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Eine Frage des Gliicks

Es lasst sich schwer einfangen und spielt doch im Leben jedes Menschen bewusst oder unbewusst

eine grofSe Rolle — privat und im Beruf. Der Psychologe York Hagmayer und Managementtrainer
Andreas Biskup iiber die Moglichkeiten, das Gliick doch zu fassen.

TEXT HEIDI NIEMANN

as macht Menschen gliicklich?
Dies ist die zentrale Frage der
sogenannten Glicksforschung.
Seit einigen Jahren findet
dieses Spezialgebiet der Psychologie weit
iiber die Fachgrenzen hinaus groffe Be-
achtung. Inzwischen gibt es jede Menge
Ratgeberliteratur mit vermeintlichen Anlei-
tungen zum Gliicklichsein. Abgesehen da-
von, dass sich das Thema ,Gliick® offenbar
gut verkaufen lisst, sind die Erkenntnisse
der Gliicksforschung aber auch in anderer
Hinsicht fiir die Wirtschaft durchaus rele-
vant: Welche Beziehung besteht zwischen
Gliick und Erfolg? Braucht ein Unterneh-
men gliickliche Mitarbeiter, um erfolgreich
zu sein? Sind gliickliche Fiihrungskrifte die
besseren Chefs? Fiir Entscheider sind diese
Fragen nicht unwichtig — auch deshalb, weil
_im kiinftigen Wettbewerb um Fachkrifte
der ,Gliicksfaktor® eine nicht unerhebliche
Rolle spielen wird.

Eines kann als gesichert gelten: Gliick ist

nicht unbedingt eine Frage des Einkommens.

»Geld allein macht nicht gliicklich®, sagt
schon der Volksmund. Die Gliicksforschung
hat dieses gefliigelte Wort bestatigt: Obwohl
der allgemeine Lebensstandard und das ver-
fiigbare Einkommen der privaten Haushalte
- zumindest auf Entscheider-Ebene — in den
vergangenen Jahrzehnten deutlich gestiegen
sind, ist die allgemeine Lebenszufriedenheit
in Deutschland gesunken. ,Alle Studien zu
diesem Thema zeigen, dass die Menschen
seit den siebziger Jahren nicht gliicklicher
geworden sind, obwohl der Wohlstand, zu-
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mindest in Teilen, zugenommen hat®, sagt
Privatdozent York Hagmeyer, Akademischer
Rat am Georg-Elias-Miller-Institut fiir Psy-
chologie der Universitit Géttingen.

Hagmeyer beschiftigt sich unter anderem
mit wirtschaftspsychologischen Themen
und der Entwicklung von Fithrungskraf-
ten. Auch wenn Geld allein nicht gliicklich
mache, spiele Geld fiir das Gliick durchaus
eine Rolle, sagt der Psychologe: ,,Kein Geld
zu haben, macht ungliicklich.” Das person-
liche Wohlbefinden hinge in hohem Mafle
davon ab, dass die grundlegenden okono-
mischen Bedirfnisse und ein Mindestmafd
an Einkommen sichergestellt seien. Hat man
ein komfortables und gesichertes Niveau
erreicht, lasst sich Gliick durch Geld aller-
dings nicht mehr steigern. Geld habe keinen
anhaltenden Gliickseffekt, sagt Hagmeyer.
So kénne zwar eine Lohnerhthung zunachst
gliicklich machen, der héhere Lohn dann
aber schon nicht mehr. ,Das Mehr ist das
Wichtige. Sobald man es dann bekommt,
hat man sich schon daran gewéhnt.“

Was aber ist Gliick iiberhaupt? In der
deutschen Sprache wird der Begriff in zwei
unterschiedlichen Bedeutungen verwendet:
Zum einen kann man Gliick haben, bei-
spielsweise im Lotto. Manche Menschen
haben auch Gliick im Ungliick — wie zum
Beispiel jener 70-jihrige Rentner aus Sach-
sen-Anhalt, der in diesem Jahr durch das
Elbe-Hochwasser sein Haus und seinen ge-
samten Besitz verloren hatte. Einige Wochen
spater knackte er dann in der Spielbank Bad

Harzburg mit nur 20 Euro Einsatz den Nie-
dersachsen-Jackpot und gewann 760.000
Euro, mit denen er sich nun ein neues Haus
kaufen kann.

In der anderen Bedeutung des Begriffs
Gliick geht es nicht um solche glicklichen
Zufille, sondern um das Empfinden von
Gliick. Dies konnen kurze Gliicksmomente
sein, zum Beispiel ein entspannter Abend mit
Freunden auf der Terrasse oder ein schoner
Sonnenuntergang. ,Erwachsene haben es
hiufig verlernt, diese Momente des Gliicks
bewusst wahrzunehmen. Kinder kénnen
das sehr viel besser®, meint der Gottinger
Kommunikations- und Managementtrainer
Andreas Biskup, der seit vielen Jahren Fiih-
rungskrifte von Unternehmen ausbildet und
in seinen Seminaren auch immer das Thema
Gliick behandelt. ,,Ein Kind, das an einem
Eis herumschleckt, ist in dem Moment ein-
fach gliicklich.«

Neben diesen kurzen Gliicksmomenten
gibt es auch das dauerhafte Gliicksgefiihl,
das sich einstellt, wenn man mit sich und
seiner Lebenssituation zufrieden ist. ,,Unter-
nehmerische Titigkeit bietet dafiir ein hohes
Potenzial. Sie enthilt fast alle wichtigen
Komponenten, die Gliick und Zufriedenheit
unterstiitzen“, sagt der Psychologe York
Hagmeyer. Am wichtigsten fiir das person-
liche Wohlbefinden, auch das zeigen alle
einschliagigen Untersuchungen, sind soziale
Beziehungen. Das gilt sowohl fiir das Pri-
vat- als auch fiir das Berufsleben. Deshalb
seien unternehmerische Tatigkeiten potenzi-
ell glicksfordernd, erliutert Hagmeyer: »

Am wichtigsten fiir das personliche Wohlempfinden sind soziale Beziehungen.
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York Hagmayer

York Hagmayer wurde 1969 in Hilden
bei Diisseldorf geboren. Nach seinem
Studium der Philosophie und Psycholo-
gie an den Universitdten Stuttgart und
Tiibingen von 1989 bis 1997 folgte ein
Promotionsstudium an den Universi-
titen Tiibingen und GGttingen, das
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Gliick braucht auch Widerstand, Gliick will erkampft sein.

» Unternehmertum ist immer auch an
soziale Kontakte gebunden.*

Ein gutes soziales Netzwerk ist nicht nur
ein wichtiger subjektiver Gliicksfaktor, son-
dern auch ein entscheidender Schliissel zum
wirtschaftlichen Erfolg. Wer iiber gute sozi-
ale Beziehungen und Kontakte verfiigt, ist
nicht nur gliicklicher, sondern oft auch er
folgreicher. Gliickliche Menschen wiederum
sind offener fiir Zufille und Begegnungen;
es fallt ihnen leichter, Beziehungen zu kniip-
fen und zu pflegen, was dann neues Gliick
bezichungsweise Erfolg hervorbringen kann.
»Wenn Sie keine Kontakte haben, wird Sie
keiner anrufen. Hinter gur funkrionierenden
Beziehungen steckt immer auch Arbeit, man
braucht dafiir eine gewisse Offenheit®, sagt
Andreas Biskup.

Diese Eigenschaft ist indes nicht jedem ge-
geben. Nicht jeder hat ein sonniges Gemiit,
und nicht jeder spritht vor Optimismus. Die
Fihigkeit zum Glicklichsein hdnge zu einem
gewissen Teil von genetischen Faktoren und
der Personlichkeit ab, meint York Hagmeyer.
Fir manche Menschen ist das Glas eben
halbvoll, fiir andere ist es halbleer. Doch
man kann dem Gliick auch auf die Spriinge
helfen — zum Beispiel, indem man seine kom-
munikativen Fihigkeiten trainiert.

»Kommunikation ist die Schliisselkom-
petenz fur die erfolgreiche Gestaltung von
Beziehungen®, sagt Fiihrungskriftetrainer
Andreas Biskup. Deshalb geht es in seinen
Leadership-Seminaren auch immer darum,
dass Manager ihre Fihigkeit trainieren, Be-
ziehungen zu anderen aufzubauen und zu
halten, ,gerade auch wenn es schwierig
wird“. Menschen, die Leitungspositionen
iibernehmen, wiinscht man gern eine ,gliick-
liche Hand®. Diese ,gliickliche Hand* zeigt
sich vor allem in der Fihigkeit zu kommuni-
zieren und so mit Mitarbeitern umzugehen,
dass diese motiviert sind, sich zu engagieren,
sich weiterzuentwickeln und ihre Potenziale
auszuschépfen.

Hier kommrt Glicksfaktor Nummer
zwei ins Spiel: Gliick hat viel mit selbstbe-
stimmten Tatigkeiten zu tun. Auch in dieser

22 faktor 03]2013

Hinsicht berge das Unternehmertum ein
groffes Gliickspotenzial, meint York Hag-
meyer: ,,Unternehmer kénnen etwas auf-
bauen und gestalten, sie kénnen Einfluss
nehmen und ihre Kompetenzen einsetzen
— all das ist sehr befriedigend.“ Auch ehren-
amtliche Titigkeiten hitten diese positive
Wirkung: ,Man tut etwas Sinnvolles und
entscheidet autonom, wofiir und wie stark
man sich einbringt. Da chrenamtliches En-
gagement meist auch mit Sozialkontakten
verbunden ist, sind gleich zwei Gliicksfak-
toren wirksam.“ [Anregungen fiir soziales
Engagement gibt es in unserem Spenden-
Artikel ab S. 86 ff.]

Gliicksgefiihle stellen sich nicht nur dann
ein, wenn alles gut lduft — im Gegenteil:
Gliick braucht auch Widerstand, Gliick will
erkdampft sein. Andreas Biskup unterscheidet
drei Arten von Spaf oder Gliicksgefiih-
len: Da gibt es das ,Schmerz-lass-nach*-
Gliicksgefiihl, das sich einstellt, wenn man
eine unangenehme oder schwierige Situati-
on oder Herausforderung iiberstanden und
bewiltigt hat. Die zweite Art von Gliicks-
gefithl entsteht bei zweckorientierten Titig-
keiten, bei denen man auf etwas hinarbeitet,
zum Beispiel bei der Vorbereitung auf einen
sportlichen Wettkampf oder einen Vortrag.
wHier kommt der Spaff aus der Vorfreude
auf die Befriedigung, die ich spiter haben
konnte®, sagt der Fithrungskriftetrainer. Die
dritte Art von Gliicksgefiihl entstehe bei
purem Spafd, einfach aus Freude an dem,
was man gerade tue. Psychologen nennen
dies auch ,Flow-Erlebnis‘. ,,Viele Menschen
erleben so etwas beim Sport*, sagt Biskup.
Fir Basketballer beispielsweise ist es ein
schones Gefiihl, wenn der Ball durch den
Korb flutscht, Surfer genieffen dagegen die
hohen Wellen. Um gliicklich zu sein, brauche
man alle drei Arten von Gliicksmomenten,
meint Biskup: ,,Purer Spaf allein machr auf
Dauer unzufrieden. Wir miissen auch Dinge
tun, die vielleicht nicht so viel Spafl machen,
aber uns das Gefiihl geben, etwas Sinnvolles
zu tun.”

Erst eine ausgewogene Kombination die-
ser Gliicksmomente erzeugt ein positives
Grundgefiihl. Eben dieses positive Grund-
gefiihl kommt allerdings immer mehr Men-
schen abhanden. Fiir die Unternehmen hat
dies gravierende Folgen: Immer mehr Be-
schiftigte leiden unter dem sogenannten
,Burnout-Syndrom‘. Fiir Mediziner und Psy-
chologen ist dieser Zustand emotionaler,
geistiger und korperlicher Erschopfung eine.
Form der Depression. Depressionen se
im, Grunde das Gegenteil von Gliick, meint
der Psychologe York Hagmeyer: ,,Wer de-
pressiv ist, hat keinen Spafd mehr am Leben,
kann sich fur nichts mehr begeistern, ist ge-
driickter Stimmung, hat keinen Antrieb und
schlift haufig schlecht.®

Auch Fihrungskrifte sind vor solchen
psychischen Erkrankungen nicht gefeit. Im
Gegenteil, sie sind oft besonders gefihrdet.
Viele Manager sind hiufig auf Reisen und
konnen dementsprechend nur wenig Zeit
mit der Familie oder Freunden verbringen.
Der wichtigste Faktor fiir das subjektive
Wohlbefinden, ein stabiles soziales Netz-
werk, kommt dabei zu kurz. Um erfolgreich
fithren zu konnen, brauche man aber eine
stabile soziale Basis, meint Andreas Biskup.
Deshalb sei es wichtig, dass man seine so=i-
alen Bezichungen nicht vernachlissige
sich ausreichend Freiraum verschaffe, um
seinen individuellen Interessen nachzuge-
hen.

Manager sollten aber nicht nur im eige-
nen Interesse auf eine ausgewogene Work-
Life-Balance bedachrt sein, sondern auch im
Umgang mit Mitarbeitern ein besonderes
Augenmerk darauf richten. ,Wer stindig
Uberstunden macht, kann sich nicht um
soziale Kontakte kiimmern®, sagt York Hag-
meyer. Auf die Dauer mache dies krank.
Fithrungskrifte sollten deshalb darauf ach-
ten; dass den Mitarbeitern ausreichend Zeit
und Energie bleibe, um etwas mit der Fami-
lie und Freunden unternehmen zu kénnen,
»Das ist allerdings oftmals schwieriger, als
etwas auf den Lohn drauf zu legen®, meint
der Psychologe. >
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Seminar-Tipp ,gliick-ichsein’

Gliick gehabt? Gliickskind oder Pechvogel?
Gliick hat man oder eben nicht?

Nein ... Gliick zu haben ist keine Gliicksa-
che. Gliick ist vielmehr mach- und lernbar
und sozusagen Ubungssache - so zumin-
dest die Aussage von Andreas Biskup. Im
Seminar Verdnderungsprozesse wirksam
steuern 1 - gliick-ichsein’ bietet der Ma-
nagement- und Kommunikationstrainer
die Maglichkeit, die eigene Gliicksfahigkeit
zu entdecken. Auf der Grundlage von
Gliicksforschung, Kommunikations- und
Organisationspsychologie werden im Rah-
men von ,gliick-ichsein’ zentrale Lebens-
inhalte wie vertrauensvolle Beziehungen,
echte Autonomiesteigerung und Sinnfin-
dung beleuchtet.

Das Seminar bietet die Maglichkeit, ganz
eigene lebens-Management-Strategien

zu entwickeln und Antworten auf Fragen
zu finden wie ,Was ist wirklich wichtig fiir
mich?’, ,Wie erreiche ich wahre Autono-
mie?' oder ,Wie schaffe ich Freirdume fiir
Gliick und Lebensqualitdt?’
Wissenschaftlich fundiert und zugleich
praktisch orientiert, miinden die Erfah-
rungen und Informationen des Seminars
in Aha-Erlebnisse, iberraschende Erkennt-
nisse und ganz praktische Tipps fiir einen
gliicklicheren Alltag.

Ort: Schloss Reichenow
www.schlossreichenow.de

Termine auf Anfrage

Kontakt

Andreas Biskup
info@glueck-ichsein.de
www.glueck-ichsein.de
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»  Langfristig profitiere ein Unternehmen
aber davon, wenn es fiirsorglich mir seinen
Mitarbeitern umgehe, weil damit sowohl
der Krankenstand als auch die Kiindigungs-
raten sinken. Zufriedene Mitarbeiter haben
keinen Grund, das Unternehmen zu wech-
seln. Entscheider in Unternehmen miissten
sich deshalb fragen, wo sie die Priorititen
setzen, meint Hagmeyer: ,, Was ist wichtiger:
In neue Firmenwagen zu investieren odef in
das Wohlbefinden der Mitarbeiter?“ Eines
zumindest sei klar: ,,Darauf zu warten, dass
ein Mitarbeiter gar nicht mehr kann, ist das
Schlechteste, was man tun kann.*

Ganz unabhingig davon, welche beruf-
liche Position man innehat, kann jeder in
einem gewissen Mafl an seinem person-
lichen Gliick arbeiten. Psychologie-Experte
York Hagmeyer hat dafiir gleich mehrere
Tipps. Vor allem die Dankbarkeitsiibung sei
hilfreich: ,Man sollte sich einfach ein- bis
zweimal in der Woche die Zeit nehmen und
sich in Ruhe vergegenwartigen, was man
alles an positiven Dingen erlebt hat. Allein
das hilft schon, die Lebenszufriedenheit zu
erhéhen.” [ein ganz besonderes Gefiihl von
Dankbarkeit vermittelt Samuel Koch im
Interview ab S. 28 ff.]

Hagmeyer hat auch eine psychologische
Erklirung dafii, warum diese Ubung so
wirksam ist: ,In unserem Alltagsleben ha-
ben wir vor allem die negativen Dinge
im Kopf. Die schénen Erlebnisse sind uns
dagegen viel weniger prisent, weil sie keine
Handlung von uns verlangen. Wir miissen
nichts machen, sie sind einfach nur schon.
Die negativen Dinge verlangen dagegen,
dass wir etwas tun, deshalb beschiftigen
wir uns stindig mit unseren Problemen und
Sorgen. Indem wir uns die schonen Erleb-
nisse wieder vor unser inneres Auge fiithren,
kompensieren wir die negativen Dinge, die
uns verfolgen.

Fine andere ,Gliickstechnik®, die aus der
kognitiven Psychotherapie stammt, ist die
sogenannte Neubewertung. Hier geht es
darum, negative Erlebnisse, Erfahrungen
oder Situationen auch als Chance zur per-
sonlichen Weiterentwicklung zu begreifen.
»Normalerweise beschiftigen wir uns nur
ungern mit unseren Misserfolgen®, sagt
Hagmeyer. Es sei aber wichtig, sich auch mit
solchen negativen Erfahrungen auseinan-
der zu setzen und bewusst nach positiven
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Aspekten zu suchen, die einen dann weiter-
bringen konnen.

Als ,Kurzzeittherapie® kann auch die be-
rithmte ,Nervennahrung' das Gliicksemp-
finden beférdern: ,In geringen Mengen
hat Schokolade positive gesundheitliche
Effekte, sagt Hagmeyer. Allerdings sei es
kontraproduktiv, sie wihrend der Arbeit
in sich hineinzustopfen. Gliicklich macht
Schokolade nur, wenn man sie bewusst
genieflt, langsam auf der Zunge schmelzen
lisst und ihren Aromen nachspirt. [Tipps
fiir das Gliicksgefiibl durch Genuss gibt es
im Schoko-Artikel ab S. 104 ff.] ,Grund-
sitzlich trigt alles, was mit Genuss verbun-
den ist, zum Gliick bei*, sagt der Psycholo-
ge. Das kann der morgendliche Kaffee eoin
— allerdings nicht zwischen Tur und Ar_ .
heruntergestiirzt, sondern in Ruhe genossen
-, ein leckeres Essen oder auch ein warmes
Bad. ,,Wichtig ist das bewusste Geniefien.©

Auch kérperliche Aktivititen erhéhen das
Wohlbefinden. Von einem Waldlauf bei-
spiclsweise profitiert nicht nur das Herz-
Kreislauf-System, sondern auch die Psyche.
»Bewegung vermittelt einem das Gefiihl,
das man etwas bewegen kann, und das ist
ein gutes Gefithl. Es tut auch gut, hinter-
her seine Erschopfung zu sptiren®, erginzt
Hagmeyer.

Andreas Biskup lédsst in seinen Seminaren
die Fiihrungskrifte stets auch dariiber re-
flektieren, was ihnen wichtig ist im Leben
und was sie gliicklich macht. Manche tun
sich zunichst etwas schwer, sich auf solche
Fragen einzulassen — weil sie es nicht ~—-
wohnt sind und weil ihr Berufsalltag in.. .1
dafiir meist auch keine Zeit lisst. Am Ende
empfinden sie das Nachdenken dariiber,
wo und wie sie sich und ihre individuellen
Bediirfnisse verorten, als sehr hilfreich, hat
der Trainer festgestellt: ,,Sie bekommen
dadurch neue Impulse, wie sie ihr Leben
besser managen kénnen.® Und weil es ge-
nau darauf ankommt, zitieren Wirtschafts-
wissenschaftler auch so gerne den britischen
Dramatiker George Bernhard Shaw: ,,Oko-
nomie ist die Kunst, das Beste aus unserem
Leben zu machen.“ Man konnte es auch
anders sagen: Okonomie ist die Kuns, ein
gliickliches Leben zu fiihren. 4

E. [®] joktor-Link: Weitere Informationen zum
“1 Titelthema ,Gliick' finden Sie direkt {iber
den QR-Code oder unter
[= www.faktor-magazin.de/glueck




