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Die Reise
Eines Tages hast du plötzlich gewusst,

was du tun musst, und du hast angefangen,
trotz der vielen Stimmen um dich her

mit ihren schlechten Ratschlägen,
und obwohl das ganze Haus zu beben begann
und obwohl du das alte Zerren gespürt hast.

»Kümmer dich um mich!«, schrien die Stimmen.
Doch du hast dich nicht aufhalten lassen.

Du hast gewusst, was du zu tun hast,
obwohl der Wind mit seinen kalten Fingern

an deinen Grundfesten rüttelte
und die Trauer der Stimmen dich schmerzte.
Es war schon spät, die Nacht war stürmisch, 

die Straße übersät mit Ästen und Steinen.
Doch ganz allmählich blieben die Stimmen zurück, 

die Sterne brachen durch die Wolken, 
und plötzlich hast du eine neue Stimme gehört,
die du schließlich als deine eigene erkannt hast 

und die dich begleitet,
während du hinausgehst in die Welt,

entschlossen, nur das zu tun, was du tun kannst:
entschlossen, nur das Leben zu retten, das du retten kannst.

Mary Oliver
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VORWORT ZUR 
DEUTSCHEN AUSGABE

Als ich neun Jahre alt war, wanderte meine Familie von Russland in die 
USA aus. In Boston angekommen, fiel mir auf, dass die Menschen in 
den Straßen fröhlich wirkten, sie lächelten und grüßten uns, wenn sie 
an uns vorübergingen. Ich dachte damals, dass die Amerikaner sehr 
viel glücklichere Menschen sein müssten als die Russen, die auf der 
Straße eher verdrießlich und mürrisch dreinblickten. In der Tat gehört 
zu den ersten Dingen, die Besuchern in einem unbekannten Land auf-
fallen, wie glücklich oder unglücklich die Menschen aussehen. Doch 
oft trügt der Schein: Russen wirken zwar auf der Straße oft sehr viel 
melancholischer als Amerikaner, doch auf den lärmenden Partys in 
Moskauer Wohnungen kehrt sich der Eindruck um. 

Ich erforsche das Thema Glück schon seit beinahe dreißig Jahren, 
und bei Vorträgen stellen meine Zuhörer fast immer Fragen zum Thema 
Kultur. Verstehen und erleben die Menschen in Europa, Afrika, Ost-
asien und den USA Glück auf ähnliche Weise? Treffen meine Ratschläge, 
die sich vor allem auf Untersuchungen mit US-Bürgern stützen, über-
haupt auf Menschen anderer Nationen zu? Diese Fragen sind durchaus 
gerechtfertigt, und es gibt sogar einen ganzen Wissenschaftszweig, der 
sich mit dem Zusammenhang von Emotionen und Kultur beschäftigt. 
In der Tat hat das Glück in Deutschland, Großbritannien, Israel, Südko-
rea oder Brasilien auf den ersten Blick ein anderes Gesicht. In den »in-
dividualistischeren« Kulturen hängt Glück mehr mit den Gefühlen und 
dem Selbstwert des Einzelnen zusammen und weniger mit der Harmo-
nie innerhalb der Gruppe. Deshalb gilt das Streben nach individuellem 
Glück hier als erreichbares, vernünftiges und wünschenswertes Ziel. 
Studien zeigen, dass Asiaten positive Emotionen eher mit Zuständen 
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niedriger Erregung wie Gelassenheit und Ruhe in Verbindung bringen, 
während Europäer vor allem auf Zustände hoher Erregung wie Freude 
und Begeisterung aus sind. Außerdem unterscheiden sich die kulturel-
len Regeln hinsichtlich des Ausdrucks von positiven Emotionen. Es gibt 
Kulturen, in denen es als unpassend gilt, ausgesprochen glücklich aus-
zusehen, weil dies den Neid und die bösen Blicke der anderen auf sich 
ziehen kann. 

Trotz der zahlreichen Unterschiede haben Menschen in aller Welt 
das tiefe Bedürfnis, glücklich sein. Angehörige verschiedener Kulturen 
mögen Glück unterschiedlich definieren, etwa als Spaß, romantische 
Liebe, spirituelle Erlösung, materiellen Erfolg oder ein tugendhaftes 
Leben. Sie mögen Glück unterschiedlich ausdrücken, etwa im begeis-
terten Engagement für einen Lebenstraum, durch Lächeln und Lachen 
oder in stiller Kontemplation. Und sie mögen auf unterschiedliche 
Weise nach Glück streben, indem sie beispielsweise Dankbarkeit ent-
wickeln für das, was sie haben, sich ihrer Familie widmen oder die Nähe 
Gottes suchen. Doch ihnen allen geht es schließlich darum, glücklich 
zu sein. In sämtlichen Nationen, in denen Befragungen durchgeführt 
wurden, stand Glück ganz oben auf der Liste der Lebensziele. Und in 
den seltenen Fällen, in denen die Befragten angeben, nicht nach Glück 
zu streben, weil etwa kulturelle Normen, die Religion, die Geschichte 
oder persönliche Einstellungen dem entgegenstehen, wünschen sich 
die meisten ein glückliches Leben für ihre Kinder. 

Auch wenn das Glück also in Ländern wie Deutschland und den USA 
auf unterschiedliche Weise definiert, angestrebt und ausgedrückt wird, 
ist die Sehnsucht nach einem erfüllten, glücklichen Leben genauso uni-
versell wie viele der Zutaten, die das Glück ermöglichen. Als jemand, 
der in zwei Kulturen und zwei Sprachen aufgewachsen ist und kul-
turelle Unterschiede genau beobachtet, bin ich überzeugt, dass Leser 
jeden Hintergrunds von den Glücksstrategien profitieren können, die 
ich in diesem Buch beschreibe.
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EINLEITUNG

Jeder von uns will glücklich sein, auch wenn wir dies nicht zugeben 
oder es lieber anders ausdrücken möchten. Ob wir uns beruflichen 
Erfolg, spirituelle Erfüllung, Selbstfindung oder Liebe und Sex wün-
schen, letztlich geht es uns vor allem um unser persönliches Glück. 
Aber nur selten wissen wir, wie viel und was wir selbst zu unserem 
Glück beitragen können. Doch wenn Sie einmal Ihre Überzeugungen 
zum Glück ganz allgemein und zu Ihrem persönlichen Glück im Spe-
ziellen hinterfragen, werden Sie erkennen, dass es tatsächlich möglich 
ist, ein glücklicheres Leben zu führen, dass Sie es selbst in der Hand 
haben und dass es vielleicht das Wichtigste und Entscheidendste ist, 
was Sie für sich und die Menschen in Ihrer Umgebung tun können. Ich 
hoffe, dass dieses Buch Sie dazu anregt.

Was ist Glück? Was ist das Geheimnis des Glücks? Können wir ein 
glücklicheres Leben führen? Und können wir das neue Glück festhal-
ten? Das sind fundamentale Fragen, die ich als empirische Psychologin 
seit Beginn meiner Karriere erforsche. Als ich im Alter von zweiund-
zwanzig Jahren als Doktorandin mit meinen ersten Untersuchungen 
begann, hatte die Glücksforschung an der Universität keinen sonderlich 
guten Ruf. Glück galt als unwissenschaftliches und undefinierbares 
»Kuschelthema«. Doch dank des immer individualistischeren Zeitgeis-
tes zu Beginn des neuen Jahrhunderts ist das Glück in den Sozialwis-
senschaften in jüngster Zeit zu einer regelrechten Mode geworden. 

Ist das Glück also eine vorübergehende Modeerscheinung, wie Hula-
Hoop-Reifen, Dauerwellen und Pokémon? Diesen Eindruck könnte 
man fast gewinnen, wenn man sich die Flut der Artikel in Zeitungen 
und Zeitschriften, die Fernsehdokumentationen, Bücher, Zitate, Blogs, 
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Tweets und Podcasts zum Thema Glück ansieht, die zurzeit den Markt 
überschwemmt. Allerdings haben die meisten davon wenig mit wissen-
schaftlichen Erkenntnissen am Hut. 

Viele meiner Forscherkollegen gehen deswegen auf Distanz, doch 
ich halte es für wichtig, sich in die gegenwärtige Glücksdiskussion ein-
zuschalten und sie auf eine wissenschaftliche Grundlage zu stellen. 
Warum? Weil ich fest davon überzeugt bin, dass die Wissenschaft einen 
großen Beitrag zu unserem Glück und Wohlbefinden leisten kann. Für 
die Mehrheit der Menschen auf allen Kontinenten und in allen Kul-
turen der Erde ist Glück eines der wichtigsten Lebensziele, für sich und 
vor allem für ihre Kinder. Wenn wir glücklich sind, haben nicht nur 
wir selbst etwas davon, sondern auch unsere Familie, unsere Kollegen, 
unsere Freunde und unsere ganze Gesellschaft. Wenn wir etwas dafür 
tun, um glücklicher zu werden, fühlen wir uns nicht nur subjektiv 
besser, wir haben auch mehr Energie, sind kreativer, stärken unser 
Immunsystem, festigen unsere Beziehungen, arbeiten produktiver und 
erhöhen unsere Lebenserwartung.1 Das Glück ist der Heilige Gral oder, 
um es mit Aristoteles zu sagen, »das Ziel, zu dem alles strebt … und in 
dem der Mensch als Mensch zur Vollendung kommt«. 

Die Wissenschaft des Glücks hat es verdient, mehr als eine vorüber-
gehende Modeerscheinung zu sein. Glücklich sein zu wollen ist ein 
ernst zu nehmendes, legitimes und würdiges Ziel. Bei einem Blick 
in die Klassiker der Literatur und Philosophie stellen wir fest, dass 
die Suche nach dem Glück so alt ist wie die Menschheit selbst. Viele 
Menschen leiden, noch mehr fühlen sich leer und unerfüllt, und es ist 
ein berechtigter Wunsch, ein Leben mit mehr Freude, weniger Sorgen, 
mehr Ruhe und weniger Unsicherheit leben zu können. 

Ich beschäftige mich seit achtundzwanzig Jahren mit dem Thema 
Glück, zunächst als Doktorandin in Stanford, heute als Professorin 
an der University of California in Riverside. In dieser Zeit hat sich die 
Glücksforschung als Teil einer neuen Disziplin namens »Positive Psy-
chologie« rasant weiterentwickelt. Diese Forschungsrichtung geht der 
Frage nach, was unser Leben lebenswert macht. Sie wird motiviert von 
der Überzeugung, dass eine Psychologie, die Menschen eine positive 
Lebenseinstellung vermittelt und ihnen hilft, ein möglichst glückliches 
Leben zu führen, genauso wichtig ist wie die traditionelle Psycho-
logie, die es sich zur Aufgabe gemacht hat, psychische Krankheiten 
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zu lindern. Dass sich die Psychologie mit dem Wohlbefinden und der 
persönlichen Erfüllung beschäftigt, scheint eigentlich auf der Hand 
zu liegen, trotzdem haben sich die Psychologen seit der zweiten Hälfte 
des 20. Jahrhunderts fast ausschließlich auf psychische Erkrankungen, 
Störungen und die dunklen Seiten des Lebens konzentriert.2

Die Psychologen von heute haben jedoch ehrgeizigere Ziele. Wäh-
rend der letzten zwei Jahrzehnte hat die Forschung große Fortschritte 
gemacht, und zwar nicht nur in der Entwicklung neuer Methoden zur 
Behandlung der Depression, die kranken Menschen helfen, dass es 
ihnen besser geht, sondern auch in der Entwicklung von Methoden, 
die gesunden Menschen helfen, dass es ihnen ausgezeichnet geht. Wir 
leben in einer neuen Ära. Monat für Monat erscheinen neue Veröffent-
lichungen darüber, wie wir mehr Glück erreichen und dieses Glück 
erhalten können und wie wir ein erfüllteres, produktiveres und ange-
nehmeres Leben führen können. Leider erscheinen diese Forschungs-
ergebnisse vor allem in Fachzeitschriften, die in Universitätsbibliothe-
ken ausliegen und kaum ein breiteres Publikum erreichen. In diesem 
Buch stelle ich die neuen Erkenntnisse zum Thema Glück zusammen, 
erläutere sie und zeige Ihnen, was Sie selbst tun können, um dauerhaft 
größeres Wohlbefinden zu erleben.

Ich bin keine klinische Psychologin, keine Trainerin und kein 
Selbsthilfe-Guru, sondern Naturwissenschaftlerin. Dies ist meines 
Wissens der erste praktische Ratgeber zum Thema Glück, dessen Auto-
rin eigene Forschungen zum Thema Glück angestellt hat. Freunde und 
Kollegen haben mich lange gedrängt, dieses Buch zu schreiben, doch 
die Erkenntnisse sind erst jetzt so weit gereift, dass sie sich in Form 
von spezifischen Empfehlungen weitergeben lassen. Glücklich sein un-
terscheidet sich von vielen Ratgebern, da es eine Zusammenstellung 
von Erkenntnissen bietet, die Glücksforscher, inklusive meiner selbst, 
in ihren empirischen Untersuchungen gewonnen haben. Alles, was 
Sie in diesem Buch lesen, hat eine wissenschaftliche Grundlage, die 
Glücksaktivitäten, die ich Ihnen vorstelle, wurden von mir und meinen 
Kollegen entwickelt und erprobt. Wenn die Beweislage unklar ist oder 
ein bestimmtes Thema nicht ausreichend erforscht ist, weise ich un-
missverständlich darauf hin. Theorien, Statistiken und Erkenntnisse 
werden durch Endnoten und Literaturhinweise belegt. Wenn Sie einen 
bestimmten Aspekt vertiefen möchten, bieten Ihnen die Endnoten Hin-
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weise auf weiterführende Literatur. Wenn Sie diese als störend emp-
finden, ignorieren Sie sie einfach.

Vielleicht fragen Sie sich, warum es so wichtig ist, dass die Empfeh-
lungen in einem Ratgeber wissenschaftlich fundiert sind. Doch empi-
rische Untersuchungen haben viele Vorteile gegenüber zufälligen oder 
klinischen Beobachtungen. Die wissenschaftliche Methode erlaubt es, 
Ursache und Wirkung auseinanderzuhalten und ein Phänomen syste-
matisch und vorurteilsfrei zu untersuchen. Wenn beispielsweise ein 
Zeitschriftenartikel erklärt, tägliche Meditation mache glücklicher 
oder ein bestimmtes Heilkraut helfe gegen Kopfschmerzen, dann lässt 
sich diese Behauptung nur mithilfe eines sogenannten Doppelblind-
experiments, in dem Versuchspersonen zufällig einer Meditations- 
(oder Heilkraut-) und einer Kontrollgruppe zugeordneten werden, 
bestätigen oder widerlegen. Die Wissenschaft ist zwar nicht perfekt, 
doch ihre Erkenntnisse sind zuverlässiger als die Beobachtungen einer 
Einzelperson, die aufgrund ihrer begrenzten Erfahrungen und Vor-
urteile Rat erteilt.

Vor einiger Zeit bin ich in meiner Tageszeitung auf einen Leserbrief 
gestoßen, der das Thema der Wissenschaftlichkeit schön auf den Punkt 
bringt: 

Es gibt Glaubensfragen wie etwa: »Gibt es einen Gott?« Es gibt Meinungsfragen 
wie etwa: »Wer ist der beste Baseballspieler aller Zeiten?« Es gibt Streitfragen 
wie etwa: »Sollte Abtreibung legal sein?« Und es gibt Fragen, die sich mit einem 
gewissen Grad an Sicherheit unter Anwendung der wissenschaftlichen Methode 
klären lassen und die sich empirische Fragen nennen – mit anderen Worten Fra-
gen, die durch Beweise beantwortet werden können.3

Ob das Glück erlernbar ist und wenn ja, wie, ist eine dieser empirischen 
Fragen. Mein Team begabter Doktoranden und genialer Mitarbeiter (da-
runter Ken Sheldon und Steve Cole) haben von staatlichen wie privaten 
Stellen Fördermittel erhalten, um auf wissenschaftlichem Wege zu er-
forschen, ob und wie wir ein glücklicheres Leben führen können. Mit-
hilfe dieser Förderung haben wir sogenannte »Glücksinterventionen« 
entwickelt und durchgeführt. Dabei handelt es sich um Experimente, 
mit deren Hilfe wir herausfinden wollten, welche Glücksaktivitäten be-
sonders wirkungsvoll sind und warum. Der Begriff der »Intervention« 
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stammt eigentlich aus der Suchttherapie, aber wir fanden ihn sehr pas-
send, weil wir in beiden Fällen nur dann eine Veränderung erreichen, 
wenn es uns gelingt, ein Stück weit mit der Vergangenheit zu brechen. 
Viele der Ergebnisse unserer Experimente finden Sie in diesem Buch 
wieder. Sie zeigen, dass Sie Ihr Glück tatsächlich dauerhaft steigern 
können, vorausgesetzt Sie sind bereit, die nötige Arbeit zu tun. Wenn 
Sie sich entscheiden, ein glücklicheres Leben zu führen, und wenn Sie 
sich bewusst sind, dass dies eine gewichtige Entscheidung ist, die Auf-
wand, Engagement und ein gewisses Maß an Disziplin erfordert, dann 
können Sie dieses Ziel erreichen. 

Dieses Buch will Ihnen vor allem zeigen, wie Sie ein glücklicherer 
Mensch werden können. Es bietet Ihnen eine Straßenkarte mit zwölf 
Glücksaktivitäten, die Ihnen Wege oder Methoden aufzeigen soll, wie 
Sie dorthin gelangen und wie Sie genau die Strategie finden, die am 
besten zu Ihnen passt. Dieses Buch will Ihnen zeigen, wie diese Glücks-
aktivitäten funktionieren, wie Sie sie optimal anwenden und warum 
sie funktionieren. Schließlich geht es um die Bedeutung und Wirkung 
des Glücks, also um die vielfachen Vorteile für Sie, Ihre Familie und die 
Menschen in Ihrer Umgebung.

Aus meiner Arbeit mit Tausenden von Versuchsteilnehmern ent-
wickle ich in diesem Buch eine Theorie der entscheidenden Glücksfak-
toren. Diese Theorie ist umfassend und bietet Ihnen auf einen Blick 
alles, was die Wissenschaft bis heute zum Thema Glück weiß. Die ver-
schiedenen Häppchen, denen Sie möglicherweise in verschiedenen Ar-
tikeln und Büchern begegnet sind, fügen sich in diesem Buch zu einem 
abgerundeten Bild zusammen. 

Wenn ich davon überzeugt bin, dass wir glücklicher werden können, 
als wir es im Augenblick sind, dann ist dies natürlich ebenfalls wissen-
schaftlich fundiert. Verschiedene Untersuchungen belegen, dass wir 40 
Prozent unseres Glücksempfindens durch unsere Handlungen und Ge-
danken beeinflussen können. Diese 40 Prozent sind das Potenzial, das 
jeder von uns hat, um dauerhaft ein glücklicheres Leben zu führen. 
Das ist keine kleine Zahl, aber auch keine übermäßig riesige, sie ist 
vernünftig und realistisch. Glücklich sein zeigt Ihnen, wie Sie diese 40 
Prozent für sich nutzen können. Dabei es geht mir nicht nur darum, 
Ihnen zu zeigen, wie Sie aus dem Minusbereich auf null kommen, wie 
dies die meisten Depressionstherapien tun. Ich will Ihnen zeigen, wie 
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Sie von null – einem vielleicht mehr oder minder befriedigenden Zu-
stand – auf hundert kommen.

Wie Sie dieses Buch lesen sollten? Kapitel 1 und 2 stellen Ihnen die 
wissenschaftlichen Grundlagen des Glücksprogramms vor. Diese Ka-
pitel beleuchten fundiert die beiden Grundfragen, die wir uns stellen: 
Wie kann es sein, dass ich mich selbst entscheiden kann, glücklicher 
zu werden? Und was genau muss ich dazu tun? Hier erfahren Sie, was 
wir nach Ansicht der meisten Menschen zum Glück brauchen, warum 
wir so oft falsch liegen und was uns nach wissenschaftlichen Erkennt-
nissen tatsächlich glücklicher macht. Unser 40-Prozent-Potenzial bietet 
eine Fülle von Möglichkeiten. Es ist ganz allein Ihre Entscheidung, ein 
glücklicherer Mensch zu werden. Voraussetzung ist, dass Sie bereit 
und willens sind, das nötige Engagement aufzubringen, und vor allem 
dass Sie wissen, wie Sie vorgehen sollen. Der erste Teil des Buches be-
gleitet Sie zu dieser Startlinie.

Nach der Lektüre der ersten beiden Kapitel sind Sie bereit, die neuen 
Denk- und Verhaltensweisen kennen zu lernen, die Sie glücklicher ma-
chen. Doch wo sollen Sie anfangen? Hier hilft Ihnen Kapitel 3 weiter. 
Dieses kurze, aber wichtige Kapitel bietet Ihnen einen Diagnosetest, 
der Ihnen zeigt, mit welcher Strategie Sie persönlich ein glücklicheres 
Leben führen können. Dieser Test hilft Ihnen bei der Orientierung in 
Teil II des Buches, der Ihnen zwölf Glücksaktivitäten vorstellt. Der Di-
agnosetest führt Sie zielsicher zu den Aktivitäten, die am besten zu 
Ihrer Persönlichkeit, Ihren Mitteln, Ihren Zielen und Ihren Bedürf-
nissen passen. Entgegen der gängigen Vorurteile gibt es nicht das eine 
große Geheimnis des Glücks, genauso wenig wie es die eine Wunder-
diät gibt, die alle Menschen schlank macht. Sie können selbst heraus-
finden, welche Strategie oder Kombination von Aktivitäten Ihnen am 
besten entspricht. Nach dem Diagnosetest in Kapitel 3 sind Sie so weit 
und können zu Teil II übergehen. Konzentrieren Sie sich zunächst auf 
die Aktivitäten, die am besten zu Ihnen passen und begeben Sie sich 
auf den anstrengenden, aber lohnenden Weg zu einem glücklicheren 
Leben.

Das ist jedoch noch nicht alles. Im letzten Teil des Buches finden 
Sie zwei weitere, sehr wichtige Kapitel. Das zehnte Kapitel stellt Ihnen 
fünf wichtige Methoden dar, mit denen Sie Ihr Glück haltbar machen. 
Außerdem erklärt es Ihnen, wie und warum die Glücksaktivitäten 
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funktionieren. Aus der Medizin wissen wir, dass eine Behandlung 
besser anschlägt und die Patienten besser kooperieren, wenn sie ver-
stehen, wie und warum die Behandlung wirkt. Dasselbe trifft auch 
auf unsere Glücksstrategien zu. Auch wenn Sie die Versuchung ver-
spüren, dieses Kapitel auszulassen, lesen Sie es auf jeden Fall: Sie wer-
den in der Umsetzung Ihrer Glücksstrategie erfolgreicher sein, ganz 
abgesehen davon, dass Sie mehr über das Glück erfahren werden. Das 
letzte, wichtige Kapitel, das Nachwort (»Wenn Sie unter Depression lei-
den«), ist für diejenigen Leser bestimmt, die sich in den vergangenen 
Wochen traurig und niedergeschlagen gefühlt haben. Wenn dies auf 
Sie zutrifft, sollten Sie mit diesem Kapitel beginnen.
Zum Schluss dieses Vorworts möchte ich noch etwas loswerden. Viel-
leicht geht es Ihnen beim Lesen so wie mir beim Schreiben, und Sie fra-
gen sich: Warum klingen vieler dieser extrem wirkungsvollen Glücks-
aktivitäten so, na ja, sagen wir’s doch: kitschig? Viele von uns finden 
Aufforderungen wie »sei zufrieden mit dem, was du hast«, »lebe im 
Hier und Jetzt«, »sei hilfsbereit«, »sieh das Gute« oder »lächle!« im bes-
ten Falle banal und im schlimmsten abgeschmackt. Doch viele Unter-
suchungen belegen eindrucksvoll, dass genau diese Strategien, wenn 
sie mit Einsatz und Engagement ausgeführt werden, äußerst wirkungs-
voll sind. Aber warum klingen sie dann so schrecklich uncool? Warum 
predigen wir sie nicht an jeder Straßenecke?

Vielleicht liegt es daran, dass sich diese wirkungsvollen und kom-
plexen Glücksstrategien nicht auf so einfache Formeln reduzieren las-
sen. Natürlich wären wir alle glücklicher, wenn wir tiefe und ehrliche 
Dankbarkeit für unsere Gesundheit, unsere Familie, unsere Freunde, 
unser Zuhause und unsere Arbeit empfinden würden, selbst dann, 
wenn nicht alles hundertprozentig perfekt ist. Aber wenn wir das auf 
Ratschläge eindampfen wie »Liebling, du wärst so viel glücklicher, 
wenn du nur dankbar wärst für das, was du hast«, dann klingt dieser 
Rat leicht kindisch, plump und platt. Vielleicht liegt es auch daran, dass 
etwas derart Persönliches und Intimes wie unsere Gefühle für geliebte 
Menschen in Form von Merksprüchen seltsam abgedroschen, albern 
und klischeehaft klingen.

Oder vielleicht sehen Sie bei dem Gedanken an »Glücksaktivitäten« 
Menschen vor sich, die einfach zu fröhlich und aufgeputscht wirken, 
um echt zu sein. In meiner Schulzeit hatte ich eine Freundin, die ihr 
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ganzes Zimmer mit Kitschpostern mit kuscheligen Kätzchen und Son-
nenuntergängen zutapeziert hatte, auf denen optimistischen Sprüche 
wie »I Love Life«, »Gib niemals auf« prangten. Damals war mir das un-
glaublich peinlich. Wenn ich mir jedoch heute diese Sprüche ansehe, 
die mir damals so abgedroschen vorkamen, dann muss ich feststellen, 
dass einige davon richtig gut sind – so gut, dass ich sie in dieses Buch 
aufgenommen habe. Damit will ich Ihnen nur sagen, dass Sie sich keine 
kitschigen Postkarten an die Wand hängen müssen, und auch nicht mit 
den Formulierungen in diesem Buch übereinstimmen müssen, um die 
Wirkung dessen zu erleben, was ich Ihnen mitgeben möchte. Machen 
Sie sich klar, dass das Glück viele Gesichter hat, nicht nur den all-
gegenwärtigen Smiley und das Inspirationsposter. Das Glück kann das 
Gesicht eines Menschen haben, der neugierig ist und begeistert Neues 
lernt. Ein glücklicher Mensch kann jemand sein, der intensiv Pläne 
für die kommenden fünf Jahre seines Lebens schmiedet, oder jemand, 
der erkannt hat, worauf es wirklich ankommt und worauf nicht. Oder 
es kann jemand sein, der sich darauf freut, seinem Kind am Abend 
eine Gutenachtgeschichte vorzulesen. Es gibt glückliche Menschen, die 
nach außen hin fröhlich oder gelassen wirken, und andere, die einfach 
beschäftigt sind. Mit anderen Worten, jeder von uns hat das Potenzial, 
glücklich zu sein, und jeder ist es auf seine Art und Weise. Mir geht es 
darum, Ihnen zu zeigen, dass die grundlegenden Strategien, mit denen 
Sie ein glücklicheres Leben im Alltag führen können, sehr viel ein-
facher sind, als Sie vielleicht denken.

Ich bin in Russland und den USA aufgewachsen und habe einige 
sehr unglückliche Menschen kennen gelernt. Ich habe aber auch mit-
erlebt, wie mehr als ein Freund in einem Prozess des Wachstums, der 
Veränderung und der Reifung ein glücklicherer Mensch wurde und es 
geblieben ist. Dieses Buch ist das Ergebnis jahrelangen Nachdenkens, 
Lesens und Forschens über die Frage, wie wir glücklichere Menschen 
werden können. Ob Sie selbst glücklicher leben wollen, ob Sie jeman-
den in Ihrem Bekanntenkreis ein glücklicheres Leben wünschen oder 
ob Sie einfach nur neugierig sind, was Wissenschaftler heute über die 
Ursachen und Möglichkeiten anhaltenden Wohlbefindens denken – ich 
hoffe, dieses Buch wird Sie informieren und bereichern.
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