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USA

Der Andere 
in uns

Ganz allein auf dem Gipfel eines Berges. Glücklich? 00

Sie sind allein zu Hause, halten Fenster und Türen aber 00

geschlossen. Glücklich?

„Ich komm schon alleine zurecht.“ Glücklich?00

Kann jemand, auf sich allein gestellt, vollkommen glücklich sein?   

Christopher Peterson glaubt das nicht. Seiner Meinung nach 

empfangen wir das größte Glück von Anderen. Peterson hat die 

Grundlagen der Positiven Psychologie entwickelt. Ob er es schaffen 

würde, sein Wissen und seine Erkenntnisse in zwanzig Zeilen 

zusammenzufassen? „Drei Wörter reichen“, sagt er. Zum Glück hat 

er zwanzig Zeilen hinzugefügt, die diese drei Wörter erklären. 

Andere Menschen zählen
Positive Psychologie befasst sich wissenschaftlich mit der Frage, was das Leben besonders 
lebenswert macht. Die Themen dieses neuen Forschungsbereichs reichen von den 
biochemischen Grundlagen der Freude bis zum Wohlergehen ganzer Nationen. Trotzdem 
kann man sie in drei Worten zusammenfassen: Andere Menschen zählen. In der Positiven 
Psychologie gibt es keinen einzigen Beweis, keine einzige Theorie, die nicht die Bedeutung 
anderer Menschen für unser Glück und unsere Gesundheit belegt.
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Glück 
kann man 
kaufen – 

wenn man 
sein Geld 

für Andere
ausgibt 
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Christopher Peterson

Schönes lässt sich am besten in Gesellschaft anderer genießen. Die wichtigsten Bausteine 
eines zufriedenen Lebens sind sozialer Art. Gute Beziehungen zu Anderen könnten sogar 
eine notwendige Bedingungen für ein glückliches Leben sein. Glück kann man kaufen – 
wenn man sein Geld für Andere ausgibt. Erfolge verdanken wir nicht nur unserer eigenen 
Begabung und Beharrlichkeit, sondern auch den Lehren und der Unterstützung der 
Menschen, die sich um uns kümmern. Charakterstärke erlernen wir von unseren Eltern 
und Lehrern. Eine gute Freundschaft am Arbeitsplatz zählt mehr als Gehalt oder Status. 
Menschen mit engen Beziehungen sind gesünder als solche ohne, obwohl sie – wie wir 
annehmen – mehr Krankheitserregern ausgesetzt sind. 

Die Beatles haben uns gesagt: „All you need is love“ – die Positive Psychologie erklärt, 
warum. Ein gutes Leben folgt aus liebevollen Beziehungen zu Freunden, Nachbarn, 
Kollegen, Familienmitgliedern und Partnern. 

Andere Menschen zählen. Und wir alle sind für irgendjemanden „andere Menschen“.

Die Schlüsselfaktoren

Suchen Sie das Glück nicht in sich selbst, sondern in Ihren Beziehungen  00

zu Anderen.

Lieben und ehren Sie die Menschen, die Ihnen wichtig sind: Ihre Eltern, 00

Lehrer, Familienmitglieder, Kollegen und Freunde.

Machen Sie sich klar, dass auch Sie immer für jemanden der oder die 00

„Andere“ sind.

Realise that you too are always someone else’s ‘other’.

Christopher Peterson ist Professor für Psychologie an der Universität von Michigan (USA). 

Er wird oft als Gründungsvater der Positiven Psychologie bezeichnet. Er ist Mitglied der 

Steuerungsgruppe Positive Psychologie und Wissenschaftlicher Direktor des VIA 

Institute on Character. Christopher Peterson ist für seine Studien über Charakter, 

Gesundheit, Optimismus und Wohlergehen weltweit anerkannt. 
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frankreich

Seien Sie ehrgeizig!
Zwei Gruppen von Studierenden müssen in getrennten Räumen 

eine Aufgabe lösen. Beide Gruppen schaffen es in ungefähr zehn 

Minuten. Trotzdem ist Gruppe A viel zufriedener mit ihrem 

Ergebnis als Gruppe B. Warum? Gruppe A wurde mitgeteilt, dass 

die Anderen eine Viertelstunde für die Lösung gebraucht hätten. 

Gruppe B dagegen bekam zu hören, die Anderen hätten die 

Aufgabe in nur fünf Minuten gelöst. In Wahrheit brauchten beide 

Gruppen gleich lang: Sie lösten die Aufgabe in zehn Minuten. Aber 

ihre Glücksgefühle haben nichts mit der realen Situation zu tun. 

Vergleiche verderben das Glück
Anpassungsprozesse und Vergleiche ruinieren im Allgemeinen die Wohlfahrtszuwächse, 
die aus Einkommens- und Wirtschaftswachstum entstehen. Aber manchmal können 
Vergleiche Menschen glücklich machen: Wenn Menschen etwas über ihre eigenen Aus-
sichten lernen, indem sie sich diejenigen, mit denen sie sich vergleichen, genau ansehen. 
Auch positive Erwartungen und die Aussicht auf Verbesserungen können Menschen 
glücklich machen. Menschen scheinen eine Vorliebe für steigende Einkommenskurven  
zu haben, das heißt, für Fortschritt als solchen. Kurz gesagt: Ehrgeiz macht Menschen 
glücklich, aber Neid macht sie unglücklich. 

Daher lautet meine Empfehlung: Halten Sie sich von Vergleichsmaßstäben fern und 
konzentrieren Sie sich auf Ihre eigenen Pläne. Das wird Sie glücklich machen und das 
Wohlergehensniveau bewahren, das Sie aus dem beziehen, was Sie haben. 

„Ehrgeiz macht Menschen glücklich,  
	aber Neid macht sie unglücklich.“
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Claudia Senik

Die Schlüsselfaktoren

Vergleichen Sie sich nicht mit Anderen. 00

Wenn Sie vergleichen, achten Sie darauf, was Sie daraus lernen können. 00

Verbannen Sie den Neid. Schaffen Sie Platz für Ehrgeiz. 00

Claudia Senik ist Professorin an der Universität Paris-Sorbonne (Frankreich). Haupt-

thema ihrer Forschungsarbeit ist die mikroökonomische Analyse von Einkommensver-

teilungen und subjektivem Wohlergehen. Sie verwendet einen vergleichenden Ansatz,  

der die unterschiedlichen Bedingungen in West- und Osteuropa in Betracht zieht.  

Claudia Senik betreut verschiedene Programme für internationale wissenschaftliche 

Zusammenarbeit. 



12

griechenland

Das Paradox
Eine Studie von Ed Diener hat gezeigt, dass das Glücksniveau der 

reichsten Amerikaner, die mehr als 10 Millionen US-Dollar pro Jahr 

verdienen, nur wenig höher liegt als das der Menschen, die für sie 

arbeiten. Und wie kommt es, dass die Menschen in einigen 

Entwicklungsländern glücklicher sind als Menschen in reichen 

Ländern? Dieses Phänomen wird das „Glücks-Paradox“ genannt. 

Professor Stavros Drakopoulos untersucht zurzeit die Wirkung 

von Geld auf das Glück. Wie lautet sein Rat?

Das Verhältnis von Einkommen und Glück
Ein interessantes Ergebnis, das viele Volkswirte entdeckt haben, ist das Verhältnis 
zwischen der Einkommenshöhe und den gemessenen Glücksniveaus. Insbesondere die 
Resultate vieler Länderstudien zeigen, dass die Einkommenshöhe sehr wichtig dafür ist, 
wie glücklich sich viele Menschen fühlen. Allerdings scheint es, als ob dieser Effekt bei 
eher niedrigen Einkommen sehr stark ist – aber weniger deutlich bei hohen Einkommen. 
Experten nennen diesen Zusammenhang das „Glücks-Paradox“. In anderen Worten: Das 
Einkommen ist sehr wichtig für das Glück der Menschen, wenn sie arm sind, aber viel 
weniger wichtig, wenn sie finanziell abgesichert oder im Wohlstand leben. Dies scheint 
nicht nur innerhalb einzelner Länder zu gelten, sondern auch, wenn man verschiedene 
Länder vergleicht. Zum Beispiel kann man in einigen Entwicklungsländern höhere Glücks- 
niveaus messen als in vielen ihrer höher entwickelten und reicheren Nachbarländer. Man 
könnte dies mit dem Argument erklären, dass Menschen im allgemeinen sehr unglücklich 
sind, wenn ihre Grundbedürfnisse wie Nahrung und Unterkunft nicht erfüllt werden. 

„Immer mehr Einkommen 
	führt nicht zu immer 
	mehr Glück.“
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griechenland

Sobald diese Bedürfnisse gestillt sind, werden andere Gesichtspunkte wichtig. Das bedeu-
tet, es ist essentiell, ein Einkommen zu haben, das zur Deckung wichtiger Bedürfnisse  
(wie sie in modernen Gesellschaften definiert werden) ausreicht. Weitere Einkommens- 
steigerungen dagegen scheinen keine entsprechenden Zuwächse an Glück mit sich zu 
bringen. Insofern bestimmen andere Faktoren wie Freiheit, Lebensqualität, Vertrauen und 
persönliche Beziehungen das Glück stärker als das Einkommen, sobald das Einkommens-
niveau ausreicht, um die gesellschaftlich definierten materiellen Bedürfnisse zu decken.

Die theoretische Grundlage dieser Erklärung ist die hierarchische Struktur menschlicher 
Bedürfnisse. Es scheint, dass Einkommen wichtig für das Glück ist, aber dass immer mehr 
Einkommen nicht zu immer mehr Glück führt. Noch ein anderer Faktor hängt mit der 
Wirkung des Einkommens auf das Glück zusammen: das, was Volkswirte „Vergleichs-
einkommen“ nennen. Das bedeutet, dass wir unser Einkommensniveau gern mit dem von 
Menschen vergleichen, die im gleichen Beruf, mit gleicher Qualifikation und ähnlich 
vielen Jahren an Erfahrung arbeiten. Wir neigen dazu, uns unglücklich zu fühlen, wenn 
wir entdecken, dass unser Einkommen hinter dem vergleichbarer Zeitgenossen herhinkt. 
Im Ergebnis werden wir vielleicht nicht einmal durch eine Gehaltserhöhung glücklicher 

– wenn unsere Kollegen eine noch größere Gehaltssteigerung bekommen. 

Insgesamt ist es für unser Glück günstig, wenn wir andere Faktoren als das Einkommen 
stärker bewerten, sobald unser Einkommen mehr als ausreicht, um unsere Grund-
bedürfnisse zu decken. 

Die Schlüsselfaktoren

Einkommen ist wichtig für Glück, aber immer mehr Einkommen führt nicht  00

zu immer mehr Glück. 

Vergleichen Sie Ihr eigenes Einkommen nicht mit dem Ihrer Kollegen oder 00

anderer Menschen.

Legen Sie größeren Wert auf Freiheit, Lebensqualität, Vertrauen und 00

Beziehungen. Sie alle sind wichtiger für das Glück als Ihr Einkommen. 

Stavros A. Drakopoulos ist Professor für Volkswirtschaft an der Universität von Athen 

(Griechenland). Er war Dozent an den Universitäten von Aberdeen und Glasgow in 

Schottland. Eine seiner vielen Veröffentlichungen ist „Values and Economic Theory:  

The Case of Hedonism“ (Werte und Wirtschaftstheorie: Der Fall des Hedonismus).  

Sein Forschungsinteresse gilt vor allem dem Verhältnis von Glück und Wirtschaft. 
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	 Das Glück erlernen
„Die ersten Auswirkungen der neuen Möglichkeit, größeres Glück 

durch experimentell erprobte sozialpolitische Maßnahmen zu 

erzeugen, zeigen sich auf vielen Gebieten: in der Bildung wie in der 

Wirtschaft, im Gesundheitswesen wie im Wohnungsbau, in Kirchen 

wie in Sportvereinen“, sagt der Experte Ernst Gehmacher. Es 

gibt gute und schlechte Formen des Glücks. Aber können wir die 

guten ohne Schulung erlernen?

Fitness, Freunde und Freude
Als Sozialwissenschaftler arbeite ich seit 40 Jahren in der Glücksforschung und habe dabei 
zwei grundlegende Naturgesetze erlernt: 

Langfristig überleben nur glückliche Gesellschaften – sie sind die Gewinner im Pro-00

zess der kulturellen Evolution. In der gesamten Geschichte war menschliches Glück 
der entscheidende Erfolgstest für Zivilisationen, Kulturen, Gemeinschaften und 
Volkswirtschaften – und ist es noch heute. Es ist auch das universelle Kriterium für 
sozialen Zusammenhalt in jeder sozialen Einheit, von der einfachen Familie bis zur 
Menschheit als Ganzes.

„Langfristig überleben nur 
 glückliche Gesellschaften.“

österreich
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österreich

Fortschritt beruht auf Wissen, Wissen beruht auf objektiver Beobachtung, und 00

objektive Beobachtung beruht auf genauen Messungen. Wir haben gelernt, alles zu 
vermessen – die Größe von Atomen, die Ausmaße des Kosmos, die Tätigkeit von 
Neuronen im Gehirn, die Wirtschaftszyklen von Angebot und Nachfrage – aber wir 
haben keine allgemein akzeptierte Maßeinheit für Glück. Eine funktionierende und 
objektive Maßeinheit für das „Bruttosozialglück“ hat in unserer neuen globalen 
Weltordnung hohe Priorität, wenn wir zukünftige Katastrophen vermeiden wollen. 

Aber Glück ist nicht leicht zu finden – und noch schwerer zu bewahren. Es gibt gute, 
haltbare Arten von „nachhaltigem“ Glück: Es liegt Freude im Selbermachen, in Liebe und 
Freundschaft, in Gesundheit und Fitness, im Finden von Freunden und in der Arbeit an 
einer besseren Gesellschaft. Aber es gibt auch schlechte Arten von „abhängig machendem“ 
Glück: Alkohol und Drogen, die Jagd nach Erfolg und Status, langweilige Unterhaltungen 
und Einsamkeit in Gesellschaft. Langfristig werden solche Abhängigkeiten Sie selbst, Ihre 
Umwelt und die Gesellschaft zugrunde richten. Die guten Arten des Glücks müssen erlernt 
und trainiert werden. Menschen lassen sich leicht von den schlechten Arten verführen, vor 
allem, wenn sie unter Stress oder Entbehrungen leiden. Aber gutes Glück ist nicht nur gut 
für Ihre Freunde, Ihre Nachbarn und die Gesellschaft – sogar für die gesamte Menschheit. 
Es ist auch gut für Sie selbst! Glück ist grundsätzlich demokratisch – niemand kann 
glücklich sein, der sich nicht persönlich engagiert, aber persönliches Engagement kann Sie 
ohne soziale Unterstützung nicht glücklich machen.  

Die Glückforschung hat eine klare Botschaft: Glück kann auch im Alter entwickelt und 
sogar gesteigert werden, wenn drei Faktoren stimmen – Fitness, Freunde und Freude. 

Fit ?00  Chronische Krankheiten treffen mehr als 80 Prozent der Menschen über 50, die 
einen einsamen und ungesunden Lebensstil pflegen. Sie treffen nur fünf Prozent der 
Menschen mit gutem „Sozialkapital“ (Leben in einer Gemeinschaft), Spaß an der 
Arbeit oder aktiven Hobbys. 
Freunde ?00  Die beste Chance für „soziales“ Glück besteht, wenn Menschen in ihrem 
Familien- und Freundeskreis mindestens vier, aber nicht mehr als zwölf enge 
Beziehungen pflegen – mit vollem gegenseitigem Vertrauen und verlässlichen 
Hilfeleistungen. Gleichzeitig haben sie mindestens fünfzehn (ohne Obergrenze) 
andere freundschaftliche, kooperative Beziehungen zu Personen, die sie gut kennen 
und das ausgeprägte Gefühl, zu einer größeren sozialen Einheit zu gehören (die 
Kriterien für „optimales Sozialkapital“).
Freude ?00  Wohlstand (die Menge an Einkommen und materiellem Besitz) macht die 
Armen glücklicher und die Reichen unglücklicher. Wohlstandssteigerungen (Gewinne, 
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Ernst Gehmacher

Wertzuwächse, Karriere, Gehaltserhöhungen, allgemeines Wirtschaftswachstum) 
machen Menschen kurzfristig glücklicher, aber nicht dauerhaft. Große Wohlstands-
ungleichheit fördert Aggressionen und das Unglück aller. Bemühen Sie sich, gute und 
nachhaltige Formen des Glücks zu erreichen. 

Glück muss erlernt werden. Glück kann sogar in der Schule gelehrt werden. Die ersten 
Experimente mit „Glücksunterricht“ an weiterführenden Schulen haben sich als erfolgreich 
erwiesen. 

Die Schlüsselfaktoren

Geben Sie schlechte, abhängig machende Formen des Glücks auf und 00

wählen Sie gute, nachhaltige Formen. 

Ihr Glück wird wachsen, wenn drei Grundbedingungen stimmen: Fitness, 00

Freunde und Freude. 

Glück kann und muss erlernt werden. Also fangen wir sofort an!00

„Meine Botschaft zu Glück. The World Book of Happiness beizutragen, hat zu meinem 

eigenen Glück beigetragen“, sagt Prof. Ernst Gehmacher vom Club of Rome und dem 

BoaS (Büro für die Organisation angewandter Sozialforschung) in Wien (Österreich). Er 

arbeitet eng mit der Organisation für wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung 

(OECD) zusammen. Das OECD-Programm „Sozialkapital“ fördert die Glücksforschung 

als ersten Schritt, um der Politik weltweit Instrumente zur „Glücksförderung“ zur 

Verfügung zu stellen. 







Ist es Zeit? Ist es Geld? Ist es Gesundheit? Gibt es so etwas wie 

allgemeingültige Regeln zum Glücklichsein? Eine internationale 

Autorenriege – von Island bis Südafrika, von China bis Australien – 

eröffnet ungeahnte Denkräume und neue Wege zu den Auslösern  

des Glücks: Erfolg, menschliche Nähe, Genetik, Humor. 

Was haben die Chancen des Lebens und der freie Wille, aber auch 

Schmerz und Traurigkeit mit Glück zu tun? Dieses Buch führt den 

Leser auf die Spur: Hier ist das Wissen von 100 Glücksforschern  

aus aller Welt versammelt – ohne philosophische oder spirituelle 

Spekulationen. 

Die Glücksbotschaft: Do worry, be happy!
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