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Ist Sinn das neue Glück?

Was ist eigentlich Glück? Die amerikanische Wohlbefinden­ und Resilienz­Forscherin 
Carol Ryff hat ein Modell des psychischen Wohlbefindens definiert, das aus sechs 
Faktoren besteht:  
 
   •Autonomie                       •persönliches Wachstum         •Lebenszweck  
   •Selbstakzeptanz             •Beherrschung                          •positive Beziehungen 
 
Sprich, wenn wir unser Leben relativ frei gestalten können, uns weiterentwickeln 
dürfen im Job und im Privatleben, unseren Lebenszweck (Lebensziel, Purpose, per­
sönlichen Sinn) gefunden haben, uns selbst in Ordnung finden, ein Gefühl von Kon­
trolle über unser Leben haben und eingebettet sind in ein gutes soziales Netz, dann 
sind wir vermutlich glücklich. 
 
Dimensionen des Sinns 
 
Die Sinnforscherin Tatjana Schnell beschreibt in ihren Forschungsarbeiten vier Di­
mensionen des Sinns, die meines Erachtens nach große Ähnlichkeiten zur psycho­
logischen Definition des Wohlbefindens haben: 
     • Kohärenz: Habe ich ein Leben, dass sich gut und stimmig anfühlt? 
     • Orientierung: Weiß ich, wie ich mein Leben gestalten und welchen Weg  
         ich gehen will? 
     • Bedeutsamkeit: Habe ich einen Platz in der Welt? Werde ich geschätzt  
         und leiste ich meinen Beitrag? 
     • Zugehörigkeit: Bin ich aufgehoben in einer Gemeinschaft  
         und sehe mich als Teil des großen Ganzen? 
Wenn wir diese Fragen weitgehend positiv beantworten könnten, dann wäre unser 
Leben sinnvoll und dann hätten wir ein gutes Wohlbefinden. Wir sehen, es scheint 
eine große Schnittmenge zwischen Sinn und Glück zu geben. Doch lassen Sie uns 
genauer hinschauen. 
 
Vergnügen und materielle Dinge 
 
Seit dem 4. Jahrhundert vor Christus versteht man unter dem hedonistischen Glück 
– das ich hier „kleines Glück“ nenne –, Vergnügen zu maximieren und Leid zu mini­
mieren. Zu Vergnügen zählen körperliche Freuden (etwa Genuss beim Essen, Mas­
sagen, Sex) und geistige Freuden (z. B. Konzert­ oder Museumsbesuch, ein Buch, 
ein gutes Gespräch). In der westlichen Kultur wird diese Art von Glück oft als das 
einzige Glück beschrieben. Vielleicht, weil es das leichter verfügbarere Glück ist?  
 
Unser Wirtschaftssystem baut darauf auf, uns zu suggerieren, dass bestimmte 
Dinge uns glücklich machen. Die Werbeindustrie greift auf immer raffiniertere neu­
ropsychologische Mechanismen zurück und verführt uns, damit wir das bewor­
bene „Ding“ mit dem Bedürfnis dahinter gleichsetzen. Wir kaufen demnach immer 
Bedürfnisbefriedigungen. 
 
Hedonismus als Hamsterrad 
 
Wir alle streben danach, viele dieser Bedürfnisbefriedigungs­Momente in unserem 
Leben zu haben. Merkmal dieses kleinen Glücks ist allerdings, dass es recht schnell 
vorbei ist, sprich dass es sich „abnutzt“, weil die Befriedigung nicht lange anhält. 
Bald verfallen wir wieder in unseren tendenziell unzufriedenen und unbefriedigten 
Ausgangszustand, oder, wie noch näher erklärt wird, auf unser individuelles Glücks­
Level. Dann muss die nächste Sache her und wir benötigen immer mehr oder etwas 
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noch Intensiveres, um diesen befriedigenden „Glücks­
Kick“ zu spüren.  
 
Erich Fromm beschrieb in seinem Werk „Haben oder 
Sein“, dass die meisten Menschen in der westlichen Welt 
ihr Leben lang versuchen, viele Dinge und vor allem viel 
Geld anzuhäufen. Der Gedanke ist, dann damit unbe­
grenzt das tun zu können, was einen glücklich macht.  
Hier trägt die Suche nach dem hedonistischen Glück zu 
einer Verzögerung bei, sich mit anderen Formen des dau­
erhafteren Glücks auseinandersetzen. Wir sind ja erst mal 
damit beschäftigt, immer mehr Ressourcen in Form von 
Geld und Sicherheit aufzubauen. Diese wollen wir als po­
tenzielle Glücksmöglichkeiten anhäufen ... Leider bleiben 
viele von uns ganz bei diesem ersten hedonistischen 
Streben nach „mehr, toller, besser“ hängen. Sie haben 
nie das Gefühl, genug zu haben und zu sein. Somit kön­
nen sie nicht zum nächsten Schritt kommen und so 
leben, wie sie eigentlich leben wollen und das tun, was 
sie von ganzem Herzen tun wollen.  
 
Eudaimonia als sinnvolles Leben 
 
Nachhaltige Zufriedenheit, das wissen wir eigentlich alle, 
kommt niemals von materiellem Wohlstand oder jederzeit 
verfügbarem Genuss. Also: Wäre es nicht möglich, das 
kleine Glück nicht so hoch zu hängen und direkt auf das 
große Glück zuzugehen? Um dazu anzuregen, möchte ich 
das Konzept der „Eudaimonia“ vorstellen: Es ist zur glei­
chen Zeit wie die Idee des Hedonismus entstanden. In 
dem von Aristoteles geprägten Begriff steckt der Begriff 
des „Daimon“, der das Wahre und Göttlichste bedeutet.  
 
Die Griechen glaubten, dass jeder Mensch einen inneren 
Daimon besitzt. Diesen sollten wir finden und ins Leben 
bringen. Das ist der „innere Genius“, den wir ja auch im 
Essenz­Coaching suchen. Eudaimonia beschreibt dem­
nach den tiefen Sinn des Wohlbefindens, der Gelassen­
heit und des Glücks. Dieser Sinn strahlt von der Erfahrung 
aus, dass unser Leben Bedeutung hat. Wir wissen dann, 
wozu wir hier sind und dass wir uns verbunden fühlen 
mit uns selbst und anderen. 
 
Eudaimonia könnte sich anstrengender anfühlen als das 
eher kurzfristige hedonistische Vergnügen. Denn es erfor­
dert Selbsterkenntnis: Aristoteles sah dies als ein Leben 
in Übereinstimmung mit den eigenen Tugenden. Er be­
hauptete, dass die Menschen ständig danach streben soll­
ten, ihr Potenzial auszuschöpfen und ihr bestes Selbst zu 
sein, was zu einem größeren Sinn und Zweck führt.  
 
Dazu brauchen wir ein tiefes Verständnis dafür, was uns 
im Leben wirklich berührt, erfreut und unser Herz aufge­
hen lässt. Das geht über unsere kurzfristigen, oft mate­
rialistisch geprägten Wünsche hinaus. Viele Menschen 
scheuen vor der Auseinandersetzung mit Glück auf die­
ser Ebene zurück. Denn es könnte ja sein, dass sie bisher 
im Leben auf das falsche Pferd gesetzt haben, sprich auf 
die weniger hilfreiche Art von Glück.  

Wenn wir unser Leben im „Autopilot­Modus“ fahren, 
übernimmt unser Unterbewusstsein die Steuerung. Und 
dieses ist wie ein Kind, es mag keinen Gratifikationsauf­
schub. Dieser lässt sich verdeutlichen mit einem bekann­
ten Experiment: Ein Kind darf nach einer halben Stunde 
Wartezeit, dem Belohnungsaufschub, zwei Marshmel­
lows essen. Doch nur dann, wenn es ihm gelingt, das eine 
vor ihm liegende Marshmellow nicht sofort aufzuessen. 
Gar nicht so leicht, da zu widerstehen und abzuwarten! 
 
Für das große Glück müssen wir demnach manchmal 
kleine Glücks­Momente opfern. Dann etwa, wenn wir für 
die Weiterbildung lernen und deswegen gerade nicht ins 
Kino gehen können. Oder wenn wir sparen, um uns einen 
Traum zu verwirklichen und uns deswegen dieses Paar 
Schuhe nicht kaufen. 
 
Den eigenen Glücks­Level erhöhen 
 
Müssen wir uns zwischen dem großen und dem kleinen 
Glück entscheiden? Ein interessantes Forschungsergebnis 
verweist auf die „hedonistische Tretmühle“, der zufolge 
man nach einer hedonistischen Glückserfahrung, etwa 
einem tollen Essen oder einem Geldgewinn, recht schnell 
wieder zum individuellen Glücks­Level zurückkehrt.  
 
Die amerikanische Psychologieprofessorin Sonya Lyubo­
mirsky hat drei Komponenten skizziert, die diesen Glücks­
level bestimmen. Nach ihren Berechnungen sind 50 
Prozent unseres individuellen Glück­Sollwerts, auch Set­
point genannt, genetisch bedingt. Weitere 10 Prozent sind 
das Ergebnis von Umständen, die außerhalb unserer eige­
nen Kontrolle liegen, etwa wo wir geboren wurden und 
wer unsere Eltern sind. 40 Prozent des eigenen Glück­Set­
points können wir hingegen selbst gestalten. Diese 
Chance ergreifen leider bisher nur wenige Menschen. 
 
Wenn wir diesen Glücks­Level dauerhaft steigern wollen, 
kann uns mehr „Eudaimonia“ helfen. Sinnvolle Aktivitä­
ten wie die Ausübung eines Hobbys oder eines Ehren­
amts können erst mal mehr Mühe erfordern als hedo ­ 
nische Aktivitäten, bei denen wir uns ja gerne bedienen 
oder berieseln lassen. Doch während es mit hedonischen 
Aktivitäten zunehmend schwieriger wird, ein echtes 
Glücksgefühl hervorzurufen, wird das mit Aktivitäten, die 
auf das größere Glück abzielen, immer effektiver. 
 
Meines Erachtens nach geht es darum, das „richtige“ 
Glück zur passenden Zeit auszuwählen: Ein kleiner hedo­
nistischer Glücksschub, wenn wir gestresst von einer 
Auseinandersetzung im Job nach Hause kommen, wie 
ein Bad oder ein leckeres Essen, mit dem uns jemand ver­
wöhnt, können Wunder wirken. Aber wollen wir nicht lie­
ber lernen, unsere Stimmung dauerhaft nach oben zu 
beeinflussen und damit unseren gesamten Glücks­Level 
unabhängig von äußeren hedonistischen „Belohnungen“ 
zu heben? Dann wird es Zeit, dass wir uns näher mit dem 
eudaimonischen Glück vertraut machen. Und dann führt 
ein sinnvolles Leben tatsächlich zu dauerhaftem Glück.
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