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Fir Janice Halls, meine Lebensgefahrtin,
die mir jeden Tag vor Augen fihrt,
was es bedeutet,
nach Gllckseligkeit zu streben.






Vorwort von Marshall Goldsmith

Im Laufe meiner beinahe vier Jahrzehnte wahrenden Ta-
tigkeit als Managementtrainer habe ich mit einigen der
erfolgreichsten FUhrungskrafte zusammengearbeitet —
hochintelligenten, brillanten Menschen, die das Leben
Millionen anderer zum Besseren gewendet haben.

Vor Kurzem habe ich drei Arzte beraten, jeder fr sich
eine herausragende Personlichkeit: Dr. Jim Yong Kim, Pra-
sident der Weltbank, Dr. John Noseworthy, Prasident der
Mayo-Klinik, und Dr. Rajiv Shah, Leiter der US-Behérde fur
internationale Entwicklung. Im Rahmen des Coachings
habe ich sie dazu aufgefordert, sich taglich eine Reihe von
Fragen zu stellen, darunter: Habe ich mein Bestes getan,
um glicklich zu sein?

An sich eine ziemlich simple Frage an diese intelligen-
ten, erfahrenen und hochqualifizierten Herren. Und doch
wussten sie nicht so recht, was sie entgegnen sollten.
»Fallt es hnen schwer, nach Glick zu streben?«, wollte
ich von ihnen wissen.

Die Antworten, die ich in den einzelnen Vieraugen-

9



Vorwort

gesprachen erhielt, fielen nahezu identisch aus: »Mir ist
bisher noch nie in den Sinn gekommen, nach Glick zu
streben.«

Gllck ist selbst fur die klugsten Koépfe ein ziemlich
schwammiger Begriff. Wenn es uns wie den befragten
Medizinern und Fihrungspersonlichkeiten geht, haben
wir das Thema Gluck nicht einmal auf dem Radar. Ich
hege den Verdacht, dass auf diesem Gebiet ein weit ver-
breitetes Missverstandnis herrscht — wir hoffen auf Gluck,
ja, erwarten es sogar und verfehlen dennoch unser Ziel.
In diesem zum Nachdenken anregenden Buch geht John
Izzo der Frage nach, warum Gluck so schwer zu fassen ist
und warum es so wichtig ist, glticklich zu sein. Uberzeu-
gend legt er dar, dass es uns personlich wie gesellschaft-
lich besser geht, wenn wir die »Diebe« kennen, die uns
unserer naturlichen Zufriedenheit zu berauben suchen.

In meiner Eigenschaft als philosophischer Buddhist
empfinde ich dieses Konzept als Gberaus sinnvoll. Bud-
dha nannte finf Hindernisse, die uns beim Meditieren
und im Leben den Weg verstellen: Sinneslust, Groll, Trag-
heit, Ruhelosigkeit und Zweifel. Im Rahmen unserer heuti-
gen Lebensweise werden wir in hohem MaBe durch Johns
Glucksdiebe gehemmt: Kontrolle, Hochmut, Begehren,
Konsum und Bequemlichkeit.
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Vorwort

Das Bedurfnis nach Kontrolle ist derart stark verbreitet
unter den Fihrungspersonlichkeiten, die ich berate, dass
ich ein Akronym entwickelt habe, um dagegen anzuge-
hen: AIWATT, was fur den englischen Satz steht: Am [ wil-
ling, at this time, to make this positive investment requi-
red to make a positive difference on this topic, was auf
Deutsch in etwa bedeutet: Bin ich zum jetzigen Zeitpunkt
bereit, etwas dafur zu tun, um dieses Thema zum Positi-
ven zu wenden? (Wenn nicht, lassen Sie es dabei bewen-
den.)

Hochmut, auch als Ubersteigertes Ego bekannt, gras-
siert in unserer von Ruhm besessenen Kultur. Ich habe ge-
sehen, wie es im Leben selbst ansonsten aussichtsreicher
Menschen Schaden anrichtet.

Begehren und Konsum sind in einer konsumorien-
tierten Okonomie nahezu unvermeidbar und greifen in
Form der typisch westlichen »Krankheit« weltweit ra-
sant um sich: Ich werde dann gliicklich sein, wenn ich...
bekomme. Wer von uns war noch nicht zu irgendeinem
Zeitpunkt Uberzeugt, erst dann wirklich glucklich sein zu
kédnnen, wenn er oder sie dieses oder jenes Haus, Auto,
diesen Partner oder jene Partnerin, die Beférderung bezie-
hungsweise jedes andere Objekt der Begierde hatte? Un-
ser Kontrollbedurfnis wiegt uns mitunter in dem Irrglau-
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Vorwort

ben, dass das, was wir tun, ausreichend ist, wahrend die
Welt in Wahrheit mehr von uns verlangt.

Wenn Sie dazu aufgefordert wirden, spontan die finf
groBten Glucksdiebe aufzuftihren, was wirden Sie ant-
worten? Es ware wohl verlockend, den fiesen Chef zu
nennen, die Tabellen, die Sie erstellen mussen, oder das
farchterliche Wetter. Nach Johns kluger Formulierung be-
herbergen wir die Diebe allesamt in unserem Inneren. Das
heiBt, wir kénnen niemanden und nichts auBerhalb unse-
res Selbst dafiir verantwortlich machen, wenn wir nicht
glucklich sind. Es bedeutet auch, dass es in unserer Macht
steht, uns mit unserer inneren GlUckseligkeit zu verbin-
den — wenngleich das ein hohes MaB an Disziplin erfor-
dert.

Beruflich wie privat raume ich Gluck einen hohen Stel-
lenwert ein. Von der Presse werde ich als »Glucksex-
perte« bezeichnet, ein Beiname, den ich vollen Herzens
annehme, auch wenn es nicht immer einfach ist, ihm ge-
recht zu werden. Ich benétige Unterstiitzung, damit ich
nicht nachlasse. Meinen Coachingklienten empfehle ich,
sich Fragen zu stellen, die ihre Prioritaten im Leben klar-
machen. Ich tue das selbst auch! Weil ich mir das Proze-
dere nicht so gut merken kann, bitte ich eine Assistentin,
mir die Fragen am Telefon vorzulesen, egal, in welcher
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Vorwort

Ecke der Welt ich mich gerade befinde. Zum Thema, ob
ich mein Bestes getan habe, um glucklich zu sein, gebe
ich mir Ublicherweise 9,3 oder 9,4 von 10 Punkten. Wie
ich das mache?

Paradoxerweise Uberhaupt nicht. Wie John aufzeigt, ist
Gluck etwas, das sich in Wahrheit nicht anstreben lasst.
Der einzige Weg besteht darin, sich genau jetzt fir Gluck
und Sinnhaftigkeit zu entscheiden — im gegenwartigen
Moment. In meinem Buch Triggers schreibe ich, dass wir
unterschatzen, welchen Einfluss unsere Umgebung auf
uns ausibt, etwas, das fur mich in besonderem Mafe
gilt, wenn ich mich auf Flughafen befinde. Ich habe einen
GroBteil meiner Karriere damit verbracht, um die Welt zu
fliegen, um zu beraten, Reden zu halten oder zu unter-
richten. Anfangs war ich dauernd genervt von all dem
Arger, der mit dem Fliegen verbunden ist: verspétet star-
tende Flugzeuge, verpasste Anschlussfltige, in Flughafen
festzusitzen, wahrend ich viel lieber an einem vollig ande-
ren Ort gewesen ware.

Dann ging ich 1984 im Rahmen der African Relief Cam-
paign, einer humanitaren Mission des Amerikanischen Ro-
ten Kreuzes, nach Afrika, wo ich Hunderte Menschen vor
Hunger sterben sah. Dieses unvergessliche Erlebnis lehrte
mich etwas Uber das Gluck. All diese Menschen waren
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Vorwort

Uberglucklich gewesen, héatten sie die Chance gehabt,
sich in einem dieser klimatisierten Flughafen aufzuhalten,
wo es unzahlige Restaurants und Imbissstande gibt. Bevor
ich nach Hause kam, leistete ich einen Eid: nie mehr jam-
mern, weil das Flugzeug Verspatung hat.

Ich fliege jede Woche. Und jede Woche rufe ich mir
diesen Schwur ins Gedéachtnis. Vor nicht allzu langer Zeit
sind die Computer am Chicago O'Hare International Air-
port ausgefallen. Daher kam ich nicht in die Lounge, wo
ich mich normalerweise zwischen den Fligen ausruhe.
Ich fing an mich zu &rgern, doch dann erinnerte ich mich
an meinen alten Schwur. Sei dankbar. Sei jetzt gliicklich.
Warte nicht.

Wenn Sie am Flughafen festhdngen oder an irgend-
einem anderen Ort, an dem Sie nicht sein wollen, dann
hoffe ich fur Sie, Sie haben dieses Buch dabei. Es wird |h-
nen helfen, die inneren Krafte zu verstehen, die sich ge-
gen Sie richten. Mehr noch, es wird lhnen helfen, diese
Krafte zu Uberwinden und sich mit lhrer tiefen, naturli-
chen Glucksreserve zu verbinden.

Marshall Goldsmith

Autor von Was Sie hierher gebracht hat, wird Sie nicht weiter-
bringen: Wie Erfolgreiche noch erfolgreicher werden.
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Zeit meines Lebens befasse ich mich mit den Themen
Gluck und Sinnhaftigkeit. Schon friih hat es mich faszi-
niert, den Code dessen zu entschlisseln, was das Leben
wertvoll, sinnvoll und glicklich macht. Das hat sich auch
auf die Wahl meiner Studienfacher (Soziologie, Psycholo-
gie und Religionswissenschaften) ausgewirkt, auf meine
beruflichen Tatigkeiten (presbyterianischer Pfarrer, dann
Grundsatzreferent), auf die Bucher, die ich geschrieben
habe, und auf mein Engagement in der Forschung. Stets
war ich mit Kopf und Herz dabei. Mein Verstand wollte
die Geheimnisse des Glucks erkennen, und mein Herz
wollte diese leben.

Einige von lhnen kennen vielleicht mein viertes Buch,
Die funf Geheimnisse, die Sie entdecken sollten, be-
vor Sie sterben. Dieses Buch basiert auf dem, was ich als
das »Weise altere Menschen«-Projekt bezeichne: Ich bat
Menschen, mir eine altere Person zu nennen, die wahr-
haft glicklich ist und von der wir etwas lernen kénnen.
Nachdem wir mehrere Tausend Hinweise erhalten hatten,
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Einleitung

fuhrten wir Interviews mit etwa 250 Menschen im Alter
zwischen 60 und 102 Jahren, die gemeinsam Gber 18000
Jahre Lebenserfahrung verfiigten, und die nur eine Sache
gemeinsam hatten: Sie waren jeweils die glticklichste in die
Jahre gekommene Person, die ein anderer Mensch kannte.

Die Arbeit an dem Projekt half mir, die Geheimnisse
dauerhaften Glucks zu erkennen, auf Basis dieser einzig-
artigen Gruppe von Menschen. Die Reaktionen auf das
Buch waren Uberwaltigend positiv. Leser rund um den
Erdball lieBen mich in E-Mails und Briefen wissen, dass
Die fiinf Geheimnisse ihnen intuitiv einleuchteten, doch
duBerten sie auch noch etwas anderes: Die Geheimnisse
zu kennen reiche nicht aus. Sie wissten zwar genau, was
sie glucklich macht, nicht jedoch, wie sie es in die Tat um-
setzen kénnten.

In den Jahren, die seit der Vertffentlichung des Bu-
ches vergangen sind, ist mir klar geworden, dass die funf
Geheimnisse nur die halbe Wahrheit sind. Als ich diese
glucklichen Menschen interviewte, konzentrierte ich mich
auf das, was diese Personen getan hatten, um das Gltck
zu finden, wahrend ich spater dartber nachzudenken be-
gann, was sie nicht getan hatten. Moglicherweise gab es
da noch etwas, das diese glucklichen Menschen anders
machten. Nach langeren Uberlegungen fiel mir auf, dass
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Einleitung

meine betagten Interviewpartner dem Gllck nicht sonder-
lich versessen hinterherjagten. lhr Gluck schien vielmehr
ein Nebenprodukt ihrer Weltsicht zu sein und weniger das
Ergebnis ihres Bestrebens oder abhangig davon, was in ih-
rem Leben passierte. Warum, fragte ich mich, muss Gliick
nur ein derart verzwicktes Thema sein?

2015 entschloss ich mich, eine achtmonatige Auszeit
von meiner Arbeit als Autor, Redner und Berater zu neh-
men, nicht zuletzt aus dem Gefuhl heraus, den Code
nachhaltigen Gltcks far mich selbst noch nicht vollstan-
dig geknackt zu haben. Wahrend meiner Wanderung auf
dem spanischen Jakobsweg kam mir schlieBlich zum ers-
ten Mal die Idee der Glucksdiebe. Es war eine Art Ge-
schenk meines Unterbewussten, etwas, das mir bereits
sehr lange klar war, das ich aber standig tUbersehen hatte.
Es war wie der Schlussel zu einem Ratsel, das ich seit ge-
raumer Zeit zu lésen versuchte. Der eine kleine, aber ent-
scheidende Hinweis in einem Krimi, der einen auf die Spur
des Taters fuhrt. Der Aha-Moment gestaltete sich wie
folgt: Vielleicht ist Gluck ja unser Naturzustand, doch gibt
es gedanklich Muster, die uns davon abbringen.

Im Laufe der nachsten zwolf Wochen, wahrend ich auf
dem Camino und spater durch das Heilige Tal der Inka in
Peru wanderte, dachte ich Uber folgende Frage nach: Wer
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Einleitung

sind diese Diebe, die uns unser Gllick stehlen? Einen nach
dem anderen konnte ich sie benennen. Ich berufe mich
nicht auf irgendeine besondere Eingebung fur diese funf,
glaube jedoch, dass ich sie aus den verschiedenen Traditi-
onen, die sich mit dem Glick auseinandersetzen, zusam-
mengesucht habe.

Da ich mich mein Leben lang sowohl mit spirituellen
wie philosophischen Traditionen und dartber hinaus auch
mit der Psychologie befasst habe, war mir klar, dass es
die Antwort auf diese Frage bereits irgendwo da drau-
Ben geben musste. Spiritualitat und Psychologie haben
ein wichtiges gemeinsames Bestreben. Beide wollen sie
eine Antwort auf die Frage: Wie kann der Mensch Glick
und Erfillung im Leben finden?

Um aufzudecken, wer diese Diebe sind und wie wir ih-
nen das Handwerk legen kénnen, schopfe ich fur dieses
Buch immer wieder aus spirituellen Traditionen und psy-
chologischen Studien. Die von mir aufgefihrten Diebe
tauchen allesamt in diesen Uberlieferungen auf, wo-
bei ihre Namen moglicherweise von den hier genannten
abweichen. Es hatten auch ganz leicht sechs oder zehn
Diebe sein kénnen, ich habe mich allerdings fur die finf
entschieden, die mir die schlimmsten Rauber unserer Zu-
friedenheit zu sein scheinen.
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Einleitung

Wahrend ich so Uber die Diebe nachsann, kam mir
der Gedanke, dass dasselbe Phanomen wahrscheinlich
auch auf unsere Gesellschaft zutrifft. So wie ich davon
Uberzeugt bin, dass der natdrliche Zustand jedes Einzel-
nen Zufriedenheit ist, glaube ich auch, dass Harmonie
und Kooperation dem naturlichen Zustand der Mensch-
heit entsprechen. Entgegen der landldufigen Meinung,
wir lebten in einer Ellenbogengesellschaft, in der nur der
Starkere gewinnt, weisen neuere Studien zur Evolutions-
biologie darauf hin, dass die Menschheit sich allein auf-
grund ihres kooperativen Verhaltens so gut entwickelt hat
und zur dominanten Spezies auf diesem Planeten gewor-
den ist. Wir verdanken es also unserer Fahigkeit, mit einer
Vielzahl von Fremden zusammenzuarbeiten, dass wir die
Welt erobern konnten.

Auf meinen Reisen rund um den Globus, die ich in den
letzten 40 Jahren unternommen habe, habe ich in den
verschiedensten Kulturen fast ausnahmslos gute und an-
standige Menschen getroffen. Warum aber sind dann die
Abendnachrichten voll mit unvorstellbarem Horror? Und
warum bewegen wir uns unaufhaltsam auf eine Umwelt-
katastrophe zu, wenn es doch mehr als offensichtlich ist,
dass es eine Veranderung braucht?

Vielleicht haben uns dieselben Diebe, die uns unser
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Einleitung

persdnliches Glick nahmen, auch unsere gesellschaftliche
Harmonie geraubt. Denn was ist die Gesellschaft anderes,
als ein Spiegel unserer Innenwelten? Das ist der Grund,
weshalb samtliche globalen oder gesellschaftlichen Ver-
anderungen im Herzen eines jeden von uns ihren Anfang
nehmen massen.

Einige der Diebe werden Ihnen auf den ersten Blick be-
kannt vorkommen — und das ist auch gut so. Dass Sie ihre
Namen kennen, sagt lhnen, dass wir ihre Prasenz bereits
wahrnehmen. Doch sie zu kennen und sie aus dem Haus
zu werfen, das sind zwei paar Stiefel. Mein Anliegen ist
es, lhnen zu zeigen, wer diese Diebe sind, wie sie lhnen
das personliche und gesellschaftliche Gluck stehlen, um
lhnen dann praktische Methoden an die Hand zu geben,
wie Sie sie aus Ihrem Leben verbannen kénnen.



KAPITEL 1

Gliickseligkeit entspricht unserem
natiirlichen Zustand

Ein Dieb ist jemand, der etwas entwendet, das rechtma-
Big uns gehort. Dieses Buch handelt von Dieben, die uns
jener Gluckseligkeit berauben, die unserem natdrlichen
Wesen entspricht. Viel wichtiger, als Glickseligkeit als
solche anzustreben, ist es, den Dieben konsequent aus
dem Weg zu gehen. Dieselben Diebe bemachtigen sich
auch der Harmonie, die in unserer Gesellschaft herrschen
koénnte.

Gluck ist heutzutage in aller Munde. Die Zahl der Bucher
zu diesem Thema scheint Uberall auf der Welt exponenti-
ell anzusteigen. Die Wissenschaft vom Gluck ist zu einem
groBBen Geschaft geworden. Studien, die mittels klinischer
Forschungen zu ergriinden suchen, wie Gluck entsteht und
wie es sich halten lasst, sind selbst an solch ehrwurdigen
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Gluckseligkeit

Orten wie Harvard und der University of Michigan weit ver-
breitet. Ich selbst habe viel Uber Gluck geschrieben und an
zahlreichen Orten Vortrage dartber gehalten. Gleichwonhl
sind wir, trotz all dieser Aufmerksamkeit, von Unzufrieden-
heit umgeben.

Kann es sein, dass allein schon das Streben nach Gluick-
seligkeit den Samen zum Unglucklichsein birgt? Die Vor-
stellung, Gluck sei etwas, um das man sich bemihen
muss, impliziert im Grunde, dass Gluck und Zufriedenheit
nicht unserem Naturzustand entsprechen, sondern dass
wir uns auf eine heldenhafte Mission zu begeben haben,
um aufzudecken, was uns glicklich macht.

Selbst die Idee, glucklich beziehungsweise ungltcklich
zu sein, kann bereits eine Falle sein. Indem wir uns selbst
als »ungltcklich« bezeichnen, sitzen wir Uber unseren in-
neren Zustand zu Gericht. Einige Studien weisen darauf
hin, dass allein der Akt regelmaBiger Bewertung der eige-
nen Zufriedenheit unter Umstanden dem Glick abtraglich
ist, insbesondere wenn wir am Anfang eher ungltcklich
sind.”

22



Ereignisse

Das Gliick héingt nicht mit Ereignissen zusammen

Den Ausdruck Gliick habe ich fur dieses Buch mit einer
gewissen Beklommenheit gewahlt, wird er doch von uns
Menschen auf unterschiedlichste Weise verwendet. Es
hatten auch andere Begriffe gepasst, etwa Zufriedenheit,
Frieden, Kraft, Erfillung, Sinnhaftigkeit, Harmonie oder
Freude. Doch Gluck scheint das Wort unserer Zeit zu sein,
das Wort, das in der Popkultur unsere Sehnsucht nach
einem Gefuhl der Wahrhaftigkeit symbolisiert.

Das deutsche Wort Glick kommt nicht von ungefahr
vom mittelhochdeutschen geliicke/llicke, was so viel be-
deutet wie »die Art, wie etwas endet/gut ausgeht«. Mit
anderen Worten: Widerfahrt uns vor allem Positives, emp-
finden wir uns in der Folge als glticklich.

Entsprechend der urspriinglichen Wortbedeutung glau-
ben die meisten, Glick ergebe sich direkt aus Ereignissen —
und das, obwohl wir doch wissen, dass manche vom Pech
verfolgte Menschen dennoch zutiefst gltcklich sind, wah-
rend andere, wiewohl sie vorwiegend Positives erleben,
sich chronisch ungltcklich fthlen.

Die alten Griechen hatten eine etwas andere Auffas-
sung von Gluck. Mit Aristoteles, der Glickseligkeit als
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Gluckseligkeit

Kernziel des menschlichen Lebens begriff, hat die Ausei-
nandersetzung mit diesem Thema ihren Anfang genom-
men. Das griechische Wort Eudaimonie meint mehr die
Idee eines gelungenen menschlichen Lebens als das mit-
telhochdeutsche Wort geliicke. Obwohl Aristoteles ein-
raumte, ein gelungenes menschliches Dasein werde auch
durch auBere Einflusse wie Gesundheit und Wohlstand
gepragt, gehe es in Bezug auf Gluck vor allem darum, ein
tugendhaftes Leben zu fuhren. Er postulierte bestimmte
Charaktereigenschaften, die den Idealzustand eines Men-
schen verkorpern, wie etwa Tapferkeit. Diese Tugenden
waren nicht so sehr moralische Eigenschaften, sondern
eher Wesenszlge, die die Gluckseligkeit begunstigen.
Aristoteles brachte also die Idee auf, dass das Gluck mit
einer Reihe innerer Tugenden beziehungsweise Eigen-
schaften zusammenhangt, die auf irgendeine Weise un-
ser Erleben filtern.

Gluck von Ereignissen abzul®sen ist wesentlich, um an-
haltende Zufriedenheit zu erreichen. Das ist genau die Art
von Gluck, die jeder von uns anstrebt — eine, die nicht
direkt mit dem zusammenhangt, was in unserem Leben
von Moment zu Moment passiert, sondern die fur sich
bereits von bestandiger Qualitat ist, unabhangig von au-
Beren Faktoren.
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