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Glucksfor schung auf den Punkt gebracht

Vorlage zur 3. Sitzung der Arbeitsgruppe ,, Zufriedenheit* des Ameranger Disputs
der Ernst Freiberger Stiftung und der Stiftung Denkwer kZukunft unter Vorsitz von
Prof. Dr. Meinhard Miegel am 5. Februar 2010 in Berlin
Uberarbeitete Fassung vom 19.3.2010

»Das Streben der Menschen nach Gluck verandert die Welt.”
Themader Berliner Rede des Jahres 2007 von Bundesprésident Horst Kohler

Auf die Frage, wann das Reich Gottes komme, sagte Jesus:
,Denn siehe das Reich Gottes ist mitten unter euch.”
Lukas, 17,18

»Wennwir in die Radikalitét der Liebe einsteigen (...), dann erscheint in unseren altéglichen
Vollzliigen das, was wir ,, Gott* nennen.”

Dorothee Solle

Alles kann besser werden
(Alles wird besser werden)
Holen wir uns den Himmel auf Erden
Alles soll besser werden
Holen wir uns den Himmel auf Erden
Alles wird besser werden
Bitte gib nicht auf
Wir holen uns den Himmel auf Erden
Und keiner muss sein Leben mehr geféhrden
Einer der kostbarsten Schétze auf Erden

Xavier Naidoo, Alles kann besser werden



I. Wasist tberhaupt Glick (,, subjektives Wohlbefinden®)?

Es gibt zwei Auspragungen des subjektiven Wohlbefindens:

> ,Emotionales* Wohlbefinden oder Pleasure im Englischen: , Glicklichsein® im
Moment (positive Gefuhleim Hier und Jetzt);

> ,Kognitives* Wohlbefinden oder Happinessim Englischen:  , Glucklichsein® als
dauerhaftes Gefuhl, generelle,Zufriedenheit® mit dem L eben. Hier findet eine
Abwégung zwischen dem was man will (den Erwartungen) und dem was man hat
Statt.

1. Was hat Gliick mit Okonomie zu tun?

Um diese Frage beantworten zu konnen, missen wir uns erst dartiber klar werden, worum es
im L eben eigentlich geht. Schon Aristoteles hatte hier eine klare Antwort: Glick ist das
letzte Ziel menschlichen Handelns. Im Juni 2006 verabschiedeten die EU-Staats- und
Regierungschefsihre Strategie zur nachhaltigen Entwicklung. Diese Strategie definiert

L ebensqualitat und Wohler gehen (,, well-being*) as Gibergeordnetes Ziel der EU: ,Sie
(die EU-Nachhaltigkeitsstrategie, Anmerk. KR) strebt nach einer kontinuierlichen
Verbesserung der Lebensqualitét und des Wohlergehens auf unserem Planeten fir die heute

lebenden und fiir die kiinftigen Generationen “.*

»Der Mensch ist das Mal3 aller Dinge.”
Protagoras

»Das Mald der Dingeist der Mensch.”
(in der Konzeption der Sozialen Marktwirtschaft)

Wilhelm Ropke

Wenn esim Leben aber um Glick (well-being) geht, dann muss man sich tberlegen, wie man
seine Zeit so verwendet, dass man ein hohes MaR an Gliick im Leben erfahrt. Okonomisch
gesprochen geht es al'so schlicht um die Frage, wie man das knappe Gut Zeit (Input) so
nutzt, dass man letztlich mit seinem L eben in hohem M al3e zufrieden (Output) ist.

l1l.Warum ist dieinterdisziplindr — Zusammenwirken von Okonomie, Psychologie,
Soziologie und Neurobiologie - ausgerichtete Glucksfor schung zur zeit ein so
wichtiges Thema?

Im grof3en Stil betriebene weltweite Umfragen zur Zufriedenheit seit den 60er Jahren haben
gezeigt, dass es in den westlichen Industrielandern kaum einen Zusammenhang mehr gibt
zwischen einer Steigerung des Bruttoinlandsprodukts/BIP pro Kopf und der

L ebenszufriendenheit (, kognitives Wohlbefinden®). ,, Since the consumption benefit
approaches zero asincomerrises, happiness profiles over time in developed countries are

! Bereits die US-Prasidenten John F. Kennedy und Lyndon B. Johnson wollten andere al's wirtschaftliche Werte
in den Vordergrund ihrer Bemiihungen stellen. Die politische Diskussion wurde vor alem durch das 1972 von
Johnson lancierte Programm der ,, Great Society” angeregt, wonach es darum gehen sollte, den Menschen das
Umfeld zu schaffen, damit sie ihr personliches Gliick (,, happiness*) erreichen. (Rita Trattnigg, 2009)
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flat.” (Andrew Clark/ Paul Frijters/ Michael Shields, 2008). Ulrich van Suntum, Leiter des
Centrums fur angewandte Wirtschaftsforschung an der Universitdt Minster, hat im Auftrag
der von der deutschen Industrie unterstitzten ,, I nitiative Neue Soziale M ar ktwir tschaft*
einen L ebenszufriedenheitsindikator (, Glucks-BIP*) fur Deutschland entwickelt, den er
Mitte Dezember 2009 vorgestellt hat. Er kommt zu folgender Schlussfolgerung: ,, Die in den
70er Jahren entstandene 6konomische Glucksfor schung hat herausgefunden, dass immer
mehr materieller Wohlstand die Menschen auf Dauer tatsachlich kaum glticklicher macht.”
(von Suntum, 2009).

»Je hoher das durchschnittliche Pro-K opfeinkommen — gemessen am Bruttoi nlandsprodukt
pro Kopf -, desto geringer ist die Korrelation von Wachstum und Zufriedenheit.”

» Bis10.000 US-$: starke Korrelation (Befriedigung von existenziellen
Grundbeduirfnissen wie Essen, Wohnen, Kleidung, Sicherheit steht im Mittel punkt).

» 10.000 US-$ - 20.000 US-$: Korrelation vorhanden, aber geringer.

> Uber 20.000 US-$: Korrelation nahezu nicht mehr gegeben (Umweltbundesamt,
2008).

Dies beruht schlicht darauf, dass wir uns — nachdem die materiellen Grundbedirfnisse
gedeckt sind - einfach und ziemlich schnell an mehr Einkommen gewdhnen, d.h. unsere
Erwartungen nach oben anpassen, so dass letztendlich Mehr nicht besser als Weniger ist
(Karlheinz Ruckriegel, 2007; zur Vertiefung Mathias Binswanger, 2006; Ed Diener/ Robert
Biswas-Diener, 2008; Richard Layard, 2009).? , Wenn du immer mehr Einkommen willst,
werden sich auch deine Anspriicheimmer hoher schrauben — ein Rennen, das du nicht
gewinnen kannst. ... Wenn Leute auf ein hoher es Wohlstandsniveau kommen, dann nehmen
sie das sehr schnell a's selbstver standlich an. Sie passen also den Referenzpunkt fur ihr
Glicksempfinden immer wieder automatisch ihrer neuen Gehaltsstufe an — und nivellieren so
ihre Zufriedenheit.” (Richard Easterlin, 2009). Auf diesen Zusammenhang hat Richard
Easterlin bereits 1974 aufmerksam gemacht. Damals wollte dies aber keine horen. Richard
Easterlin wurde Ende Oktober 2009 mit dem mit 50.000 Euro dotierten ,, |ZA-Preis 2009*
vom [ZA (Institut zur Zukunft der Arbeit, Bonn) fur seine Arbeiten, die die 6konomische
Glucksforschung begriindeten, ausgezeichnet. Easterlins fundamentale Arbeiten zum
Zusammenhang zwischen wirtschaftlichem Wohlstand, Arbeitsmarkteilhabe und subjektiver
L ebenszufriedenheit haben auch der Arbeitsmarktforschung wichtig Impul se gegeben, so das
IZA in seiner Begrindung fur die Verlethung des Preises.

[V.Warum brauchen wir andere I ndikatoren anstelle des Br uttoinlandspr odukts

(BIP)?

Der franzésische Président Sarkozy hat Anfang 2008 eine Kommission unter Leitung der
Nobelpreistréger Joseph Stiglitz und Amartya Sen eingesetzt, um der Frage nachzugehen,
wie man das Wohlergehen einer Gesellschaft messen kann. Im Abschlussbericht dieser
Kommission, der Mitte September 2009 vorgestellt wurde, wird vorgeschlagen, sich nicht
mehr am (Wachstum des) Bruttoinlandsprodukt(s) oder kurz BIP (Englisch GDP) an sich,

2 In diesem Zusammenhang ist auch darauf hinzuweisen, dass die Annahme eines maximierenden Homo
oeconomicus, die grundlegend fr die neoklassische Theorieist, nicht die Realitdt widerspiegelt (Karlheinz
Ruckriegel, 2009a; zur V ertiefung George Akerlof/ Robert Shiller, 2009; Dan Ariely, 2008; Stefano DellaVigna,
2009; Nils Goldschmidt/ Hans Nutzinger, 2009, Karlheinz Ruckriegel 2009c, Richard Thaler/ Cass Sunstein,
2009).
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sondern zum einen an der Verteilung von verfiigbaren Einkommen,® Konsum und Vermdgen
auf der Haushaltsebene, und zum anderen an der  objektiven Lebensqualitat
(Gesundheitsstatus, Bildungsniveau, Umweltzustand, ...) und dem subjektiven
Wohlbefinden der gegenwartigen Generation sowie an der Nachhaltigkeit fur zukinftige
Generationen zu orientieren (siehe hierzu auch Ruckriegel, 2008 und 2009b). In diese
Richtung geht auch die OECD (von Meyer, 2009). Es geht also um das ,,Mal3 des Glicks®,
so der Kommissionvorsitzende Joseph Stiglitz in einem Artikel in der Financial Times
Deutschland zu den Ergebnissen. Unter dem Titel ,Wie lasst sich Wohlstand messen?
wurde im Wirtschaftsdienst (Ausgabe Dezember 2009, S. 783-804) die Umsetzung der
Vorschlage in der amtlichen Statistik und dem Soziodkonomischen Panel unter Beteiligung
des Statistischen Bundesamtes in Deutschland ausfihrlich diskutiert. Eine Umfrage des
Eurobarometers hat hierzu Folgendes ergeben: ,, Zwei Drittel (67%) der Européer wirden es
vorziehen, dass bel der Messung des Fortschritts in ihrem Land soziale, Umwelt- und
wirtschaftliche Gesichtspunkte gleichermal3en berlicksichtigt werden. Nur ein relativ kleines
Segment der Befragten (15%) wurde sich hauptséchlich auf wirtschaftliche Gesichtspunkte
verlassen, weitere 5% wiirden fiir keine der beiden Vorgaben optieren.* In Deutschland
wurden sogar 77% (anstelle von 67%) dies vorziehen (Eurobarometer). Mittlerweile hat auch
die Bundesregierung dieses Thema aufgegriffen: “Das 21. Jahrhundert wird von uns
verlangen, dass wir in neuer Form Uber Wachstum nachdenken. Es geht nicht nur um die
klassischen, 6konomischen WachstumsgrofRen, sondern es geht um ein Wachstum, das
nachhaltigen Wohlstand sichert. Dazu werden Grof3en wie die Sicherheit, die Lebensqualitét,
die Gesundheit und der nachhaltige Umgang mit Rohstoffen eine entscheidende Rolle
spielen.”, so Bundeskanzlerin Angela Merkel in ihrer Videobotschaft vom 6.Februar 2010. In
seiner Ansprache anlasslich der Ernennung der neuen Bundesregierung vom 28.10.2009 hat
Bundesprasident Horst Kohler zum wiederholten Male auf die Ergebnisse der
Glucksforschung verwiesen und der Bundesregierung eine Abkehr vom , BIP-
Fetischismuss® (Joseph Stieglitz) ins Stammbuch geschrieben: ,,Die Transformation hin zu
einer 6kologischen sozialen Marktwirtschaft ist méglich und nétig, und sie wird neue Arbeit
und neues Einkommen schaffen. Der Wandel wird auch unseren Lebensstil veréndern - wir
werden lernen, mit weniger Verbrauch glicklich und zufrieden zu sein. Wir werden nach
einer neuen Art von Wachstum streben: nach wachsendem Wohlergehen fur Mensch und
Schopfung.” Diese Trendwende ist auch Teil der Agenda 2020, die die franzdsische und die
deutsche Regierung im Januar 2010 in Paris gemeinsam verabschiedet haben. ,, Deutschland
und Frankreich werden die Europaische Union auffordern, auf europdischer Ebene die
Erarbeitung  konkreter ~ Vorschlage fur  umfassendere  Mdoglichkeiten  der
Wachstumsmessung auf Grundlage der Arbeit der Stiglitz/Sen-Kommission anzustof3en.
Ferner fordern wir den franzosischen Conseill d'andyse économique und den
Sachversténdigenrat zur Begutachtung der gesamtwirtschaftlichen Entwicklung auf, bis Ende
diesen Jahres dazu einen gemeinsamen Bericht zu verfassen und eine Konferenz mit
Bundeskanzlerin Merkel und Staatsprasident Sarkozy als Teillnehmern abzuhalten.”, so die
Agenda 2020.

3 S0 zeigt sich etwa dass inflationsbereinigt nahezu alle abhéngig Beschaftigen im Jahr 2008 weniger verdienten
alsim Jahre 1990 (siehe im Einzelnen hierzu, Stern, Nr. 2 vom 7.1.2010, Wer verdient was (Titelgeschichte)).
Auf der anderen Seite ist die L ohnquote (Arbeitnehmerentgelte/ V olkskommen von 72% (1999) auf 64% (2007)
gesunken. Es kam also zu einer Umverteilung zugunsten des Einkommens aus Vermégen und
Unternehmertétigkeit. Allerdings kam es vor allem im Jahre 2009 zu einer Umkehr, da das Einkommen aus
Vermoégen und Unternehmertétigkeit infolge der Finanz- und Wirtschaftskrise spirbar gesunken ist, wohingegen
es beim den Arbeithehmerentgelten nur zu einem schwachen Riickgang kam. Die Lohnguote betrug so im Jahr
2009 67,5% und lag damit um 2,5% Uber dem Jahr 2008 (Statement vom Préasidenten des Statistischen
Bundesamtes vom 13.1.2009).

* Eurobarometer Spezial 295, Einstellungen der européischen Birger zur Umweltspezial, S. 40f.
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Das Ziel Wirtschaftswachstum macht in den westlichen Industrieléndern nicht nur keinen
Sinn mehr, da es nicht/kaum zu mehr Lebenszufriedenheit beitragt, sondern es ist 6kologisch
auch nicht durchhaltbar.®> Das Ziel kann nicht Wirtschaftswachstum sein, sondern vielmehr
»€n glucklicheslanges L eben” (,Happy life years'), das sich aus der Lebenserwartung und
der Zufriedenheit mit dem Leben errechnet, unter der Bedingung nachhaltigen Wirtschaftens.
Ein Anhaltspunkt kann hier etwa der "Happy Planet Index" sein.

V. Was sagt unsdie Positive Psychologie Uibers Gliick?

»Die Welt des Glucklichen ist eine andere a s die des Unglticklichen.”
Ludwig Wittgenstein

Die Positive Psychologie konzentriert sich auf die Erforschung der positiven Aspekte des
menschlichen Lebens und Miteinanders, die das Leben gesiinder, besser und glicklicher
machen, womit sich dieser Wissenschaftszweig von der traditionellen Konzentration der
Psychologie auf klinische Falle und emotionale Probleme unterscheidet. Die Positive
Psychologie wurde 1999 offiziell als neue Forschungsrichtung in der Psychologie von
fihrenden amerikanischen Psychologen (Martin  Seligman, Ed Diener, Mihay
Csikszentmihalyi u.a.) aus der Taufe gehoben wurde (zu den Ergebnissen im Einzelnen vgl.
insbesondere Ben-Shahar 2007; Diener/Biswas-Diener 2008; Fredrickson, 2009 und
Lyubomirsky, 2008).

a) Wassind unsere Gliicksfaktoren (-quellen; -ressourcen)? °

» Gelingende / liebevolle soziale Beziehungen (Partnerschaft, Familie, Freunde, ...) —
Erfahrung der Zugehorigkeit.

,Denist mein ganzes Herz!
Wo du nicht bist, kann ich nicht sein,
so wie die Blume welkt,
wenn sie nicht kiisst der Sonnenschein.”

Franz Lehar, Das Land des Lachelns

Physische und psychische Gesundheit.

Engagement und befriedigende Erwer bs- und/oder Nichterwer bs-Arbeit -Erfahrung
der Kompetenz.

Per sonliche Freiheit — Erfahrung der Autonomie.

Innere Haltung (im Hinblick auf Dankbarkeit, Optimismus, Sozialen Vergleich,
Emotionsmanagement, ...) und Lebensphilosophie (Spiritualitat, d.h. ene
per sonliche Suche nach dem Sinn des L ebens bzw. Religiositat);

A\ 7

Y VY

® Sechs Hektar sind je EU-Burger im Durchschnitt pro Jahr notwendig, um ihn mit Nahrung, Gitern und Energie
zu versorgen. Pro Kopf werden 10 Tonnen CO2 ausgestol3en. Wirden alle 6,7 Mrd. Erdbewohner so viel Flache
beanspruchen und so viel Treibhausgase ausstol3en bréuchten wir mindestens drei weitere Planeten.
Nordamerikaist hier noch weitaus verschwenderischer als Europa. Vgl. GEO, Dezember 2008, Der kluge
Konsum — Wie der Welt zu helfenist, S. 160 — 190.

® Siehe hierzu auch die Stern-Serie , Was die Seele stark macht — So werden Familie, Partnerschaft und Job zur
Kraftquelle®, diein den Stern-Heften Nr. 43 (15.10.2009) bis Nr. 47 (12.11.2009) erschienen sind. Die Beitrage
beinhalten auch umfangreiche Tests zur Beleuchtung des Alltags. Sie fuRen auf den Erkenntnissen der Positiven

Psychologie,
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»Der Glaube ist ein grof3es Gefiihl von Sicherheit fur die Gegenwart und Zukunft, und diese
Sicherheit entspringt aus dem Zutrauen auf ein Ubergrof3es, Uberméchtiges Wesen. Auf die
Unerschtterlichkeit des Zutrauens kommt es an.”

Johann Wolfgang von Goethe
> Mittel zur Befriedigung der materiellen (Grund-) Bedirfnisse.

Gert G. Wagner, der Leiter der Langsschnittstudie SOEP (Sozio-oekonomisches Panel) fasst
die empirischen Ergebnisse wie folgt zusammen: Danach stellen eine Vielzahl von Studien
fest, ,,dass die Lebenszufriedenheit kaum vom Einkommen abhangt und sehr viel mit guter
Bildung zu tun hat, die wiederum mit Arbeitsbedingungen einhergeht, die Spielraum fir
eigene Entscheidungen geben.” Und wer viel Zeit mit Freunden und in Vereinen und
Ahnlichem verbringt, der ist zufriedener mit seinem Leben. Arbeitslosigkeit ist verheerend.
Sie reduziert die Lebenszufriedenheit schlagartig und die Unzufriedenheit wird auch im
Durchschnitt nicht sofort Gberwunden, wenn man wieder Arbeit findet. Ahnlich wirken unter
den sozial bedingten Ereignissen nur die Verwitwung (eigene Krankheiten und Tod von
Kindern sind andere Kategorien).” (Gert Wagner, 2009, S. 797)

b) Wann sind wir_glicklich?

Eine gliickliche Person erfreut sich positiver Geftihle im Hier und Jetzt und sieht einen
Sinnin ihrem Leben, verfolgt also sinnvolle (Lebens-)Ziele. (Tal Ben-Shahar, 2007)

Ziele setzen: Wer ein erfilltes Leben fuhren will, sollte Ziele verfolgen, die mit
- persobnlichem Wachstum,
- zwischenmenschlichen Beziehungen und
- Betragen zur Gesdllschaft,

verbunden sind, also Ziele, die es uns ermdglichen, unsere psychischen Grundbedirfnisse
nach Autonomie (eigene Handlungen frei wahlen), Kompetenz (etwas gut machen) und
Zugehorigkeit (sich mit anderen verbunden fihlen) unmittelbar zu befriedigen,

anstatt Zielewie

- Gdd,

- Schonheit und
Popularitét.

Der Sinn von langfristigen Zielen liegt darin, uns zu befreien, sodass wir das Hier und
Jetzt genief3en konnen.

Der Glucksquotient: (Barbara Fredrickson, 2009)

Die Schwelle, die Menschen in die Lager der Gedethenden (Zustand der ,, Positivity*) und
der Dahindimpelnden einteilt, liegt bei 3:1. Auf jedes negative Gefuhl sollten also
durchschnittlich mindestens drel positive Gefiihle pro Tag kommen. Fur Beziehungen gilt 6:1

" So findet sich weltweit ein positiver Zusammenhang zwischen der relativen Einkommensposition und der
Zufriedenheit (Diener/Biswas-Diener, 2008, S. 105-111; zu den Ergebnissen fir Deutschland siehe, Noll/Weick,
2009), der sich insbesondere dadurch erklért, dass eine hdhere Einkommensposition mit einem héheren Ansehen
und mehr personlicher Freiheit einhergeht.
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alsidea (Tipp: Glucksquotienten-Test zum ,,emotionalen Wohlbefinden* von Barbara
Fredrickson siehe Anlage).

Positivity

>
>
>

>

lasst uns,, gut drauf sein“,
offnet uns; wir werden aufnahmeber eiter und kreativer,

verandert uns: wir entdecken und lernen neue Fahigkeiten, schlief3en neue soziale
Kontakte, erschlief3en neues Wissen und neue Wege des Seins,

macht uns wider standsfahiger (im Einzelnen hierzu etwa Werner Bartens,
Korperglick —wie gute Geflhle gesund machen, 2010).

) Waskdnnen wir tun, um gliacklicher zu werden?

»Denkgewohnheiten missen nicht ewig gleich bleiben. Eine der bedeutendsten
Entdeckungen der Psychologie in den letzten 20 Jahren ist, dass Menschen ihre Art zu
denken verandern koénnen.” (Martin Seligman)

1.

2.

,Nicht die Dinge selbst,
sondern nur unsere Vorstellung tber die Dinge
macht uns glticklich oder unglticklich.”
Epiktet
Richtige Ziele setzen! (siehe oben)
» Nur wer klare, reflektierte Ziele vor Augen hat, weil3 wozu er gerade etwas tut oder
auf etwas verzichtet. Nur wer Ziel hat, hat die Moglichkeit, mit sich selbst zufrieden
zu sein, wenn er ihnen ndher kommt.” (Stavemann, 2008; Tipp: Ziele setzen und
Schritte zur Zielerreichung planen)

Gluckquotienten auf mindestens 3:1 bringen.

Gefuhle sind Reaktionen auf Aul3en- oder | nnenweltfaktoren (Ereignisse). Dabei
kommt es aber auch entscheidend darauf an, wie wir die Ereignisse inter pretieren, ob
wir uns z.B. Zeit nehmen ,,das Gute" zu entdecken. Es geht also auch um
Emotions/Geflihls-M anagement (im Einzelnen hierzu Helga Kernstock-Red|/Bea Pall,
2009; Matthew McKay/ Martha Davig Patrick Fanning, 2009; Jens-Uwe Martens, 2009;
Margot Schmitz/Michael Schmitz, 2009, vertiefend: James Gross, 2007).

Was empfiehlt uns die Positive Psychologie? (Sonja Lyubomirsky, 2008; Tipp: Online-
Ubungen hierzu finden sich unter www.gluecksakademie.de)

>

Uben Sie Dankbarkeit. Mit Dankbarkeit ist gemeint, dankbar zu sein fiir das Leben
wie es heute ist. Dankbarkeit hilft, die Aufmerksamkeit auf die positiven Aspekte
des L ebens zu richten. Dankbarkeit gewahrt einen besseren Zugang zu den positiven
Erinnerungen, wodurch die Wahrnehmungen im Allgemeinen ebenfalls positiver
werden. Dankbarkeit macht gltcklich, weil sie den Einzelnen zwingt, die
Uberzeugung aufzugeben, dass esin der Welt weder Giite, noch Liebe, noch
Freundlichkeit gibt und dass sie von nichts anderem bestimmt wird als von Zufall und
Grausamkeit. Dankbarkeit ist ein Gegenmittel gegen negative Emotionen wie Geiz,
Neid und Arger. (Robert Emmons, 2008)

Umsetzung: Dankbar keitstagebuch fiihren und Dankbarkeit direkt zum Ausdruck
bringen (Tipp: Gluckstagebuchvorlage von Eckart von Hirschhausen siehe Anlage).
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»Weiseist der Mann, der nicht um Dinge trauert, die er nicht hat, sondern der sich
an jenen erfreut, die er hat.”

Epiktet

> Seien Sie optimistisch,® vermeiden Sie negatives Denken. Optimistisch zu sein
bedeutet voller Zuversicht in die Zukunft zu blicken. Optimisten sind davon
Uberzeugt, dasssieihre Ziele erreichen kdnnen, Sie setzten sich stérker fur ihre
Ziele ein und geben nicht so leicht auf (gr63ere Ausdauer/Beharrlichkeit).
Optimistische Uber zeugungen wirken sich positiv auf das Leben des Optimisten
aus, weil sieihn zu bestimmten Verhaltensweisen veranlassen: Planen, was zu tun ist;
sich Rat holen, was zu tun ist; sich auf das konzentrieren, was zu tunist. Optimismus
fungiert als eine Art Katalysator fur alle moglichen Formen von M otivation, well die
Fahigkeit, positive Ergebnisse zu sehen, motivationsférdernd wirkt. Obwohl die
Optimisten dem Positiven mehr Beachtung schenken, blenden sie das Negative
keineswegs nicht aus. Optimisten sind vielmehr die besseren Realisten.
Deutschland z&hlt nach den Befragungen des Gallup-Instituts zu den pessimistischen
Landern der Welt. (Suzanne Segerstrom, 2010; zur Geschichte des Optimismus siehe
Sandra Richter, 2009). Sandra Richter fuhrt den in Deutschland verbreiteten
»Pessimismus’ darauf zurtick, dass Optimismus schlicht peinlich sein und naiv wirken
konne. So sei es auch kein Wunder, dass speziell in Deutschland Probleme mit
optimistischer Motivation und Kommunikation auftréten. Es fehle in Deutschland
wohl einfach an der Ausdruckwelse, die fir einen gelingenden Optimismus vonnéten
sei, am Ton, der die Menschen erreiche und der ja nach L ebenslage wechseln misse.
Denn einen spezifisch optimistischen Stil gebe es nicht. Die Gattungen Lob, Hymnus
und Preis, die noch dem 19. Jhr. gelaufig waren, sind verschwunden und bedirfen
einer Wiederbelebung in moderner Form (S. 157). Auf die Frage, welche Ziele eine
kindgerechte Schule haben soll, antwortet Remo Largo: ,, An erster Stelle steht fir
mich das Selbstwertgefihl. Jedes Kind sollte ein gutes Selbstwertgefiihl haben, wenn
es die Schule verlasst und ins Erwachsenenleben eintritt. Denn nur mit einem guten
Selbstwertgefuhl wird es seine Zukunft auch mit Zuversicht in Angriff nehmen.”
(Remo Largo/ Martin Beglinger, 2009, S. 160). Aus der Resilienzforschung ist
bekannt, dass Zuversicht eine (die) entscheidende Rolle spielt, wenn es darum geht,
mit herausfordernden und belastenden L ebenssituationen flexibel umzugehen. (Gehirn
und Geist, 2010).
Umsetzung: Bestmdgliches zukinftiges Wunsch-I ch vor stellen und schriftlich
fixieren. Uberlegen, was man tun kann, um dieses Wunsch-Ich zu erreichen.

> Vermeiden Sie Grubeleien (,Ach hétte ich doch”, ,Ach wéareich doch®, ...)
Umsetzung: Ablenkung

» Vermeiden Sie soziale Vergleiche- Neid und Glick passen nicht zusammen. Soziale
Vergleiche kénnen ein Gefiihl des Mangels und der Unzufriedenheit férdern. Wenn
die Aufmerksamkeit eines Menschen sich standig auf Dingerichtet, die er nicht hat,
wird er sich wohl kaum dar auf konzentrieren kdnnen, die positiven Aspekte seines
Daseins anzuerkennen und zu wirdigen. ,, Werbestrategien setzen absichtlich auf
Vergleichsstrategien und Undankbarkeit, indem sie uns weismachen wollen, dass

8 Der Optimismus wurde von Gottfried Wilhelm Leibnitz zu Beginn des 18. Jahrhunderts erfunden. Er
beruhte auf der theologischen Annahme von der Allgite, Allmacht und Allwissenheit Gottes. Er war
universalistischer Optimismus, da er an die beste aller Welten glaubte. Er war aber zugleich anthropol ogischer
Optimismus, weil ihm ein optimistisches Menschenbild (der Mensch ist grundsétzlich gut) zugrunde lag (Sandra
Richter, 2009). Darin spiegelt sich das positive Menschenbild des Christentums wider: , Gott schuf den
Menschen zu seinem Bilde, zum Bilde schuf er ihn; und er schuf sie als Mann und Frau. (1.Mose 1,27)" und
»und Gott sah an alles, was er gemacht hatte, und siehe, eswar sehr gut. (1.Mose 1,31).
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unser Leben nicht vollstandig ist, wenn wir nicht kaufen, was sie verkaufen. “ Indem
Werbe- ,, Spots mit unseren Wiinschen und Angsten spielen, bringen sie Bediirfnisse
hervor und kultivieren Undankbarkeit fir das, was wir haben, und das was wir sind.
Menschliche Beziehungen werden ihrer Tiefe beraubt.” (Robert Emmons, 2008, S.
56).

» Starken Sieihre sozialen Beziehungen. Wir alle sind soziale Wesen und daher
zwingend auf andere M enschen angewiesen, um glucklich zu werden.

Auf die Frage, was man tun muss, um das ewige L eben zu erfahren antwortete Jesus:

» DU sollst den Herren, deinen Gott, lieben von ganzen Herzen, von ganzer Seele, von
allen Kréften und von ganzem Gemit, und deinen Nachsten wie dich selbst.
Lukas, 25,27

Was sagt die Neurobiologie:

»ESist erst wenige Jahre her, dass von neurobiologischer Seite erkannt wurde, dass das
menschliche Gehirn fur das Erleben von ,, Antrieb”, , Vitalitat“ und , Motivation* ein
spezifisches neur onales System zur Verfigung hat. ... Die Aktivitat der

M otivationssysteme stellt sich nicht von aleine ein, sondern hangt von Stimuli ab, die
das System von auf3en erreichen. ... Erst in den letzten Jahren liel3 sich ... kléren, was der
naturliche Stimulus der Motivationssystemeist: Zwischenmenschliche Zuwendung,
(lustvolle) Bewegung und Musik. Das menschliche Gehirn macht, etwas salopp
gesprochen, aus Psychologie Biologie: Zwischenmenschliche Beziehungserfahrungen
werden durch die finf Sinne wahrgenommen, im so genannten limbischen System (eine
Art System fir ,,emotionae Intelligenz*) evaluiert und in biologische Signale ,, Ubersetzt”.
(Joachim Bauer, 2008, S25f; zum aktuellen Stand der neuobiol ogischen Erkenntnisse im
Allgemeinen siehe Jonah Lehrer, 2009; Gary Marcuse, 2009 sowie John Medina, 2009.)

Umsetzung: Seien sie hilfsbereit und nehmen Sie sich Zeit flr soziale Beziehungen.

Das Handwer kszeug fiir gelingende soziale Beziehungen ist ,, Soziale K ompetenz*. °

» Geben ist seliger als nehmen*
Apostelgeschichte 20,35

» Lernen Sie zu vergeben, das schwacht negative Emotionen.
Umsetzung: Schreiben Sie einen Brief, in dem Sie vergeben (Sie brauchen ihn nicht
abzuschicken).

» Leben Sieim Hier und Jetzt. Genuss und Flow (herausfordernde Tétigkeiten, bei
denen man die Zeit vergisst) schaffen Wohlbefinden. Genief3en Sie die Freuden des
Lebens. Sténdig daran zu denken, was morgen anders sein konnte, fordert das
Glucklichsein nicht, sondern vermiest uns das Heute.

» KiUmmern Sie sich um Leib (Bewegung, Erndhrung, Verzicht auf Rauchen und auf
Ubergewicht) und Seele (Spiritualitat und Religion).

° Im Einzelnen hierzu Daniel Goleman, 2006. Zum Einiiben , Sozialer Kompetenz* siehe etwa Riidiger
Hinsch/ Ulrich Pfingsten, 2003; vertiefend Ridiger Hinsch/ Ulrich Pfingsten, 2007. So weisen auch die
Neurobiologen Joachim Bauer, 2009 und Manfred Spitzer, 2009, nachdriicklich darauf hin, dass Lernen tiber
personliche Beziehungen erfolgt und daher Lehrer Beziehungskompetenz besitzen missen. Der
Entwicklungsbiologe John Medina, 2009, spricht hier von der Notwendigkeit des , richtigen Gesplirs®.
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Im Rahmen des EU-Projektes ,,Key Competence Happinessin der Erwachsenenbildung®
ist eine lander Uber greifenden Arbeitsgruppe gerade dabei einen Handlungskatalog zu
einwickeln, um Ansétze zur Steigerung der Zufriedenheit / des Gluck auch in die
Erwachsenenbildung einzubringen.™ (Tipp: Weitere Informationen zum ,, Schulfach Gliick*
finden sich unter www.fritz-schubert-institut.de).

» Darum wachet! Denn ihr wisst weder Tag noch Stunde’
Matthaus, 25,13

Ausgehend von den USA fanden die Ergebnisse der Positiven Psychologie unter "Positive
Organizational Scholarship” und "Positive Management” bzw. "Positive L eader ship” in
juingster Zeit auch Eingang in die M anagement-For schung und -L ehre (siehe hierzu
Cameron et al. 2003; Cameron, 2008; Ringelstetter et al., 2006; Ringel stetter/K ai ser, 2008;
Miller-Seitz, 2008; Creusen/Eschemann, 2008; Ruckriegel, 2009; Creusen/ Mller-Seitz
2010). Der Harvard Business Review hat die Forschungsrichtungen Positive
Organizational Scholarship und Positive Psychologie as "breakthrough ideas’
bezeichnet. Dahinter steht der Grundgedanke, dass ,, organisationale Spitzenleistungen nicht
durch technokratische Kontroll- und Steuerungsinstrumente erreicht werden konnen. Ziel ist
es, den positiven Kern von Organisationen zu identifizieren und zu férdern.”
(Creusen/Mller-Seitz, 2010, S. 41; zu den Ansatzpunkten im Einzelnen siehe
Creusen/Mller-Seitz, 2010, S. 47-95).

V1. Welche Konsequenzen und Chancen ergeben sich aus diesen Erkenntnissen fir
die Unternehmen?

... research repeatedly demonstrates that business benefites by investing in humane, positive
psychological capabilities such as hope, optimism, and resilience.” (Miguel Pereira Lopes et
al, 2009, S. 28; siehe hierzu auch Thomas Maak/Nicola Pless, 2009)

Gluckliche Mitarbeiter sind nicht nur besser drauf, sondern auch kreativer, lernféahiger,
offener und produktiver.

Gluckliche M enschen (Mitarbeiterlnnen, Managerinnen, Unternehmerinnen)
» arbeiten besser mit anderen zusammen,

sind kreativer,

[6sen Probleme statt sich dar iber zu beschweren,

haben mehr Energie,

sind optimistischer,

sind engagierter,

sind weniger oft krank,

lernen schneller,

machen weniger Fehler —und lernen mehr daraus,

V V.V V V V V V V

treffen bessere Entscheidungen.

Deshalb fordert auch Daniel Goleman im Harvard Business Manager vom Januar 20009,
dass Fuhrungskr éfte gute soziale Beziehungen zu ihren Mitmenschen aufbauen / aufbauen

19 Fiir Deutschland arbeite ich zusammen mit der PS Akademie in Niirnberg an diesem Projekt.
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konnen. Da dies letztlich aber auch voraussetzt, dass die Fuhrungskrafte glticklich sind,
gewinnt das , Trainingsthema Glick — L ebenszufriendenheit lernen” (Titelthemader
Zeitschrift , managerSeminare” in der Oktober-Ausgabe 2009), auch in der Weiter bildung
fir Manager zunehmend an Bedeutung.

a) Was macht uns nach den Erkenntnissen der Hirnforschung glicklich auf der
Arbeit?

> Funktionierende/ positive Unternehmenskultur (Flhrungskréfte und Mitarbeiter,
aber auch die Mitarbeiter untereinander begegnen sich vertrauensvoll und erkennen
die Leistungen der anderen an).

» Optimale Gestaltung der Arbeitsinhalte
(Transparenz und eindeutige Definition von Funktionen und
befriedigende/interessante Arbeitsinhalte).

> Gerechtes (,faires*) Vergiitungssystem™
» Landgfristige Arbeitsplatzsicher heit

»Viele Vorgesetzte glauben immer noch, dass Wettbewerb und Konkurrenz zwischen
einzelnen Arbeitnehmern, verschiedenen Arbeitsgruppen und Abteilungen die Leistung
fordert. Dasist jedoch ein Irrtum®. (Christian Elger, 2009)

b) Wasist Realitat in Deutschland? (Gallup-Institut, Engagement Index 2008)

67 % der Arbeitnehmer machen lediglich Dienst nach Vorschrift,

20 % der Beschéftigten haben innerlich bereits gekindigt,

nur 13 % sind hoch engagiert.

Grund: Defizitein der Personalfiihrung
»Wir sind hier nicht zum Kuscheln — so dass Motto der meisten deutschen Fihrungskréfte,
die glauben: Nicht geschimpft ist schon gelobt genug.
Doch weit gefehlt: Mit ihrem Mangel an Anerkennung ruinieren sie Gesundheit, Motivation
und Leistungsfahigkeit ihrer Mitarbeiter.”
(managerSeminare, Anerkennung im Arbeitdeben: Vom Wert der Wertschdtzung
(Titelgeschichte), Heft 138, September 2009)

Johannes Siegrist, 2008, der Direktor des Instituts fir Medizinische Soziologie der Universitéat
Dusseldorf, weist hier aber auch darauf hin, dass eine Verletzung von Fairness bei den
Beschéftigten zu erhohter stressbedingter Gesundheitsgefahrdung fuhrt. ,, Unger echtigkeit ist
ungesund®, so Siegrist, wobei es hier nicht nur um die Vergutung, sondern insbesondere
auch um Arbeitsplatzsicherheit, Entwicklungsméglichkeiten und Anerkennung geht.
,Diese negativen Folgen aufern sich in erster Linie in intensiven Gefuhlen der
Verargerung und Enttduschung, der Angst vor bedrohlichen Folgen oder sogar der
Hilflosigkeit der Beschéftigten. Immer wiederkehrend untergraben diese negativen Gefiihle
nicht nur die Leistungsbereitschaft, sondern sie rufen hartnéckige Stressreaktionen im
Korper hervor, die zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen fiuhren konnen. Besonders
héufige gesundheitliche Beeintrachtigungen infolge von Dauerstress bei der Arbeit sind
depressive Storungen und ein engeschranktes physisches und psychisches
L eistungsver mogen. ... (Es, Anmerk. KR) treten jedoch auch schwerwiegendere korperliche

1! Grundsatzlich kommt der Frage der Gerechtigkeit eine entscheidende Bedeutung zu. Es geht darum der
distributiven, der prozeduralen, der interpersonalen und der informationalen Gerechtigkeit Gentige zu tun
(Bernhard Streicher/ Simone Kaminski, 2009).
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Stérungen wie koronare Herzkrankheiten (vor allem Herzinfarkt), Bluthochdruck oder
Altersdiabetes unter Dauerstress gehauft auf.” (S. 46f; im Einzelnen siehe hierzu auch
Medina, 2009, S. 210-214)

Eine Person gilt as gestresst, wenn folgende Merkmale zusammen auftreten (Medina, 20009,
S. 194f):
» Stress muss eine physiologische Erregungsreaktion auslésen, die fur Aul3enstehende
erkennbar ist.
» Stressursachen mussen als unangenehm wahrgenommen werden.
> Die betroffene Person muss das Gefuihl haben, die Stressur sache nicht beeinflussen
zu konnen (man spricht hier in der Psychologie auch von , erlernter Hilflosigkeit®).

¢) Wasist zutun?

Regelmallig loben,

Feedbackregeln einfuhren,

In Weiter bildung investieren,

An Starken orientieren,
Verantwortung Ubertragen,
Transparenz schaffen,

Teamarbeit und K ooper ation férdern,
Unternehmenskultur leben,

Den Menschen schéatzen,

Vorbilder schaffen,

(managerSeminare, Anerkennung im Arbeitsleben: Vom Wert der Wertschétzung
(Titelgeschichte), Heft 138, September 2009).

Zu seinem Amtsantritt als Prasident der IHK Nurnberg for Mittelfranken stellt Dirk von
Vopelius fest, dass das Ansehen der Wirtschaft und ihrer Akteure gewaltig gelitten habe. Es
gehe daher darum, Vertrauen zurlckzugewinnen. Es gehe um konkrete Aktionen und
personliches Vorleben. Im Interview mit den Nirnberger Nachrichten (24.2.2010) sagte er:
,Unsere Firmen werden sich in der Offentlichkeit verstarkt der Frage nach ihren
gesdllschaftlichen Nutzen stellen missen. Ich wirde es begrifen, wenn schon in naher
Zukunft das erste Unternehmen eine Art Gesellschaftsbilanz mit Aufzéhlung seiner
Gemeinwohl-orientierten Aktivitaten vorlegen wirde ahnlich der Sozial- und Okobilanzen,
nur eben mit Fokus auf die Rolle des Betriebs in der Gesellschaft.”

» Willst Du immer weiter schweifen?
Sieh, das Gute liegt so nah,
Lerne nur das Gllck ergreifen,
Denn das Glick ist immer da.”

Johann Wolfgang von Goethe

» RUuNning with a dream, burning deep inside.”
Mike Batt, Running with a dream
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Anlage: Test

Wie hoch ist mein Glucksguotient?

Wie haben Sie sich in den vergangenen 24 Stunden gefuhlt? Analysieren Sie Ihren Tag mit Hilfe einer Skala von
0-4. Schreiben Sie immer den hdchsten Wert auf, den Sie gespurt haben.

0 = Uberhaupt nicht

1 = ein bisschen

2 = mittelméaRig

3 = ziemlich viel

4 = sehr viel
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Glucksquotient bestimmen:

. Wie sehr haben Sie sich amdusiert, lebenslustig oder albern gefuhlt?

. Wie sehr waren Sie verargert, irritiert oder genervt?

. Wie sehr haben Sie sich beschamt, erniedrigt oder blamiert gefuhlt?

. Wie sehr haben Sie Ehrfurcht, Staunen oder Uberraschung verspurt?

. Wie sehr haben Sie Verachtung, Ablehnung oder Geringschatzung jemand anderem gegenuber empfunden?
. Wie sehr haben Sie Ekel, Widerwillen oder Abscheu verspurt?

. Wie sehr haben Sie sich bloRgestellt, selbstunsicher oder verlegen gefuhlt?

. Wie sehr haben Sie sich dankbar, verbunden oder erkenntlich gefuhlt?

. Wie sehr haben Sie sich schuldig, reumitig oder tadelnswert gefuhlt?

10. Wie sehr haben Sie Hass, Missgunst oder Misstrauen verspurt?

11. Wie sehr haben Sie sich hoffnungsvoll, optimistisch oder ermutigt gefuhlt?
12. Wie sehr haben Sie sich inspiriert, beseelt oder befligelt gefuhlt?

13. Wie sehr haben Sie sich interessiert, wach oder neugierig gefuhlt?

14. Wie sehr haben Sie sich frohlich, heiter oder glicklich gefuhlt?

15. Wie sehr haben Sie Liebe, Nahe oder Vertrauen gespurt?

16. Wie sehr haben Sie sich stolz, selbstbewusst oder selbstsicher gefuhlt?

17. Wie sehr haben Sie sich traurig, niedergeschlagen oder unglicklich gefuhlt?
18. Wie sehr haben Sie Angst, Furcht oder Erschrecken gefuhlt?

19. Wie sehr haben Sie sich ausgeglichen, gelassen oder zufrieden gefuhlt?

20. Wie sehr haben Sie sich gestresst, nervos oder Uberwaltigt gefuhlt?

©CoO~NOUTAWNLPE

Wissenschaftliche Beratung: Prof. Oliver Schultheiss, Uni Erlangen-Nurnberg

Quelle: Dr. Barbara Fredrickson, University of North Carolina
Auswertung

Der Positivitats-Selbsttest analysiert ein weites Gebiet. Jedes Wort-Trio ist miteinander verwandt, die einzelnen
Worter bedeuten aber nicht genau das Gleiche. Menschen spiren negative Emotionen typischerweise stéarker als
positive. Dieser Verzerrungseffekt muss bei der Auswertung miteinberechnet werden.

1. Machen Sie einen Kringel um jedes Ergebnis einer positiven Emotion (das sind jene, die mit ,amuisiert,
Ehrfurcht, dankbar, hoffnungsvoll, inspiriert, interessiert, frohlich, Liebe, stolz und ausgeglichen* beginnen).

2. Unterstreichen Sie jedes Ergebnis einer negativen Emotion (das sind die zehn uUbrigen Trios).

3. Ergebnisse positiver Emotionen: Addieren Sie alle, die den Faktor 2 oder hoher haben (die mit 1 lassen Sie
also weg).

4. Ergebnisse negativer Emotionen: Addieren Sie alle.

5. Kalkulieren Sie lhren Glucksquotienten, indem Sie die Zahl der positiven Emotionen durch die der negativen
Emotionen teilen. Positive Emotionen : negative Emotionen

Ihr Ergebnis ist nur der Schnappschuss eines Tages. Wiederholen Sie den Test zwei Wochen lang. Der
Durchschnittsmensch erzielt einen Glicksquotienten von 2:1. Die Schwelle, die Menschen in die Lager der
Gedeihenden und Dahindimpelnden einteilt, liegt bei 3:1. Auf jedes schlechte Gefuhl sollten also mindestens
drei gute kommen. Fur Beziehungen gilt 6:1 als ideal. Wer Englisch spricht, kann den Test online unter
www.PositivityRatio.com machen.

Quelle: Focusonline

Ihr Ergebnisist nur ein Schnappschuss eines Tages. Wiederholen Sie den Test zwei Wochen lang, um einen aussagefahigen
Durchschnittswert zu erhalten.
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HIRSCHHAUSENS SCHWAREZWEISSER BASTELBEOGEN
Knpier mich/

FANG DEIN GLUCK!

Gliickstagebuch

FOR FRAUEN

DATUM
Heute war ich richtig glicklich, als PEPAEISEN) o
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""""""""""""""""" Wann warse Du heute in

Demnemn Elament?

FLATZ FUR FOTOE, SEIZIEN UND SOUVENIRS,

Lir, med

ket von Hirschhauses

N
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— HIRSCHHAUSENS SCHWARIWEIESER BASTELB(HGEN

| GLUCKSTAGEBUCH ~ rumwawwe

3 | Aaleitung: fever Sie die To-do-Ligle fir
morgen sohrelben, vervolishingigen e dig
Wizs -Lagr- (st wpn begle|

“1 Heute war ich glikcklich, als .. 1 i [ 1

lI

1h

1]

L]

a0 m Dieser Tag war ein ...

2 | Eine ankreugen, r-] Underachigver. rl bverage i—E {yerperfarmet,

2 | PS: Bitte aelegiersn Sle dfeae Ligte NACHT on (e Sekeretarin...

KOPIER MICH
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