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Vorwort

Das Thema Glück hat in den vergangenen Jahren eine enorme Beachtung
erlangt. Es ist allgegenwärtig und zeigt sich in unzähligen Glücksratgebern,
Glückscoaches, Glücksseminaren, Glückswebsites und Glückszeitschriften.
Die Suche nach Glück beschränkt sich nicht nur auf eine Verbesserung
des privaten Lebens, sondern es ist auch eine Zielgröße, die in Politik,
Wirtschaft, Forschung, Arbeitswelt und Schule einen immer größeren Ein‐
fluss nimmt. Glück hat das private und öffentliche Leben so durchdrungen,
dass man an diesem Thema nicht mehr vorbeikommt. Der Fokus auf Glück
hat unsere Vorstellung über die Welt und wie wir sie deuten, tiefgreifend
verändert. Auch die sozialen Medien prägen unser Glücksverständnis.
Glücklich zu sein ist nicht nur eine menschliche Sehnsucht, sondern zu
einem sozialen Zwang geworden. Umso wichtiger ist es, sich mit dem Glück
und der Glücksforschung kritisch zu befassen.

Als Kulturwissenschaftlerin interessiert mich vor allem die Frage, warum
Glück in unserer Kultur eine so hohe Bedeutung bekommen hat und welche
Auswirkungen dies auf unsere Gesellschaft hat. Um den Begriff Glück näher
definieren zu können und zu verstehen, was Glück für den Einzelnen be‐
deutet, habe ich zusammen mit Studierenden eine Studie durchgeführt. Wir
haben mehr als 700 Menschen gefragt, was sie unter Glück verstehen und
sie gebeten, uns ein Glückserlebnis zu erzählen, um es zu veranschaulichen.

Dieses Buch gibt einen Überblick über die Glücksforschung. Es kann
Glück aber nicht umfassend erklären, sondern versteht sich mehr als eine
Annäherung an das Thema Glück und die Glücksforschung. Das Buch soll
zeigen, mit welchen Themen sich die Glücksforschung befasst und wie sie
vorgeht. Gleichzeitig soll der hohe Stellenwert von Glück in unserer Gesell‐
schaft und der Umgang mit Glück kritisch betrachtet werden. Das Buch
soll dazu ermuntern, den vielen Erkenntnissen und Ratschlägen über Glück
skeptisch zu begegnen und vor allem zu hinterfragen, ob die Fokussierung
auf das Glück uns mehr schadet als nützt. Hinter der Suche nach Glück steckt
letztlich die Suche nach Lebenssinn. Und den findet man, wenn man das
Leben in seiner ganzen Fülle annimmt und nicht dem Phantom „Dauerglück“
nachjagt.





Was die verwendeten Symbole bedeuten

 
Toni verrät spannende Literaturtipps,  Videos und Blogs im World
Wide Web.

 
Die Glühbirne zeigt eine Schlüsselfrage an, deren Antwort unbedingt
lesenswert ist.

 
Die Lupe weist auf eine Expert:innenfrage hin. Hier geht die Antwort
ziemlich in die Tiefe. Sie richtet sich an alle, die es ganz genau wissen
wollen.

→
  

Wichtige Begriffe sind mit einem Pfeil gekennzeichnet und werden im
Glossar erklärt.
 



Zahlen und Fakten über Glück

50 % der Glücksfähigkeit sind genetisch bedingt, 10 % werden von 
den Lebensumständen beeinflusst und 40 % liegen in unserer Hand. 

50% Fixpunkt
(genetisch bedingt)40%

bewusste
Verhaltensweisen

10% äußere Umstände

Glücksformel nach Sonja Lyubomirsky

Einflussfaktoren des Subjektiven Wohlbefindens 
nach Philipp Mayring

Die Frage nach der Machbarkeit von Glück lässt sich nicht endgültig beantworten. 
Die Grafik zeigt Faktoren, aus denen sich Strategien für Subjektives Wohlbefinden 
ableiten lassen. 

Gesellschaft-
liche Voraus-
setzungen
Ressourcen-
verteilung, 
kulturelle 
Wohlbefindens-
begriffe

Biografische 
Voraus-
setzungen
Extraversion, 
emotionale 
Stabilität, 
Selbstwert, 
Kontrolle

Lebens-
bedingungen
sozioökono-
mischer Status, 
Gesundheit, 
soziale 
Integration, 
positive Lebens-
ereignisse

Kognitive 
Mediatoren
multiple 
Vergleichs-
prozesse

Handlungs-
mediatoren
Coping, Flow-
handlungen

Emotionale 
Mediatoren
Stimmung

Subjektives 
Wohlbefinden
Zufriedenheit, 
Freude, Glück, 
Belastungsfreiheit

Quellen: Glücksformel: eigene Darstellung nach Lyubomirsky (2008), S. 31; Einflussfaktoren: 
eigene Darstellung nach Mayring/Rath (2013), S. 90; alle Zitate zitiert nach Hoffmann, Solvejg, 

https://www.geo.de/geolino/wissen/21000-rtkl-glueckszitate-die-schoensten-zitate-ueber-glueck

Stimmen 
zum Glück

"Viele Menschen versäumen 
das kleine Glück, 

während sie auf das große 
vergebens warten."

Pearl S. Buck, 
Schriftstellerin 
(1892–1973)

"Wenn man glücklich ist, 
soll man nicht noch 

glücklicher sein wollen."
Theodor Fontane, 

Schriftsteller 
(1819–1898)

"Ein jeder hat seine eigene 
Art, glücklich zu sein, und 
niemand darf verlangen, 

dass man es in der seinigen 
sein soll."

Heinrich von Kleist, 
Dramatiker 

(1777–1811)

"Glück ist das Einzige, 
was wir anderen geben 
können, ohne es selbst 

zu haben."
Carmen Sylva, 
Schriftstellerin
(1843–1916)
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Zahlen und Fakten über Glück

50 % der Glücksfähigkeit sind genetisch bedingt, 10 % werden von 
den Lebensumständen beeinflusst und 40 % liegen in unserer Hand. 

50% Fixpunkt
(genetisch bedingt)40%

bewusste
Verhaltensweisen

10% äußere Umstände

Glücksformel nach Sonja Lyubomirsky

Einflussfaktoren des Subjektiven Wohlbefindens 
nach Philipp Mayring

Die Frage nach der Machbarkeit von Glück lässt sich nicht endgültig beantworten. 
Die Grafik zeigt Faktoren, aus denen sich Strategien für Subjektives Wohlbefinden 
ableiten lassen. 
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eigene Darstellung nach Mayring/Rath (2013), S. 90; alle Zitate zitiert nach Hoffmann, Solvejg, 
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