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EINLEITUNG

enn Sie die Menschen in Threm Umfeld beobachten, werden
Sie feststellen, dass die meisten einer Formel folgen, die ihnen
unterschwellig oder nicht ganz so unterschwellig in der Schule,
am Arbeitsplatz, zu Hause oder in der Gesellschaft vermittelt wird.
Im Klartext bedeutet das, wenn Sie mehr arbeiten, sind Sie erfolgrei-
cher, und wenn Sie erfolgreicher sind, dann sind Sie gliicklich. Dieses
Glaubensmuster erklirt, was uns im Leben meistens motiviert. Wir
denken: Wenn ich blof3 diese Gehaltserhohung bekomme oder das
nachste Verkaufsziel erreiche, bin ich glicklich. Wenn ich blof die
nichstbeste Note erzielen kann, bin ich glucklich. Wenn ich diese
zwei Kilo Gewicht verliere, bin ich glicklich. Und so weiter und so
fort. Zuerst der Erfolg, dann das Gluck.
Die Sache hat nur einen Haken: Diese Formel funktioniert nicht.
Wenn Erfolg zu Gluck fithrt, dann miisste jeder Angestellte ange-
sichts einer Beférderung, jeder Student angesichts der Aufnahme an
einer Hochschule, schlichtweg jeder, der jemals irgendein Ziel erreicht
hat, gliicklich sein. Doch mit jedem Sieg riicken wir die Ziellinie fiir
unseren Erfolg ein Stiick weiter von uns weg, bis das Gliick schliefilich

hinter dem Horizont verschwindet.



DAS HAPPINESS-PRINZIP

Die Formel funktioniert einfach nicht, weil sie verkehrt verwendet
wird. Mehr als ein Jahrzehnt progressiver Forschung in den Bereichen
Positive Psychologie und Neurowissenschaft haben unmissverstindlich
bestatigt, dass die Beziehung zwischen Erfolg und Glick umgekehrt
funktioniert. Dank solcher Fortschritte in der Wissenschaft ist heute
bekannt, dass Gliick letztlich die Vorstufe fiir den Erfolg ist und nicht
nur das Ergebnis. Uberhaupt gelten Gliick und Optimismus als Moti-
vator fur Leistung und Erfolg und das verschafft uns jenen Wettbe-
werbsvorteil, den ich das Happiness-Prinzip nenne.

Das Warten auf das Gliick schrankt das Potenzial unseres Gehirns
fur Erfolg ein, wihrend die Kultivierung eines positiv geprigten Ge-
hirns zu einer Steigerung von Motivation, Leistungsfahigkeit, Belast-
barkeit und Kreativitat beitragt, was die Arbeitsleistung befliigelt.
Tausende wissenschaftlicher Studien und meine eigene Arbeit und
Forschung an der Harvard-Universitit mit 1.600 Studenten sowie in
Dutzenden Fortune-500-Unternehmen weltweit bekriftigen diese
Entdeckung. Neben ausfiihrlichen Informationen tiber die Macht des
Happiness-Prinzips erfahren Sie in diesem Buch auch, wie Sie dieses
tiglich nutzen kénnen, um Thren Erfolg am Arbeitsplatz zu steigern.
Doch jetzt eilt mir meine Begeisterung voraus. Mein Buch nimmt sei-
nen Anfang an der Stelle, an der meine Forschung begann: in Harvard,

dem Geburtsort des Happiness-Prinzips.



DAS HAPPINESS-PRINZIP AM ARBEITSPLATZ

ls ich im Herbst 2008 im Flugzeug die Savannen Simbabwes
iiberquerte, verspiirte ich plétzlich Nervositit. Wie konnte
ich vor Leuten einen Vortrag iiber Glucksforschung halten in
einem Land, das soeben erst durch die vollstindige Implosion sei-
nes Finanzsystems verwistet worden war, ganz zu schweigen von
dessen Fihrung unter dem Diktator Robert Mugabe? Nach meiner
Ankunft in der Hauptstadt Harare fithrten mich Wirtschaftsfithrer
aus der Region zum Abendessen aus. Im schummrigen Schein der
Kerzen fragte mich einer meiner Gastgeber: ,Shawn, wie viele Bil-
lionire kennen Sie?“ Sehr wenige, gab ich scherzhaft zur Antwort.
Er fithrte das weiter aus: ,,Alle Billionire sollen sich melden.“ Jeder
am Tisch meldete sich mit Handzeichen. Ich muss erschiittert aus-
gesehen haben, denn eine andere Person erklirte: ,Es gibt keinen
Grund, beeindruckt zu sein. Als ich das letzte Mal mit Simbabwe-
Dollar bezahlt habe, gab ich eine Billion fir eine Tafel Schokolade
aus.”
Der Wihrungsverfall Simbabwes zeigte verheerende Auswir-
kungen auf das ganze Land. Samtliche Kreditinstitute kimpften
ums Uberleben. Das Land war voriibergehend sogar auf ein Tausch-

handelssystem tbergegangen. Angesichts dieser aktuellen Ereig-
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nisse machte ich mir Sorgen, dass meine Forschungsergebnisse auf
Ohren stoflen wiirden, die durch die Erschitterungen wiederholter
Krisen taub geworden waren. Doch zu meiner Uberraschung zeig-
ten sich diese Menschen wissbegieriger denn je, die Forschung
hinter den Bausteinen kennenzulernen. Sie wollten gestiarkt aus
der Krise hervorgehen und wussten, dass sie dafir eine ganze Reihe

neuer Werkzeuge benétigten.

DIE REALE WELT

Seither habe ich die Erfahrung gemacht, dass meine sieben Bausteine
der Positiven Psychologie in guten und schlechten Zeiten aulerge-
wohnliche Wirkung am Arbeitsplatz zeigen. Dennoch offenbarte sich
wihrend der Wirtschaftskrise schnell die Notwendigkeit, nicht nur
das Wohlbefinden von Unternehmen und Fithrungskriften zu be-
wahren, sondern diese gleichzeitig darin zu bestirken, ihre Energie
und Leistungsfahigkeit in einer Zeit zu maximieren, in der sie dies
am ehesten benétigten. Dies stellten sie selbst fest, denn plétzlich
trat eine Vielzahl der einst unerschiitterlichen Unternehmen mit der
Bitte um Unterstitzung an mich heran.

Innerhalb eines Jahres hielt ich Vortrige vor Unternehmen in vier-
zig Landern auf finf Kontinenten und stellte fest, dass dieselben Bau-
steine, die in Harvard zu Erfolg fihrten, iberall funktionierten. Fur ei-
nen eher reiseunerfahrenen Jungen aus Waco war dies eine bewegende
Erfahrung. Ich lernte unzahlige Menschen weltweit kennen — jeder mit
einer anderen Geschichte tiber Gliick, Elend und Widerstandsfihigkeit.
Gleichzeitig war es eine Zeit groflartiger Lernerfahrungen. Auf meinen
Reisen durch Afrika und den Mittleren Osten inmitten einer Krise

erfuhr ich mehr tber Glick als in zwélf Jahren behiiteter Forschung.
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DAS HAPPINESS-PRINZIP

Das hier vorliegende Buch ist das Resultat jener Arbeit und Forschung.
Der Handler an der Wall Street, der Lehrer in Tansania, der Verkiufer
in Rom - alle konnten die jetzt krisenfesten Bausteine fur das eigene
Vorankommen nutzen.

Im Oktober 2008 hielt ich einen Vortrag bei American Express vor
einer Gruppe Vizeprisidenten. Die US-Notenbank Federal Reserve
hatte kurz zuvor den US-Versicherungskonzern AIG iibernommen.
Die US-Investmentbank Lehman Brothers war untergegangen. Der
Dow Jones befand sich auf einem Rekordtief. Als ich nun bei Ameri-
can Express den Raum betrat, herrschte diistere Stimmung. Erschopft
wirkende Manager blickten mich mit aschfahlen Gesichtern an und
ihre Blackberrys, die zu Beginn solcher Veranstaltungen normaler-
weise unaufhérlich surrten, waren verstummt. Eine halbe Stunde vor
meinem 90-miniitigen Vortrag tiber Gliick hatte man sie tiber mas-
siven Stellenabbau, Umstrukturierungen in der Fithrungsebene und
den Beschluss der Umwandlung in eine Bank informiert. Dies wiirde
keinesfalls ein aufmerksames Publikum sein. So etwas in der Art ging
mir durch den Kopf.

Wie in Simbabwe nahm ich an, dass ein Vortrag tiber Positive
Psychologie das Letzte sei, was eine Gruppe derart verzweifelter
und ausgebrannter Fithrungskrifte brauchte. Doch erneut erwies
sich meine Zuhorerschar als engagierter und empfinglicher denn
je zuvor. Die Manager sagten Verabredungen ab und verschoben
Sitzungen und aus neunzig Minuten wurden schliefilich fast drei
Stunden. Vergleichbar mit den fast eintausend Studenten, die sich am
ersten Unterrichtstag zu diesem Thema im Harvard-Horsaal einfan-
den, hungerten auch diese hochst anspruchsvollen Finanziers nach
einem Verstandnis der neuen Wissenschaft vom Gliick und suchten
nach Moglichkeiten, dieses Gluck erfolgversprechend am eigenen

Arbeitsplatz und im Beruf zu nutzen.
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Da die weltgrofiten Banken zuerst betroffen waren, gehérten
diese zu den Erstanwendern des Happiness-Prinzips. Die Bausteine
in diesem Buch erforschte und lehrte ich vor Tausenden leitender Fih-
rungskrifte, Geschiftsfihrer und CEOs in einigen der gréfiten (und
am schwersten in Mitleidenschaft gezogenen) Kreditinstitute weltweit.
Zunehmend erweiterte ich meinen Wirkungskreis auf Menschen und
Unternehmen in allen anderen Sektoren, die schwer unter der Finanz-
krise litten. Das waren keine gliicklichen Zeiten und das war auch kein
gliickliches Publikum. Doch ungeachtet des Industriezweigs oder Un-
ternehmens oder der Rangstufe im Unternehmen stief ich nicht auf
Widerstand, sondern auf Menschen, die den Erkenntnissen iiber die
Anwendung der Positiven Psychologie zur Uberpriifung ihrer eigenen

Arbeitsweise durchweg aufgeschlossen gegeniiberstanden.

IMMUNISIERUNG GEGEN STRESS

Zwischenzeitlich hatten Forscher auf dem Gebiet der Positiven
Psychologie eine ,Metaanalyse abgeschlossen, d. h. eine Studie fast
jeder verfugbaren wissenschaftlichen Studien tiber Gluck. Somit
hatten sie tiber 200 Studien mit 275.000 beteiligten Menschen
weltweit ausgewertet.! Die Erkenntnisse der Forscher, dass das
Glick in nahezu jedem Bereich einschliefilich Arbeit, Gesundheit,
Freundschaft, Kontaktfreudigkeit, Kreativitat und Energie zu Er-
folg fihrt, entsprachen exakt den von mir gelehrten Bausteinen.
Dies veranlasste mich, die Anwendung der Bausteine auf andere
Bevolkerungsgruppen auszuweiten.

Beispielsweise haben Steuerpriifer nicht den Ruf, glicklich zu
sein. Im Zuge meiner Untersuchung der Wirksamkeit des Happi-

ness-Prinzips in der Arbeitswelt wollte ich nun herausfinden, ob
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DAS HAPPINESS-PRINZIP

die sieben Bausteine in einer Wirtschaftsberatungsgesellschaft un-
mittelbar vor der anstrengendsten Steuersaison seit Jahrzehnten
zu einer Steigerung von Glick, Wohlbefinden und Widerstands-
fihigkeit beitragen konnten. Somit leitete ich im Dezember 2008
ein dreistindiges Training tiber Positive Psychologie mit 250 Ma-
nagern bei KPMG. Einige Zeit spiter kehrte ich noch einmal zu-
rick, um zu uberprifen, ob das Training die Teilnehmer gegen die
negativen Auswirkungen von Stress immunisiert hatte. Wie sich
zeigte, war genau das eingetreten, und zwar in relativ kurzer Zeit.
Die Gruppe der Steuerpriifer aus dem Training berichtete von einer
wesentlich héheren Lebenszufriedenheit und niedrigeren Stress-
werten als eine Kontrollgruppe, die kein Training erhalten hatte.

Ebenso verhielt es sich bei UBS, Credit Suisse, Morgan Stanley
und unzihligen anderen angeschlagenen Unternehmensriesen.
Inmitten der gréf3ten Rezession der jungsten Geschichte erlegten
die Unternehmen ihren Angestellten Beschrinkungen auf, 4hn-
lich einem Flugverbot — streng genommen wie in Kriegszeiten:
Alle waren angehalten, den Giirtel enger zu schnallen, es ging ums
blanke Uberleben. Dennoch lie3 das Geschaftsbudget offensicht-
lich die Finanzierung meines Vortrags zu diesem Thema zu. Die
Fihrungskrafte der betreffenden Unternehmen erkannten, dass
es mehr als nur fachliche Kompetenz erforderte, um das Unter-
nehmen gestarkt aus der Misere herauszufithren.

Schon bald klopften juristische Fakultiten und Anwaltskanz-
leien an meine Tir. Das lasst sich gut nachvollziehen, denn For-
scher haben entdeckt, dass Anwilte eine dreifach héhere Depres-
sionsrate aufweisen als der durchschnittliche Berufstatige, und
dass die psychische Belastung bei Jurastudenten gefihrliche Di-
mensionen annimmt.? Mehrere Studenten an der Harvard Law

School erzihlten mir, dass sie sich zu Recherchen oft in die kleinere

28



DAS HAPPINESS-PRINZIP AM ARBEITSPLATZ

Hochschulbucherei zuriickzogen, denn bereits der gemeinsame
Aufenthalt mit anderen Studenten im gleichen Raum verbreitete
dhnlich dem Passivrauchen negativen Stress, selbst wenn Toten-
stille herrschte.

Zur Bewiltigung dieser vertrackten Wirklichkeit brachte ich den
Zielgruppen, die sich landesweit aus Anwialten und Jurastudenten
zusammensetzten, die sieben Bausteine bei. Wir unterhielten uns da-
riber, wie ihnen eine positive Mentalitit einen Wettbewerbsvorteil
verschaffen konnte, wie der Aufbau eines sozialen Unterstitzungs-
netzwerks ihre Angst beseitigen kénnte und wie sie sich vor dem Ne-
gativen schiitzen kénnten, das sich in der Bibliothek rasant von einem
Arbeitsplatz zum nichsten ausbreitet. Die Wirkung stellte sich erneut
unmittelbar mit beeindruckenden Ergebnissen ein. Selbst angesichts
des erdrickenden Arbeitspensums inmitten der Tyrannei unrealisti-
scher Erwartungen konnten diese knallharten Einzelganger das Hap-
piness-Prinzip nutzen, um Stress abzubauen und ihre akademische

und berufliche Laufbahn erfolgreich zu gestalten.

MUNDPROPAGANDA

Zwar erlebt die Positive Psychologie in der akademischen Welt eine
geradezu explosionsartige Verbreitung, dennoch werden die zu-
kunftsweisenden Erkenntnisse grofRtenteils gehitet wie ein Geheim-
nis. In meiner Anfangszeit an der Graduate School lernte ich, dass
der gewohnliche Artikel in einer wissenschaftlichen Zeitschrift von
nur sieben Personen gelesen wird. Ich finde diese Statistik ziemlich
deprimierend, weil ich weif}, dass zu den sieben Personen mindestens
die Mutter des Forschers gehort. Somit beschaftigen sich theoretisch

nur etwa sechs Leute mit der betreffenden Studie. Das ist eine einzige
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