilig Schmerzen empfindet
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Teil II: Psychologie des Gllcks
Wovon héngt Gliick ab?
Gliicksdeterminanten
40%
Tatigkeiten
7
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Statistische Gliucksfaktoren

Faktoren mit keinem (geringem) Einfluss auf das Gluck

> Geld (Vermdgen), sobald die Existenzgrundlage
gesichert ist (je nach Studie um die 40.000-
60.000 Euro Bruttojahresverdienst; mehr Geld
macht ab dieser Grenze nicht glticklicher)

> Kognitive Intelligenz

> Geschlecht, Alter, Nationalitat
> Bildung

> Wohnort (Stadt vs. Land)

> Wetter (Sonnentage)

> Glicks- bzw. Unglicksfalle (Lottogewinn bzw.
Querschnittslahmung)

> Attraktivitat/Schonheit

> Kinder (teilweise widersprichliche 8
Forschungsergebnisse; bedarf weiterer Studien)
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Faktoren mit wenig (maRigem) Einfluss auf das Glick
> Klimazone

> Spiritualitéat bzw. Religiositat

> Gesundheit

Faktoren mit grof3em Einfluss auf das Gliuck

> Genetische Veranlagungen (nicht veranderbar)

> Personlichkeitseigenschaften (Extraversion vs.
Neurotizismus / in der Regel nicht veranderbar,
d.h. ein Leben lang stabil -> flr unsere Zwecke
also nicht relevant)

> Emotionale Intelligenz

> Erfullende Tatigkeit bzw. Arbeit (Flow-Erleben)

> Partnerschatft

> Freundschaft (Qualitat statt Quantitat!)

> Sinnhaftigkeit 9

> Negativ: Verlust (Trennung, Scheidung, Tod,
Kiindigung)
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Fur die Experten: Diverse Untersuchungen deuten
darauf hin, dass auch die Big Five Uuber die
Lebensspanne hinweg veranderlich sind — daher "in
der Regel". Vgl. dazu Staudinger, Ursula M. (2008):
Was ist das Alter(n) der Personlichkeit? Eine Antwort
aus verhaltenswissenschaftlicher Sicht. In:
Staudinger, Ursula M. / Hafner, H. (Hg.): Was ist
Alter(n)? Neue Antworten auf eine scheinbar einfache
Frage, Berlin: Springer (Nr. 18), 83-94).

10
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Teil Ill: Praktische Ubungen

Kann man sein Gluckslevel nachhaltig erh6hen?

Problem

> Man kann das Gluck kurzfristig erhéhen, aber
langfristig sinkt es dann wieder auf das
urspringliche Level. In der Psychologie wird dies
,hedonische Adaption“ genannt — wir passen uns
ganz schnell an neue Umstande an und erfreuen
uns nicht sehr lange an Neuem. Das merken wir
z.B., wenn wir jeden Tag unser Lieblingsessen
essen — irgendwann schmeckt es einfach nicht
mehr.

> Beispiel ,hedonische Adaption®: Lottogewinner
sind nur wenige Wochen gliucklicher; ebenso
sind  Querschnittsgelahmte  nicht  lange
ungltcklicher als vor dem Unfall (,Man gewohnt
sich an nichts schneller wie an einen neuen

Lebensstandard!®) 11

> Einzig Trennung, Scheidung und Tod bedurfen
etwa 8 Jahre, bis sich das urspringliche
Glicksniveau wieder einstellt — aber selbst hier
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stellt es sich (obgleich erst nach Jahren) wieder
ein

Losung
> Der Adaption durch Variation entgehen

> Flexibel sein, Tatigkeiten variieren, immer etwas
Neues machen

> Sich das Selbstverstandliche bewusst machen
(Dankbarkeitstagebuch)

Info

> Es liegen meines Wissens nur zwei
wissenschaftliche Studien vor, die geprift
haben, ob wir unser Glickslevel trotz
hedonischer Adaption nachhaltig erhdhen

kdnnen. (vgl. Lyubomirsky, Sonja / Sheldon, Kennon M. /
Schkade, David (2005): Pursuing happiness: The architecture
of sustainable change. In: Review of General Psychology 9
(2), 111-131.)

12
> Nummer 1: Dankbarkeitstagebuch

> Nummer 2: ,Acts of kindness“ — Wohltaten /
Gutes tun
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Gluckstraining 1: Dankbarkeitstagebuch

> Schreibe alles auf, wofir du dankbar bist und
gehe in jeden Grund hinein und fuhle, warum du
dankbar bist bzw. fir was genau du dankbar bist!

> Schreibe so lange Dinge auf, bis dir nichts mehr
einfallt oder dir die Lust vergeht — aber das ist
unwahrscheinlich!

> Mache keine Routine aus diesem Training, damit
du die hedonische Adaption austrickst! Mache
es, wann immer dir danach ist; mal morgens, mal
abends; mal kurz, mal lange; mal wenn du
glicklich, mal wenn du unglicklich bist! Nicht:
Jeden Montag um 21 Uhr...

Glickstraining 2: Acts of kindness — Give much more
than you expect!

> Nimm dir vor, in der nachsten Zeit einige
wohlwollende Taten auszuflihren — unabhangig

davon, was du zuriickbekommst! 13

> Was du auf jeden Fall zurickbekommst —
unabh&ngig davon, ob sich jemand revanchiert —
ist: dein eigenes Glick!
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> Mache auch aus diesem Training keine
Gewohnheit (jeden Montag zwischen 11 und 12
Uhr drei Wohltaten), sondern sei flexibel!

Gluckstraining 3: Ziele setzen
> Setze dir 3-5 langerfristige Ziele (3-12 Monate)!

> Tipp: Am besten mit dem ERFOLG?-System, das
du vielleicht schon von mir kennst und auf
meiner Homepage kostenlos downloaden
kannst!

Gluckstraining 4: Wege setzen

> Gehe so vor wie beim Training 3, aber gehe
diesmal nicht vom Ziel, sondern vom Weg aus!
Denn wir haben ja gesehen, dass nicht priméar
die Erreichung des Ziels, sondern die Zeit auf
dem Weg dorthin entscheidend fur das
personliche Glick ist. An diesen Gedanken
muss man sich erst einmal gewodhnen, denn
eigentlich setzen wir Ziele ja normalerweise um 14
sie auch zu erreichen — und nicht, weil der Weg
dorthin so schon ist...
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Gluckstraining 5: Glicksmomente

> Auch aus dem Hedonismus ziehen wir
Konsequenzen: Was kannst du tun, um deine
Glucksmomente zu maximieren und zugleich zu
verhindern, dass du dich an sie gewOhnst?
Effektive Mittel sind Variation und flexible
Gestaltung.

Gluckstraining 6: Fordere deine zentralen
Glucksfaktoren!

> Frage dich, wie du in den folgenden Bereichen in
den nachsten Wochen und Monaten einen
Fortschritt erzielen kannst!

> Was kannst du tun, um deine personlichen
Beziehungen noch erflllender und intimer zu
machen?

> Was kannst du tun, um deinem Leben noch mehr
Sinn und eine noch kraftvollere Mission zu

i 2
verleihen” 15

> Was kannst du tun, um deine beruflichen
Tatigkeiten noch erfillender zu machen?
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> Was kannst du tun, um deine freizeitlichen
Tatigkeiten noch erfullender zu machen?

Gluckstraining 7: Bejahung des eigenen Lebens

> Glick ist nicht nur ein Gefihl, sondern hat auch
etwas mit einer Bewertung zu tun. Mache dir das
ganz bewusst: Bewertest du dein Leben als
lebenswert? Wenn ja, warum? Wenn nein, was
fehlt dir und was musst du tun, um das Fehlende
zu finden? Inspiration: Die Madoglichkeit des
Glucklichseins schliel3t die Mdoglichkeit des
Unglicklichseins immer mit ein. Du kannst dir
aussuchen, ob du ein Computer sein willst — der
nicht ungltcklich ist und keine Schmerzen
empfindet, aber der eben auch keine guten
Gefluihle empfinden kann, weil er eben gar nichts
empfinden kann —, oder ob du ein Mensch sein
mdochtest, der die schonsten Geflihle der Welt
empfinden kann, was aber notwendig auch Leid 16
und Schmerzen mit sich bringt.
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Ich winsche lhnen alles Glick der Welt und ware
selbst hochst glucklich, wenn dieses kleine E-Book Sie
dabei unterstlitzen kann, sich selbst ein klein bisschen
gluicklicher zu machen!

lhr Hendrik Wahler

@ Videokurse ansehen

17
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Literaturempfehlungen

Wissenschaftliche Uberblicksliteratur

Einen exzellenten Uberblick Uber die aktuelle
Glucksforschung samt substanziellem Beitrag liefert
meine Kollegin Dagmar Fenner, Philosophie-
Professorin in Basel/Tubingen. Ihrem herausragenden
Werk ,Gluck” verdanke ich viel, das will ich hier nicht
verschweigen:

Fenner, Dagmar (2003): Gluck. Grundriss einer
integrativen Lebenswissenschatft, Freiburg: Alber.

Neben diesem akademischen, fir Nicht-Experten
aulRerst anspruchsvoll zu lesendem Buch, kann ich
Fenners de-Gruyter-Einfuhrung empfehlen:

Fenner, Dagmar (2007): Das gute Leben, Berlin, New
York: Walter de Gruyter.

Einen guten Uberblick Gber die empirische
Gliicksforschung  (mit  Schwerpunkt Psychologie) 18
liefert:

Bucher, Anton A. (2011): Psychologie des Gliicks. Ein
Handbuch, Darmstadt: Wiss. Buchges.
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Popularwissenschaftliche Glucksliteratur

Exzellente Besinnung auf das Glick, mit vielen
praktischen Ubungen, aus der Sicht eines sakularen
und wissenschaftsorientierten Buddhismus:

Ricard, Matthieu (2009): Glick, Minchen: Knaur-
Taschenbuch-Verl.

Ganz nettes und praxisbezogenes Glicksbuch von
einem bekannten Harvard-Psychologen:

Ben-Shahar, Tal (2008): Happier. Can you learn to be
happy?, New York: McGraw-Hill.

Das Beste zum Schluss

Ganz ohne Zweifel gehort Paul Watzlawicks ,,Anleitung

zum  Unglucklichsein® zu den grofdten je
geschriebenen Psychologie-Biichern. Fur Systemiker

eine lehrbuchmafiige Symptom-verschreibung, eine
paradoxe Intention, ein Double Bind. Fir uns normale
Leser einfach ein grofRes Vergnigen, unendlich witzig

— und doch beschleicht uns das Gefiihl, dass hier 19
jemand durch diesen schreiend komischen Humor
eine tiefgrindige Wahrheit verkiindet, die uns kurz
innehalten und stutzig werden l&sst.
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Watzlawick, Paul (1999): Anleitung zum
Ungltcklichsein, Mlinchen/Ztrich: Piper.
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