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Einleitung

Erfolg bedeutet, sich selbst zu mégen, das,
was man tut — und wie man es tut.
Maya Angelou

dhrend meiner Collegezeit absolvierte ich ein Som-

merpraktikum bei einer groflen internationalen
Zeitung in Paris. Als einzige Praktikantin hatte ich sehr viel
zu tun. Zwischen zwei Uhr nachmittags und elf Uhr abends
rannte ich zwischen dem zweiten Stock und dem Unterge-
schoss hin und her, iberbrachte Nachrichten und Schrift-
sticke. Ich hatte mit nahezu jedem Kontakt, von den rang-
hohen Redakteuren bis zu den Druckern. Der zweite Stock
beherbergte einige Fithrungskrifte in ihren glisernen Bi-
ros sowie viele amerikanische Journalisten und Redakteu-
re, die in kleinen Arbeitsnischen iiber ithre Computer ge-
beugt saflen. Im Keller standen die Druckerpressen, die
von den franzosischen Arbeitern bedient wurden.
Die Atmosphire unterschied sich fundamental zwischen
dem zweiten Stock und dem Untergeschoss. Oben spiirte
man geradezu die Anspannung in der Luft. Bis auf die
Tipp- und Druckgerdusche aus den Nischen war es still.
Die Redakteure — die meisten tbergewichtig und mit
dunklen Ringen unter den Augen — kauerten iiber ihren
Tastaturen, sprachen mit kaum jemandem und aflen Pizza
am Schreibtisch. Im Keller hingegen herrschte geradezu
Partystimmung. Franzosischer Wein, Kise und Brot stan-
den auf einem groflen Tisch. Die Drucker lachten und
machten Scherze; es war eine lebhafte, frohliche Stim-
mung. Oben sprach niemand mit mir, aufler man hatte
einen Auftrag fiir mich. Bei den Druckerpressen dagegen
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wurde ich jedes Mal lautstark empfangen. Schon bald
suchte ich mehr Gelegenheiten, Zeit bei den frohlichen
Druckern zu verbringen.

Bei dem stindigen Wechsel zwischen den beiden Gruppen
fiel mir etwas auf: Gemeinsam bildeten sie ein Team — Re-
dakteure beziehungsweise Autoren und Drucker —, das
die Nacht durcharbeitete, damit im Morgengrauen eine
Zeitung ausgeliefert werden kann. Sicher, beide Gruppen
iibten verschiedene Titigkeiten aus und stammten aus un-
terschiedlichen Kulturen — doch beide hatten dieselbe un-
barmherzige Deadline als Ziel. Ein Fehler, und die Zeitung
wiirde nicht punktlich erscheinen. Nacht fur Nacht arbei-
teten sie gegen den Zeitdruck und bewiltigten erfolgreich
ithre Arbeit. Dennoch verhielten sie sich unterschiedlich:
Die eine Gruppe war gestresst und iibermtidet, und man
sah es ihr an; die andere war gut gelaunt, voller Energie
und Elan.

Die meisten Menschen mochten am Arbeitsplatz dhnliche
Verhiltnisse haben wie die franzésischen Drucker: Wir
wollen unseren Job gut machen — und dabei aber auch
Spaf$ haben. Jeder will erfolgreich und zufrieden sein. Und
doch war es nie schwieriger, beide Vorhaben zu vereinen.
Durch den technologischen Fortschritt wird unser Leben
immer schneller. Egal ob als CEO oder freiberuflicher
Grafiker — man hetzt von Deadline zu Deadline, checkt
sein Smartphone auf die neuesten E-Mails oder SMS,
bringt den Social-Media-Status auf den aktuellen Stand
und liest die letzten Blogeintrige oder »Breaking News«;
wihrenddessen plant man noch das Abendessen, steuert
durch den Verkehr und wartet auf den Anruf zu einer
Telefonkonferenz. Projekte missen in immer kiirzeren
Zeitrahmen fertiggestellt werden. Da Daten und Infor-
mationen heutzutage online jederzeit bereitstehen, muss
grindlich und umfassend recherchiert werden. Die Kun-
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den verlangen immer schnelleren, noch besseren Service,
und billiger soll er auch sein. Vorgesetzte und Kollegen
erwarten unverziiglich Reaktionen auf ihre Informationen
und Anfragen.

Um mit den Anforderungen des modernen Lebens mitzu-
halten, schlafen viele wahrscheinlich mit dem Handy ne-
ben dem Bett und — sicherlich noch 6fter — checken ihre
Mails als Letztes vor dem Schlafengehen und als Erstes vor
dem Aufstehen. Kontakt mit »Freunden« hilt man tber
soziale Netzwerke wie Twitter, Facebook oder LinkedIn,
antwortet auf Benachrichtigungen, sieht sich das tolle Vi-
deo an, das einem irgendwer geschickt hat, und erfillt die
unausgesprochene Verpflichtung, Updates und Fotos zu
posten, um die Verbindung zur Auflenwelt aufrechtzuer-
halten. Und egal wie sehr man sich bemiiht, der Flut an
Nachrichten und E-Mails Herr zu werden, es gelingt ei-
nem nicht. Die Arbeitstage sind ein endloser Kampf, die
nie enden wollende To-do-Liste abzuarbeiten, bevor man
abends erschopft ins Bett fallt und viel spater einschlift, als
gut flr den eigenen Korper ist.

An den Wochenenden ist es nicht viel besser. Wahrschein-
lich sind sie fiir Haushalt, Wasche und Einkiufe reserviert,
ebenso wie fiir die Arbeit, die von der Woche tibrig geblie-
ben ist. Seltene Urlaube, stressige Reisen, Familienbesuche
und vielleicht einen oder zwei Tage, an denen man etwas
linger schlafen kann — bevor man wieder zurtick in der
Miihle ist. Und auch im Urlaub kann man schlecht von der
Arbeit abschalten — da man selbst am Pool noch seine
Business-E-Mails checkt.

Wir haben diese stindige Uberlastung einfach als normal
akzeptiert.

Wir wollen gute Arbeitnehmer sein, weshalb wir hart
schuften. Wir wollen gute Eltern sein, weshalb wir danach
streben, mehr Zeit mit den Kindern zu verbringen. Wir
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wollen gute Ehepartner sein, weshalb wir das Essen ko-
chen, ins Fitnessstudio gehen, einen gemeinsamen Abend
planen. Wir wollen gute Freunde sein, weshalb wir an so-
zialen Aktivititen teilnehmen. All das tun wir, auch wenn
wir erschopft sind.

Und dafiir, dass wir uns bei diesem Tempo gestresst, aus-
gelaugt und uberlastet fithlen, geben wir uns selbst die
Schuld. Schliefllich scheint ja sonst jeder Schritt halten zu
konnen. Wir glauben, wir miissten einfach nur weiterma-
chen — uns durch den Schmerz kimpfen, unsere Grenzen
tiberwinden und unser Wohlbefinden dabei ignorieren.
Wenn wir unsere Ziele dann tatsichlich erreichen, ver-
schatft uns das nicht automatisch ein gutes Gefithl. Wir
sind vielleicht erleichtert, doch das hat meist einen hohen
Preis: ein Gefiihl innerer Distanziertheit und Stress bis hin
zum Burn-out. Doch war der Sinn der ganzen harten Ar-
beit und der ganzen Qual nicht, dass wir uns besser fiih-
len? Sollte Erfolg uns nicht Gliick bringen?

Welche Mythen sich um den Erfolg ranken

In den letzten zehn Jahren habe ich viel Zeit mit iiberaus
erfolgreichen Menschen verbracht. Ich studierte mit ihnen
in Yale, Columbia und Stanford und arbeitete mit ithnen in
Paris, New York, Shanghai und im Silicon Valley. Einer-
seits wurde ich von meinen Kollegen inspiriert, wenn sie
Non-Profit-Organisationen ins Leben riefen, in den Kon-
gress gewahlt wurden, Bestsellerromane schrieben, erfolg-
reiche Broadwaydarsteller wurden, innovative Start-ups
grindeten, umfassende humanitire Arbeit auf der ganzen
Welt leisteten oder als Wall-Street-Banker Millionen ver-
dienten. Andererseits machte es mich aber auch nach-
denklich, dass viele dieser nach auflen hin »erfolgreichen«
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Menschen sich selbst und ihre Gesundheit vor lauter Stress
ruinierten. Sie haben so viel Talent und Potenzial, doch
fatalerweise vernachlissigen viele auf dem Weg zu ihren
Zielen ihren grofiten Aktivposten: sich selbst. Und oft ge-
nug Ubertragen sie das auch auf ihre Angestellten, indem
sie allenthalben eine Atmosphire von Stress und Hektik in
threm Dunstkreis verbreiten.

Dieses Phinomen konnte ich jedoch nicht nur bei meinen
Freunden und ehemaligen Kommilitonen beobachten,
sondern habe es auch als Doktorandin an der Stanford
University erforscht, als ich mich mit der Psychologie von
Gesundheit und Glick beschiftigte. Je tiefer ich dabei in
die einschlagige Literatur eintauchte, desto fassungsloser
war ich, als ich mehr und mehr herausfand, dass unser her-
kommlicher Weg zum Gliick — der in unserem Kulturkreis
unterstiitzt und bestirkt wird — vollkommen falsch ist.
Eine Studie nach der anderen bestitigte, dass das Verhalten
meiner Freunde und Kollegen ebenso wie mein eigenes bei
unserem Streben nach Erfolg und Gliick genau das Gegen-
teil dessen bewirkte, was wir alle wollten.

Seither glaube ich, dass wir unsere Fihigkeit zu wahrem
Gliick und Erfolg erheblich gefihrden, wenn wir den
weitverbreiteten, aber lingst tiberholten Vorstellungen
von Erfolg nachhingen. Wir glauben daran, weil wir an
der Biographie von erfolgreichen Menschen auf den ersten
Blick zu sehen glauben, dass sie funktionieren. Von frither
Jugend an bringt man uns bei, dass wir alle Hiirden mit
duflerster Konzentration und eiserner Disziplin tiberwin-
den miissen — was aber meist nur auf Kosten unseres per-
sonlichen Glicks moglich ist.

Und dies hier sind die sechs haufigsten falschen Glaubens-
sitze, die unsere gegenwirtige Fehleinschitzung eines er-
folgreichen Lebens zur Folge haben:
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Man darf nie aufhdren, seine Ziele zu erreichen: Man
muss stindig versuchen, alles zu schaffen. Und um
auch kiinftig wettbewerbsfihig zu bleiben, muss man
schon wihrend einer Aufgabe mit halbem Auge bei der
nichsten sein.

Ohne Stress kein Erfolg: Stress ist unausweichlich, wenn
man Erfolg haben will. Stindige Anspannung ist die
obligatorische Begleiterscheinung, wenn man stets
nach vorn strebt. Leiden ist unvermeidbar und sogar
erforderlich.

Um jeden Preis durchhalten: Arbeite bis zur Erschop-
fung, richte jede verfiigbare geistige Energie auf die vor
dir liegende Aufgabe — allen Ablenkungen und Versu-
chungen zum Trotz.

Konzentration auf den eigenen Fachbereich: Man muss
sich hundertprozentig auf sein Spezialgebiet konzen-
trieren. Als Experte kann man die Anforderungen am
besten bewiltigen.

Auf die eigenen Starken setzen: Man soll die Arbeit
nach den eigenen Fihigkeiten ausrichten und das tun,
was man am besten kann. Seine Schwichen gilt es zu
vermeiden. Man selbst ist sein unerbittlichster Kritiker,
um Talente und Schwichen zu entdecken.

Anstreben, die Nummer eins zu werden: Man kiimmert
sich vor allem um sich und seine eigenen Interessen,
damit man den Wettbewerb erfolgreich fir sich ent-
scheiden kann.

Diese Theorien von Erfolg durchziehen unsere gesamte

Kultur. Sie werden uns von der Grundschule an einge-

impft (»Traum nicht so vor dich hin!«, »Konzentrier dich
1Y) ,

mehr!«, »Streng dich an!«). Doch auch wenn sie weit ver-

breitet sind und plausibel klingen, sind sie in Wahrheit

doch iiberaus fragwiirdig. Viele Menschen haben sich auf
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diese Weise zwar grofle Erfolge erarbeitet, aber zu wel-
chem Preis? Viele Studien zeigen eindeutig, dass diese
Leitsdtze in Wirklichkeit das eigene Potenzial fiir Erfolg
und Glick eher einschrinken, da sie ein ganzes Biindel ne-
gativer Folgen nach sich ziehen: Sie beeintrichtigen nim-
lich die Fahigkeit, konstruktiv mit anderen zusammenzu-
arbeiten, sie schrinken die Kreativitit ein, rauben Energie,
hindern uns daran, unser Bestes zu geben, und lassen uns
schlechter mit Herausforderungen und Ruckschligen zu-
rechtkommen. Forschungsergebnisse legen auflerdem ein
erhohtes Risiko fir gesundheitliche und psychische Pro-
bleme bis zum besagten Burn-out nahe.

Unser eingefahrener Weg zum Erfolg, angetriecben von
dem Glauben, alles schaffen zu miissen, gepusht von mo-
derner Technologie, mit der wir nonstop online sind, und
befeuert von den genannten Mythen, ist schlicht gesagt
nicht linger aufrechtzuerhalten. Jeder spiirt den Druck,
der mit diesem Ansatz, Erfolg zu haben, verbunden ist —
dem groflen Mythos, der alle anderen tiberschattet —: dass
wir unser Glick kurzfristig opfern miissten, um langfris-
tig erfolgreich zu sein und ein erfiilltes Leben zu fiithren.
Dieser Ansatz hindert uns nicht nur daran, unser volles
Produktivititspotenzial zu entfalten, sondern macht uns
auch zutiefst unglicklich. Haben Sie im letzten Jahr zum
Beispiel Folgendes empfunden?

« Uberforderung und keine Lésung in Sicht?

o Das Gefiihl, in einem nie stillstehenden Hamsterrad
aus zu erledigenden Aufgaben gefangen zu sein?

« Keine Zeit fir die Dinge zu haben, die man eigentlich
gern tun wiirde?

« Keine Zeit, um sie mit den Liebsten zu verbringen?

« Schuldgefiihle, weil Sie lieber Dinge titen, die Thnen
Spafl machen, als produktiv zu sein?
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+ Sie sehen keinen Sinn oder finden keine Erfiillung in
Threm Alltag?

Sie sind nicht allein. Laut einer Studie der Regus Group!
steigt das Stressniveau in den Vereinigten Staaten — die bei-
spielhaft auch fiir andere sogenannte Industriegesellschaf-
ten nach westlichem Muster sind — alarmierend an. 58 Pro-
zent aller Befragten gaben an, zunehmend unter Stress zu
stehen. Angst und innere Unruhe sind die Hauptursachen
fir psychologische Behandlungen und kosten das Land
uber 42 Milliarden Dollar im Jahr.? Im letzten Jahrzehnt
ist die Einnahme von Antidepressiva in allen Altersschich-
ten um 400 Prozent gestiegen.’

Laut einer Gallup-Untersuchung* aus dem Jahr 2014
herrscht parallel dazu eine dhnliche Krise an den Arbeits-
plitzen: 50 Prozent der Angestellten machen Dienst nach
Vorschrift (sie sind zwar anwesend, aber ohne inneres En-
gagement), 20 Prozent haben innerlich bereits gekiindigt
(sie sind also sehr ungliicklich mit ihrer Arbeit), was die
amerikanische Wirtschaft jihrlich tber 450 Milliarden
Dollar kostet.

Forschungen der letzten Jahrzehnte haben gezeigt, dass
Glick nicht das Resultat, sondern vielmehr der Wegbere:-
ter des Erfolgs ist. Mit anderen Worten: Wenn man wirk-
lich erfolgreich sein will, sollte man sich eher an den fran-
zosischen Druckern im Keller orientieren.

Was hat Glick denn Gberhaupt damit zu tun?

Vor einigen Jahren hielt ich einen Vortrag zum Thema
»Wesen des Gliicks« vor einer Gruppe von Wirtschafts-
prifern bei einem Fortune-100-Unternehmen in New
York. Etwa vierzig Menschen dringten sich in den Kon-
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ferenzraum. Als ich zu sprechen begann, erkannte ich
bald, dass einige Teilnehmer sich wirklich fiir meinen Vor-
trag interessierten, andere jedoch weit hinten saflen und
sich offen despektierlich zeigten. Vermutlich mussten sie
anwesend sein, hielten dieses »weiche« Thema jedoch fiir
wenig sinnvoll.

Ich machte ihnen keinen Vorwurf. Schliefflich hért man
selten vom Gliick als Schlissel zum Erfolg. Man bringt
uns ja das genaue Gegenteil bei.

Der Kollege, der mich zu dem Vortrag bei der Wirtschafts-
prifungskanzlei eingeladen hatte, warnte mich schon im
Voraus, dass die Wissenschaft vom Gliick bei seinen zah-
lenfixierten Kollegen auf wenig Resonanz stoflen konnte.
Er riet mir, mit Fakten und Zahlen zu den Kosten von ne-
gativen Emotionen und den Vorteilen von Gliick zu be-
ginnen. Da ich es mit Buchhaltern zu tun hatte, sollte ich
die Daten fiir sich selbst sprechen lassen. Und tatsichlich,
als ich ithnen die harten Fakten prisentiert hatte, war das
Kichern verstummt. Am Ende des Vortrags gaben sogar
die Zyniker aus den hinteren Reihen zu, dass die »Menge
an Uiberzeugenden Daten« ihnen einleuchtete.

Selbst wenn wir nicht regelmiflig etwas von der Verbin-
dung zwischen Gliick und Erfolg héren, kennen wir in-
stinktiv den machtigen Einfluss unserer Emotionen. Eine
bose Bemerkung von einem Kollegen oder ein Streit mit
dem (Ehe-)Partner am Morgen konnen unsere Produkti-
vitit und Konzentration fiir den ganzen Tag beeintrachti-
gen. Unsere Gefiithle und unser Gemiutszustand beeinflus-
sen alles, was wir tun. Man denke nur daran, wie unter-
schiedlich man miteinander umgeht und wie verschieden
produktiv man ist, wenn man gestresst, traurig oder wii-
tend ist oder eben gliicklich, entspannt und dankbar.
Glick — definiert als Zustand verstirkter positiver Emo-
tionen — hat einen grundlegenden positiven Einfluss auf
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unser Arbeits- und Privatleben. Es steigert unsere emotio-

nale und soziale Intelligenz, kurbelt unsere Produktivitit

an und erhoht unseren Einfluss auf Freunde und Kollegen.

Diese Faktoren ermdglichen es uns, erfolgreich zu sein,

ohne unsere korperliche und seelische Gesundheit zu rui-

nieren.

Barbara Fredrickson von der University of North Caroli-

na hat, parallel zu anderen Forschern, die die Auswirkun-

gen von positiven Emotionen untersuchen, herausgefun-
den, dass Gliick auf vier nachweisbare Arten die besten

Seiten in uns hervorbringt.’

1. Intellektuell: Positive Emotionen ermdglichen schnelle-
res Lernen, kreativeres Denken und erleichtern die
Problemlésung. Mark Beeman von der Northwestern
University hat zum Beispiel gezeigt, dass Menschen
nach einem kurzen Comedy-Videoclip schneller ein
Puzzle zusammensetzen konnen. Spafl baut Anspan-
nung ab, aktiviert Genusszentren im Gehirn und hilft
dadurch, neuronale Verkntpfungen aufzubauen, die
groflere mentale Flexibilitit und Kreativitit fordern.®
Verschiedene Studien haben daher wenig tiberraschend
nachgewiesen, dass Gliicksgefiihle die Produktivitit
um 12 Prozent erhohen.’

2. Psychologisch: Die meisten Menschen fallen den Ho-
hen und Tiefen ihres Gemiitszustandes zum Opfer.
Thre Stimmung, nicht duflere Faktoren, entscheidet
iber den Tag. Sie konnen an einem wunderschonen
Strand liegen und sich trotzdem schlecht fithlen, weil
Sie sich zum Beispiel iiber ein Familienmitglied aufre-
gen. Oder Sie konnen vollkommen entspannt und
gliicklich im Verkehrsstau stehen, weil Sie gerade er-
fahren haben, dass Sie beziehungsweise Thre Partnerin
ein Kind erwarten — positive Emotionen sorgen fiir
seelische Ausgeglichenheit, unabhingig von den Um-
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stinden. Wie? Die Forschungen von Barbara Fredrick-
son® und anderen zeigen, dass eine positive Gemtitslage
dazu beitragt, sich viel schneller von Stress und negati-
ven Emotionen zu erholen. Sie verkiirzt wirksam den
Zeitraum, in dem man sich gestresst, wiitend oder de-
primiert fithlt, und verstirkt eine optimistische Grund-
einstellung.’
Sagen wir, Thre Arbeit erfordert den Kontakt zu einem
Klienten, einem Kollegen oder Manager, der sehr kri-
tisch und streng ist. Als Folge davon fillt es Thnen
schwer, Tag fiir Tag Thr Bestes zu geben. Wenn Sie aller-
dings ein hohes Niveau an positiven Emotionen auf-
rechterhalten konnen, werden Sie sich schneller von
jedem belastenden Kontakt regenerieren. Thr Optimis-
mus dient als psychologischer und physiologischer
Puffer gegen den Stress, den dieser bestimmte Mensch
auslosen kann. Sie bewahren sich leichter Thre Produk-
tivitdt und Thren Seelenfrieden.
. Sozial: Ohne Zweifel sind zwischenmenschliche Bezie-
hungen am Arbeitsplatz — zu den Vorgesetzten, Kolle-
gen, Angestellten oder Kunden — grundlegend fiir Erfolg.
Positive Emotionen verstirken bestechende Beziehun-
gen. Gemeinsames Lachen zum Beispiel — der Aus-
druck einer positiven Emotion — lasst Menschen entge-
genkommender und kooperationsbereiter werden.!
Zahlreiche Studien zeigen, dass gliickliche Angestellte
fir eine angenehmere Arbeitsatmosphire sorgen. Ge-
nauer gesagt neigen zufriedene, freundliche und hilfs-
bereite Angestellte dazu,
— hochwertigere Beziehungen zu Kollegen aufzu-
bauen,!!
— die Produktivitit aller Mitarbeiter zu optimieren,'?
— das Geftihl der Mitarbeiter von sozialer Bindung zu
steigern, '’
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— die Verbundenheit mit dem Arbeitsplatz zu verbes-
sern,!*
— das Engagement fiir die Arbeit zu steigern'® und
— einen auflergewohnlich aufmerksamen Kunden-
service zu gewiahrleisten.!®

Negative Gefithle wie Angst oder Depression lassen
uns sehr viel selbstbezogener werden.!” Positive Emo-
tionen bestirken dagegen unsere Neigung, produkti-
ve Verbindungen zu anderen Menschen aufzubauen.
Fredrickson'® weist nach, dass Gliick unser Gefiihl
von Zugehorigkeit verstirkt, uns erlaubt, Situationen
aus der Perspektive von anderen zu beurteilen und so
cher positiven Einfluss auf deren Leben auszutiben.
Auflerdem erhoht es erheblich unsere Fahigkeit, Be-
ziehungen und Freundschaften aufzubauen. Im Ge-
genzug fuhlen wir uns verbundener, selbstbewusster
und gestiitzter von unseren wachsenden Netzwerken.
Unser personliches Glick hat somit Einfluss auf die
Produktivitat unserer Kollegen. Genauso wie Mitar-
beiter fiir ein belastendes Arbeitsklima sorgen kon-
nen, schaffen positive und kollegiale Menschen eine
aufbauende Atmosphire. Personliches Gliick strahlt
auf die Umgebung aus. Untersuchungen der Sozial-
wissenschaftler James Fowler von der University of
California in San Diego und Nicolas Christakis von
der Harvard University' legen nahe, dass Gliick sich
uiber drei Bekanntheitsstufen tibertragt — auf die engs-
ten Vertrauten, die Kollegen und Bekannten und
selbst Fremde, die man nie kennenlernen wird. So
schafft man eine Kultur des Gliicks am Arbeitsplatz,
zu Hause oder in der Gemeinschaft.

4. Kérperlich: Fredrickson hat herausgefunden, dass posi-
tive Emotionen das korperliche Wohlbefinden fordern,
indem sie Kraft und das Herz-Kreislauf-System star-
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ken und auflerdem Koordination, Schlaf und das Im-
munsystem unterstiitzen. Zusatzlich verringern positi-
ve Emotionen die Neigung zu Entzlindungen.® Mit
anderen Worten — Gliick fordert die Gesundheit, selbst
wenn man in einem hochgradig stressigen Umfeld ar-
beitet. Positive Emotionen unterstiitzen sogar die Ge-
nesung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen als Folge
von Stress.?! Vorliufige Studien haben auch gezeigt,
dass Entspannung durch Lachen den Spiegel des Stress-
hormons Cortisol normalisiert, das Immunsystem
stairkt und Entziindungen verringert.”?

Das Wissen allein, dass Glick zum Erfolg fiihrt, reicht
allerdings nicht aus. Deshalb habe ich dieses Buch ge-
schrieben: um Thnen aufzuzeigen, wie genau das personli-
che Glicksempfinden die eigene Widerstandskraft stirken
kann, Kreativitit, Produktivitit, das Charisma und viele
andere entscheidende Erfolgsfaktoren. Sie werden Fihig-
keiten erlernen, wie etwa produktiv zu sein ohne chroni-
schen Stress, mehr zu erreichen, ohne dass Sie dabei aus-
brennen — mit anderen Worten, Thr professionelles Poten-
zial und die personliche Erfiillung zu maximieren.

Die sechs Schlussel zu Glick und Erfolg

In den folgenden Kapiteln werde ich auf der Grundlage
von empirisch belegten Daten zeigen, wie der Weg zu
langfristigem Erfolg und Wohlbefinden oft das genaue
Gegenteil zu dem ist, was man uns ein Leben lang beige-
bracht hat. Wir werden untersuchen, wie die Vorstellun-
gen von Erfolg, die unsere Kultur dominieren, kontra-
produktiv sind und unsere Bemiithungen unterwandern.
Anhand der neuesten Erkenntnisse aus Psychologie,
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Organizational Behavior und Neurowissenschaften — Stu-
dien zu Belastbarkeit (Resilienz), Kreativitit, Achtsamkeit
und Mitgefiihl — werde ich zeigen, wie die folgenden sechs
Strategien zum Erlangen von Glick und Erfillung tat-
sachlich auch der Schlisssel zu beruflichem Erfolg sind:

1. Im Hier und Jetzt leben (und arbeiten): Statt immer nur
an den nichsten Punkt auf der Liste zu denken, sollte
man sich auf die vor einem liegende Aufgabe oder das
aktuelle Gesprich konzentrieren. Man wird nicht nur
produktiver, sondern auch tiberzeugender sein.

2. Aus seiner Resilienz schopfen: Statt sich stindig demo-
ralisieren zu lassen, sollte man sein Nervensystem da-
hin gehend trainieren, Riickschlige leichter wegstecken
zu konnen. So lisst sich Stress reduzieren, und man
tiberwindet Schwierigkeiten und Herausforderungen
leichter.

3. Sorgsam mit seiner Energie umgehen: Statt sich in aus-
ufernden Gedanken und Gefiihlen zu verlieren, sollte
man lernen, ruhig und bei der Sache zu bleiben. So
spart man kostbare mentale Energie fiir die wirklich
wichtigen Aufgaben.

4. Nichts tun: Statt die ganze Zeit hochgradig auf die Ar-
beit fixiert zu sein, sollte man sich auch hinreichend
Zeit nehmen fiir Mufe, Spaf und weniger relevante In-
teressen. Das steigert Kreativitit und Einfallsreichtum
und kann so viel eher zu problemlésenden Ideen fith-
ren.

5. Gut zu sich selbst sein: Statt sich nur auf seine Stirken
zu verlegen und sich ansonsten zu kritisieren, sollte
man gut zu sich sein und erkennen, dass das Gehirn
darauf angelegt ist, neue Dinge zu lernen. Aus Fehlern
lernen hilft dabei, zukiinftige Herausforderungen bes-
ser zu bewiltigen.
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6. Empathie fir andere zeigen: Statt nur sich selbst im
Blick zu haben, sollte man Mitgefiihl und Interesse
an seinen Mitmenschen demonstrieren und stiitzende
Beziechungen zu Kollegen, Vorgesetzten und Angestell-
ten aufrechterhalten. Die Loyalitit und das Engage-
ment der Kollegen und Angestellten werden signifi-
kant gesteigert und damit auch Produktivitit, Leistung
und Einfluss.

Diese sechs Strategien werden Ihr seelisches und korperli-
ches Wohlbefinden enorm verbessern. Sie werden Thnen
dabei helfen, gliicklicher zu sein, ein erfilltes, sinnvolles
Leben zu fithren und — wie ich zeigen werde — dadurch
auch erfolgreicher zu sein. Die Strategien sind nicht kom-
pliziert; sie auf den Alltag anzuwenden erfordert kein auf-
wendiges Training oder grofle Lebensverinderungen. Im
Gegentelil, sie machen sich Mittel zunutze, tiber die Sie
schon verfiigen.

Sie haben bereits die Fihigkeit zu groflartigen Ideen, ange-
sichts tiberwiltigender Anforderungen ruhig zu bleiben,
sich zu konzentrieren, auch wenn Thre Gedanken ab-
schweifen wollen, nett zu sich selbst und anderen zu sein
und einfach nur still dazusitzen, wenn die Welt ringsum-
her Sie anzutreiben versucht. Jedes Kapitel wird konkrete
Anleitungen bereitstellen, diese Ziele zu erreichen.
Unabhingig von Threm personlichen Hintergrund — ob
Vollzeitvater, Vorstand eines borsennotierten Unterneh-
mens, Umweltaktivist oder Ballerina — hoffe ich, dass die-
ses Buch Thnen ein gehoriges Mafl an Entlastung bringen
wird. Entlastung in dem Wissen, dass Sie bereits tiber alles
verfiigen, was fur ein gliickliches und erfolgreiches Leben
Voraussetzung ist; dass ein stressfreies und erfiilltes Da-
sein nicht nur moglich, sondern sogar der Schliissel zu
personlichem und beruflichem Erfolg ist. Auch Sie haben
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die Fahigkeit zu der frohlichen Produktivitit der franzosi-
schen Drucker, und ich werde Thnen den Weg dahin zei-
gen. Die Forschungsergebnisse sprechen eine deutliche

Sprache: Gliick ist der direkte Weg zum Erfolg.
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