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Ein lei tung

S. 18. weil wir schwie ri ge Si tu a ti o nen … als er war tet: sie he T. D. Wil son, et al., »Foc alism: A Source of Dur abi lity 
Bias in Af e ct ive Fo reca sting«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 78(5) (2000): 821; so wie D. T. Gil
bert et al., »Im mu ne Neg lect: A Source of Dur abi lity Bias in Af e ct ive Fo reca sting«, Jour nal of Per sona lity and 
So cial Psycho logy 75(3) (1998): 617. Zu Fehl ein schät zun gen im ge schäft li chen Um feld, sie he V. M. Pa trick, D. J. 
Mac In nis und C. W. Park, »Not as Hap py as I Thought I’d Be? Af e ct ive Mis fo reca sting and Pro duct E va lu a ti
ons«, Jour nal of Con su mer Re search 33(4) (2007): 479–89. Sie he dazu auch den eng li schen Wi kipe dia ein trag: 
https://en.wikipe dia.org/wiki/Af e ct ive_fo reca sting.

S. 18. nei gen wir dazu, ver gan ge ne ne ga ti ve Er eig nis se mit der Zeit po si tiv zu in ter pre tie ren: Sie he A. Kei nan und 
R. Ki vetz, »Pro ducti vity Orien tat ion and the Con sumpt ion of Col lect able Ex periences«, Jour nal of Con su mer Re
search 37(6) (2011): 935–50.

S. 18. Ge ra de weil wir Ver gan ge nes po si ti ver im Ge dächt nis be hal ten: Zu Er kennt nis sen über Frau en, die wäh rend der 
Ge burt an ga ben, kei ne Kin der mehr geb äh ren zu wol len, ihre Mei nung al ler dings spä ter än der ten, sie he J. J. Chris
ten senSzalan ski, »Dis count Funct i ons and the Me asu rem ent of Pati ents’ Va lu es: Women’s De cis i ons  Du ring Child
birth«, Medi cal De cis ion Ma king 4(1) (1983): 47–58. Er kennt nis se zu »Em pa thieLü cken« in Ent schei dun gen über 
se xu el le Hand lun gen (so wie über die Be reit schaft, sich »in der Hit ze des Au gen blicks« auf ris kan te Prak ti ken ein zu
las sen) sie he D. Ari ely und G. Loe wen stein, »The Heat of the Mo ment: The Ef ect of Se xu al Arou sal on Se xu al De
cis ion Ma king«, Jour nal of Beh avi oral De cis ion Ma king 19(2) (2006): 87. Eine Über sicht über die For schungs li te ra
tur zum The ma »Em pa thieLü cken« fin den Sie in L. Van Bo ven, et al., »Chan ging Places: A Dual Jud gm ent Mo del 
of Empa thy Gaps in Emo ti o nal Per spect ive Ta king«, Adv ances in Ex pe ri men tal So cial  Psycho logy 47 (2013): 117–71.

S. 18. wie das Diagramm … zeigt: Quel le: R. W. Rob ins, et al., »Glo bal Selfesteem Across the Life Span«,  Psycho logy 
and Aging 17(3) (2002): 423. Eine Ab hand lung da rü ber, wie und wa rum das Glücks ni veau nach der Mid lifeCri sis 
steigt, le sen Sie in L. L. Cars ten sen, et al., »Emo ti o nal Ex perience in Every day Life Across the Adult Life Span«, Jour
nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 79(4) (2000): 644. Sie he dazu auch www.econo mist.com/node/17722567.

S. 18. ge hört zu den schwie rigs ten Le bens ab schnit ten über haupt: Al ler dings scheint das Glücks ni veau nach der 
Mid lifeCri sis wie der zu stei gen; sie he Cars ten sen, et al., »Emo ti o nal Ex perience in Every day Life Across the 
Adult Life Span«, oder ver ständ li cher un ter: www.econo mist.com/node/17722567.

S. 20. dass aka de mi scher und be ruf i cher Er folg nicht au to ma tisch zu Glück und Er fül lung füh ren: Sie he G. E. 
Va ill ant, Tri umphs of Ex perience (Cam bridge, MA: Har vard Un iver sity Press, 2012).

S. 20. das obers te Ziel von Bil dung: Das Kern ziel der Un iver sity of Te xas, »Le bens be din gun gen zum Woh le der Ge
sell schaft zu ver bes sern«, hängt eng mit dem mei ner An sicht nach obers ten Bil dungs ziel zu sam men.

S. 21. gip fel te am 1. Ja nu ar 2016 bei un glaub li chen 100 000 Stu den ten: Die se Prog no se ba siert auf der zu er war ten
den Zu nah me der Kurs teil neh mer zahl.

S. 21. welt weit füh ren den MOOC-Platt form: Cour se ra ist eine Ini ti a ti ve der Stan ford Un iver sity zur De mo kra ti sie
rung von Bil dung. Wei ter ge hen de In for ma ti o nen fin den Sie un ter https://de.wi kipe dia.org/wiki/Cour se ra.

 Top-Ten-Lis te der Cour se ra-Se mi na re: be zo gen auf die An zahl der »ak tiv Ler nen den« (ent spricht der Zahl der 
Stu die ren den, die sich min des tens ei nen Vor trag an ge se hen ha ben).

 class-cen tral.com: Sie he https://www.classcen tral.com/provi der/cour se ra?sort=ra tingup. Zum 27.10.2015 ran
gier te der Kurs auf Platz 4 al ler zu die sem Zeit punkt auf Cour se ra an ge bo te nen Se mi na re.

S. 21 Bis heu te er rei chen mich re gel mä ßig fre ne ti sche Dan kes-E-Mails von Stu den ten: Zahl rei che Be wer tun gen des 
Se mi nars sind nach zu le sen un ter https://www.classcen tral.com/mooc/2860/cour se raalifeofhap pin essand
fulfi llm ent.
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S. 22 Fach be reich der Po si ti ven Psy cho lo gie: Mehr über Ur sprung und Zie le der Po si ti ven Psy cho lo gie er fah ren Sie 
in: M. E. Se lig man, T. A. Steen, N. Park und C. Pe ter son, »Po si ti ve Psycho logy Pro gress: Emp iri cal Vali dat ion of 
In ter vent i ons«, Ame ri can Psycho log ist 60(5) (2005): 410–21 so wie S. L. Gab le und J. Haidt, »What (and Why) Is 
Po si ti ve Psycho logy?«, Re view of Ge ne ral Psycho logy 9(2) (2005): 103–10. Oder aber un ter dem deut schen Wi
kipe dia ein trag: https://de.wi kipe dia.org/wiki/Po si ti ve_Psy cho lo gie.

S. 23 ei nen Sinn in die Er eig nis se des Ta ges hi nein zu in ter pre tie ren oder Ab stand da von zu ge win nen: Eine Stu die 
von Pen neb aker et al. deu tet da rauf hin, dass der Ver such, Sinn in die Er eig nis se des Ta ges hi nein zu in ter pre tie
ren oder Ab stand da von zu ge win nen, selbst wenn die se ne ga tiv sind, zu mehr Zu frie den heit füh ren. Sie he J. W. 
Pen neb aker, »Put ting Stress into Words: Health, Lin guis tic, and Thera peu tic Im pli cat i ons«, Beh avi our Re search 
and The rapy 31(6) (1993): 539–48. Da mit zu sam men hän gen de For schungs er geb nis se, sie he J. W. Pen neb aker, 
»Wri ting About Emo ti o nal Ex periences as a Thera peu tic Pro cess«, Psycho logi cal Science 8(3) (1997): 162–66 so
wie J. W. Pen neb aker, T. J. May ne und M. E. Fran cis, »Lin guis tic Pre dic tors of Adap ti ve Bere avem ent«, Jour nal of 
Per sona lity and So cial Psycho logy 72(4) (1997): 863.

 Ei nen schö nen Über blick über den bis he ri gen For schungs stand zu der Fra ge, wa rum es heil sam sein kann, sei ne 
emo ti o na len Er fah run gen schrift lich fest zu hal ten, fin den Sie in J. W. Pen neb aker, Open ing Up: The Hea ling Pow
er of Emo ti o nal Ex pres si on (New York: Guil ford, 1997).

S. 23 Sie wur zeln viel mehr in tie fer lie gen den Zie len, Sehn süch ten und Wer ten: Die Idee, dass Mo ti va ti o nen, Kog
nit i o nen und Emo ti o nen mit ei nan der ver floch ten sind, gilt als all ge mein an er kannt in der Psy cho lo gie. Bei spie
le für die Ver net zung die ser drei As pek te fin den Sie in R. S. La za rus, »Cog nit ion and Mo ti va ti on in Emo ti on«, 
Ame ri can Psycho log ist 46(4) (1991): 352. Eine ähn li che Auf as sung ver tre ten N. H. Fri jda, P. Kui pers und E. Ter 
Schu re in »Re la tions Among Emo ti on, Ap prai sal, and Emo ti o nal Ac ti on Rea din ess«, Jour nal of Per sona lity and 
So cial Psycho logy 57 (2) (1989): 212.

S. 23 etwa so sinn voll, wie wenn man ein Pfef er minz bon bon ge gen schlech ten Atem lutscht: Ich dan ke mei nem 
Freund Nee lesh Ma rik, der mich auf die se Ana lo gie hin ge wie sen hat.

S. 23 Wenn es Ih nen also nicht nur da rum geht, das Wohl be fin den zu ver bes sern: Stu di en der ver schie dens ten Fach
be rei che, da run ter die kog ni ti ve Ver hal tens the ra pie, Grup pen dy na mik und post trau ma ti sche Be las tungs stö run
gen zei gen, dass es bes ser ist, Prob le me di rekt an zu ge hen, an statt sie »un ter den Tep pich zu keh ren«. So hat sich 
für Pa ti en ten mit post trau ma ti scher Be las tungs stö rung bei spiels wei se eine lang an ge leg te Kon fron ta ti ons the ra pie 
als hilf reich er wie sen, zu der es un ter an de rem ge hört, im mer wie der über das trau ma tisch Er leb te zu spre chen 
und es zu über den ken – an statt es aus zu blen den. So wis sen wir bei spiels wei se aus ei ner Stu die, dass sich Op fer 
von Ver ge wal ti gung bes ser von post trau ma ti schen Be las tungs stö run gen er hol ten, wenn sie sich ei ner län ge ren 
Kon fron ta ti ons the ra pie un ter zo gen, als wenn ih nen na he ge legt wur de, dem trau ma ti schen Er eig nis mög lichst 
we nig Auf merk sam keit zu schen ken. Ei nen Über blick über die For schungs li te ra tur zu die sem The ma fin den Sie 
in E. Foa, E. Hem bree und B. O. Roth baum, Pro lon ged Ex po sure The rapy for PTSD: Emo ti o nal Proc es sing of Trau
ma tic Ex periences The rap ist Guide (New York: Ox ford Un iver sity Press, 2007).

S. 24 Zu mei ner Er leich te rung … nicht min der ne ga tiv: Aus ei ner Stu die von Ab ra ham Tes ser und sei nen Kol le gen 
wis sen wir, dass un ser Selbst bild nicht zu letzt da von ab hängt, wie wir uns im Ver gleich zu an de ren, ins be son de
re un se ren engs ten Kon tak ten (Kol le gen, Ge schwis ter etc.), wahr neh men; sie he A. Tes ser und J. Camp bell, »Self
eva lu a ti on Main tenance and the Per cept ion of Friends and Stran gers«, Jour nal of Per sona lity 50(3) (1982): 261–79 
so wie J. D. Camp bell und A. Tes ser, »Selfeva lu a ti on Main tenance Proc es ses in Re la ti on ships«, in Un der stan ding 
Per so nal Re la ti on ships: An Int erdi sci pli nary Ap pro ach, S. Duck und D. Perl man (Hrsg.), (Thou sand Oaks, CA: Sage 
Pu bli cat i ons): 107–35. Selbst un ter Kin dern ist die se Ten denz weitver brei tet: A. Tes ser, J. Camp bell und M. Smith, 
»Friend ship Cho ice and Per for mance: Selfeva lu a ti on Main tenance in Child ren«, Jour nal of Per sona lity and So cial 
Psycho logy 46(3) (1984): 561. Ei nen Über blick über die For schungs li te ra tur bie tet A. Tes ser, »To ward a Selfeva lu a
ti on Main tenance Mo del of So cial Beh avior«, Adv ances in Ex pe ri men tal So cial Psycho logy 21 (1988): 181–228.
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S. 25 fak tisch kei nen Zu sam men hang zwi schen In tel li genz und Glück: Sie he R. G. Wat ten, J. L. Sy ver sen und 
T. My hrer, »Qua lity of Life, Int elligence, and Mood«, So cial In dica tors Re search 36 (1995): 287–99. Das Zi tat lau
tet ei gent lich: »Fak tisch gibt es kei nen Zu sam men hang zwi schen In tel li genz und Le bens qua li tät. So mit kommt 
der Va ri ab le IQ für zu künft i ge Stu di en zur Le bens qua li tät eine eher un ter ge ord ne te Be deu tung zu«.

S. 25 wie man er war ten wür de: Der Zu sam men hang zwi schen Geld und Glück ist ziem lich komp li ziert und wird ins
ge samt kont ro vers dis ku tiert. Al ler dings sind sich fast alle Wis sen schaft ler da rü ber ei nig, dass Geld kei nes wegs 
eine der art ein fluss rei che Quel le des Glücks ist, wie die meis ten Men schen nai ver wei se an neh men. Die viel leicht 
um fas sends te Be hand lung die ses The mas fin den Sie in Ka pi tel 6 von E. Die ner und R. Bi swasDie ner, Hap pin ess: 
Un loc king the My ste ries of Psycho logi cal Health (Mal den, MA: Black well Pub li shing, 2008).

S. 25 auch Ruhm hat nur ge rin ge Aus wir kun gen: C. P. Nie miec, R. M. Ryan und E. L. Deci, »The Path Ta ken: Con
sequences of Att ain ing In trin sic and Ex trin sic As pi rat i ons in PostCol lege Life«, Jour nal of Re search in Per sona lity 
43 (3) (2009): 291–306. Eine gut ver ständ li che Zu sam men fas sung die ser Stu die fin den Sie in abc news.go.com/
Health/Health day/sto ry?id?=7658253. Ruhm schmä lert un ter an de rem des halb un ser Glück, weil er Be fan gen heit 
aus zu lö sen scheint; sie he M. Schal ler, »The Psycho logi cal Cons equences of Fame: Three Tests of the Selfcons
ciousn ess Hy po the sis«, Jour nal of Per sona lity 64 (1997): 291–310.

S. 25 Mei ne Kol le gen Hyun kyu Jang: R. Ra guna than, H. Jang und R. Soster, »Ne gati vity Do mi na nce: The Pa ra doxi cal 
Coexist ence of Po si ti ve SelfView and Ne ga ti ve ›Men tal Chat ter‹«, Dis kus si ons pa pier, Un iver sity of Te xas, Au stin.

S. 26 Ge dan ken, die um Min der wer tig keit krei sen: Seit Lan gem be schäft igt sich die psy cho lo gi sche For schung mit 
der Idee, dass die Selbst si cher heit (z. B. wie zu frie den man mit sich selbst ist) da von ab hängt, wie man im Ver
gleich zu an de ren ab schnei det, wo bei al len vo ran si cher lich Fe stin ger mit sei ner The o rie des so zi a len Ver gleichs 
(1954) zu nen nen ist. Wir wis sen heu te, dass hin ter dem so zi a len Ver gleich häu fig der Wunsch steckt, sich gut zu 
füh len und die se Nei gung so mit in dem Drang wur zelt, an de ren über le gen zu sein; aus die sem Grund senkt er 
das Glücks ni veau eher, als es zu stei gern, wie neu e re Stu di en be le gen; sie he dazu z. B. Ly ubo mir sky und L. Ross 
»Hed onic Cons equences of So cial Com pa ri son: A Cont rast of Hap py and Un hap py Peo ple«, Jour nal of Per sona
lity and So cial Psycho logy 73 (6) (1997):1141. Eine Ab hand lung zu der Fra ge, wie so zi a ler Ver gleich in Kon sum
zu sam men hän gen das Selbst wert ge fühl be ein flusst, bie tet u. a. M. L. Ri chins, »So cial Com pa ri son, Ad vert ising, 
and Con su mer Dis cont ent«, Ame ri can Beh avi oral Scient ist 38 (4) (1995): 593–607. Ei nen all ge mei ne ren Über
blick über die For schungs li te ra tur zu die sem The ma, fin den Sie in R. H. Frank, Lux ury Fever: Why Money Fails 
to Sat isfy in an Era of Ex cess (New York: The Free Press, 1999). In Ka pi tel 2 des vor lie gen den Bu ches er ör te re ich, 
wa rum nach Über le gen heit zu stre ben dem Glück scha det.

S. 26 Ge dan ken über man geln de Lie be und Ver bun den heit: Die Idee, dass sich Ge dan ken über man geln de Lie be und 
Ver bun den heit eine un si chere Hal tung in Be zug auf Be zie hun gen ver birgt, ist viel leicht das wich tigs te The ma im 
Be reich der »Bin dungs the o rie«.

S. 26 Ge dan ken über Kon troll ver lust: In Ka pi tel 4 be spre che ich bei spiels wei se den Zu sam men hang zwi schen dem 
Wunsch nach Kont rol le und ei ner auf Ma xi mie rung aus ge rich te ten Hal tung.

S. 27 we ni ger glück li chen Ver si on mei nes frü he ren Selbst: Sie kön nen den komp let ten Be richt über mei ne Ne ga tivi
tät in dem Ar ti kel »When the Bot tom Fell Out«, nach le sen un ter: www.hap py smarts.com/about_Raj.

S. 28 Vie le ge hen da von aus: Der Groß teil mei ner Stu den ten (für ge wöhn lich über 75 Pro zent der Kurs teil neh mer) 
geht da von aus, dass es sich bei dem »Drang, bes ser zu sein als an de re« um eine wich ti ge Er folgs de ter mi nan te 
han delt.

S. 28 die sich von an de ren nicht emo ti o nal be ein fus sen las sen: Nicht we ni ge schei nen zu glau ben, dass freund li che 
und mit füh len de Men schen kei ne ef ek ti ven Füh rungs fi gu ren sein kön nen und um ge kehrt; sie he S. T. Fi ske, A. J., 
Cu ddy und P. Glick, »Uni ver sal Di mens i ons of So cial Cog nit ion: Warm th and Comp etence«, Trends in Cog ni tive 
Sciences 11(2) (2007):77–83, so wie J. Aaker, K. D. Vohs und C. Mogil ner, »Non pro fits Are Seen as Warm and For
pro fits as Com pet ent: Firm Stere oty pes Mat ter«, Jour nal of Con su mer Re search, 37(2) (2010): 224–37. Zu dem schei
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nen vie le von der Vor stel lung über zeugt, dass es eine ge wis se »Kalt her zig keit«, even tu ell so gar ge paart mit ei ner 
Nei gung zu un e thi schem Ver hal ten er for dert, um eine gute Füh rungs fi gur zu sein. Mei ne Kol le gen Mi cha el Luchs, 
Re be cca Nay lor (ver hei ra te te Re czek) und Ju lie Ir win un ter such ten den un ter stell ten ne ga ti ven Zu sam men hang 
zwi schen Mo ral und Ef  zi enz im Be reich der Pro dukt e va lu a ti on; sie he M. G. Luchs et al., »The Sust ain abi lity Liabi
lity: Po ten ti al Ne ga ti ve Ef ects of Ethi ca lity on Pro duct Pre ference«, Jour nal of Mar ke ting 74 (5) (2010): 18–31.

S. 28 stößt das Be dürf nis nach Kont rol le an sei ne Gren zen: In Ka pi tel 2 wird er läu tert, wie das Be dürf nis nach Über
le gen heit un se rem Glück im Wege steht.

S. 28 das Be dürf nis nach Kont rol le: Der Zu sam men hang zwi schen Kon troll drang und Er folg wird in den Ka pi tel 4 
er läu tert.

S. 30 in di vi du el le »Glücks stra te gie«: Sie he Son ja Ly ubo mir sky und Jür gen Neu bau er: Glück lich sein. Wa rum Sie es in 
der Hand ha ben, zu frie den zu le ben. (Fran furt am Main: Cam pus, 2008), 81–83.

S. 32 »Le bens zu frie den heits-Fra ge bo gen«: Ed Die ner et al., »The Sat isf ac ti on with Life Scale«, Jour nal of Per sona lity 
As sessm ent 49 (1) (1985): 71–75.

S. 32 Bei der Art von Glück, die durch den Fra ge bo gen er mit telt wird: E. Die ner, R. Ing le hart und L. Tay, »Theo ry 
and Vali dity of Life Sat isf ac ti on Scales«, So cial In dica tors Re search 112(3) (2013): 497–527. Sie he auch E. Die ner 
(Hrsg.) As ses sing Wellbe ing: The Col lec ted Works of Ed Die ner (vol. 39) (New York: Sprin ger Science and Busi ness 
Me dia, 2009). Sie he au ßer dem W. Pavot und E. Die ner, »Re view of the Sat isf ac ti on with Life Scale«, Psycho logi cal 
As sessm ent 5 (2) (1993): 164–72 so wie E. Sand vik, E. Die ner und L. Seid litz, »Sub ject ive Wellbe ing: The Con
vergence and Stabi lity of Selfre port and Nonselfre port Me asu res«, Jour nal of Per sona lity 61 (3) (1993): 317–42. 
Ei nen Über blick über ver schie de ne Ska len zur Be wer tung des sub jek ti ven Wohl be fin dens fin den Sie in E. Die ner 
(Hrsg.), As ses sing Sub ject ive Wellbe ing: The Col lec ted Works of Ed Die ner.

S. 35 Aus wer tung des Le bens zu frie den heits-Fra ge bo gens: ba sie rend auf ei nem In ter view mit Ed Die ner.

Glücks fehl tritt Nr. 1: Das Glück ab wer ten

S. 38 Die meis ten Psy cho lo gen: Meh re re Wis sen schaft ler, da run ter Mi haly Csikszentmihalyi, Dan Gil bert, Jona than 
Haidt und Son ja Ly ubo mir sky sind zu der Er kennt nis ge langt, dass Glück un ser wicht is tes Ziel ist. Sie he M. Csiks
zentmihalyi, »If We Are So Rich, Why Aren’t We Hap py?«, Ame ri can Psycho log ist 54(10 (1999): 821; so wie M. 
Csikszentmihalyi, A. Char pen tier, Flow: Das Ge heim nis des Glücks, KlettCotta (2015); D. Gil bert, Stumb ling on 
Hap pin ess (To ron to: Vin ta ge Ca na da, 2009); J. Haidt und I. Sei del, Die Glücks hy po the se: Was uns wirk lich glück
lich macht. Die Quint es senz aus al tem Wis sen und mo der ner Glücks for schung (Kirch zar ten: VAK, 2014); Ly ubo
mir sky und Neu bau er: Glück lich sein. Wa rum Sie es in der Hand ha ben, zu frie den zu le ben. (Fran furt am Main: 
Cam pus, 2008). Sie he auch E. Die ner, »Sub ject ive Wellbe ing: The Science of Hap pin ess and a Propo sal for a Na ti
o nal In dex«, Ame ri can Psycho logi cal As soc iat ion 55(1) (2000): 34; so wie E. Die ner, und S. Oi shi, »The De sir abi lity 
of Hap pin ess Across Cultu res«, un ver öf ent lich tes Ma nus kript, Un iver sity of Il li nois, Urb anaChamp aign, 2006.

S. 38 und so gar vie le Öko no men: Sie he R. La yard, J. Neu bau er, Die glück li che Ge sell schaft: Was wir aus der Glücks for
schung ler nen kön nen, Cam pus (2009). Sie he auch E. Sti glitz, A. Sen und J. P. Fit oussi, Re port by the Com mis si on 
on the Me asu rem ent of Econo mic Per for mance and So cial Pro gress (Pa ris: Com mis si on on the Me asu rem ent of 
Econ onic Per for mance and So cial Pro gress, 2010).

S. 38 mit mei nen Kol le gen: R. Rag huna than, S. Chug ani und A. Muk herjee, »The Fun da men tal Hap pin ess Pa ra dox«, 
Dis kus si ons pa pier, Un iver sity of Te xas in Au stin, 2014.

S. 39 Zu frie den heit und Glück sind für die meis ten Men schen be son ders wich ti ge Zie le: Ver schie de ne an de re Stu
di en be le gen eben falls, dass Glück welt weit das wich tigs te Ziel von uns Men schen ist. Sie he E. Die ner, »Sub jec tive 
Wellbe ing«. Sie he auch Die ner und Oi shi, »The De sir abi lity of Hap pin ess Across Cultu res«. Im Rah men ei ner 
Be fra gung von 10  000 Men schen aus 48 Na ti o nen fan den sie he raus, dass die Be frag ten Glück die höchs te Re le
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vanz un ter ins ge samt 12 At tri bu ten bei ma ßen, wo bei der Mit tel wert bei 8.03 auf ei ner Skala zwi schen 1 und 9 lag 
(im Ver gleich dazu er reich ten »Er folg« 7.54, »In tel li genz/Wis sen« 7.39 und ma te ri el ler Wohl stand 6.84 Punk te).

S. 41 Es be ruht auf fol gen der An nah me: Sie he Rag huna than, Chug ani und Mukh erjee, »The Fun da men tal Hap pin ess 
Pa ra dox«.

S. 48 pro jekti ven Ver fah ren: Das pro jekt ive Ver fah ren fin det in den So zi al wis sen schaft en seit Lan gem brei te An wen
dung, un ter an de rem in der Kon su men ten for schung; sie he D. Rapa port, »Prin cip les Und erly ing Pro ject ive Techni
ques«, Jour nal of Per sona lity 10(3) (1942): 213–19. Bei spie le von der An wen dung des Ver fah rens in der Kon su
men ten for schung sind nach zu le sen in S. Don oghue, »Pro ject ive Techni ques in Con su mer Re search«, Jour nal of 
Fa mily Eco logy and Con su mer Sciences/Ty dsk rif vir Ge sinse kolo gie en Verb rui ker swe tens kap pe 28(1) (2000); M. 
Luchs et al., »The Sust ain abi lity Li abi lity: Po ten ti al Ne ga ti ve Ef ects of Ethi ca lity on Pro duct Pre ference«, Jour nal 
of Mar ke ting 74 (5) (2010): 18–31; M. Haire, »Pro ject ive Techni ques in Mar ke ting Re search«, Jour nal of Mar ke
ting (1950): 649–56 so wie M. Hus sey und N. Dunc ombe, »Qua li ta ti ve Mar ket Re search« 2(1) (1999):22–30.

S. 50 Für un se re nächs te Stu die: Sie he Rag huna than, Chug ani und Mukh erjee, »The Fun da men tal Hap pin ess  Pa ra dox«.

Glücks re zept: Dem Glück Pri o ri tät ein räu men, ohne ihm nach zu ren nen

S. 58 Weil aber der Preis der ers ten Bril le: Ei gent lich hat te ich das Ge fühl, auf $ 35 zu ver zich ten, also auf die Hälft e 
des Kauf prei ses der zwei ten Bril le.

S. 59 aus sons ti gen Grün den schwer ver ständ lich: R. Reber und P. Win kiel man, »Proc es sing Flu ency and Ae sthe
tic Plea sure: Is Be auty in the Per ce iver’s Proc es sing Ex perience?«, Per sona lity and So cial Psycho logy Re view 8(4) 
(2004): 364–82; sie he auch N. Novem sky et al., »Pre ference Flu ency in Cho ice«, Jour nal of Mar ke ting Re search 
44(3) (2007): 347–56. Zu ähn li chen Er geb nis sen kommt die Stu die von C. K. Hsee, »The Evalu abi lity Hy po the sis: 
An Expla na ti on for Pre ference Re ver sals Be tween Joint and Se pa ra te E va lu a ti ons of Al ter na ti ves«, Or gan izatio
nal Beh avior and Hu man De cis ion Proc es ses 67 (3) (1996): 247–57.

S. 59 dass Glück als Ziel an An reiz ver liert: Änh lich ver hält es sich mit ge sun der Er näh rung, auch hier un ter mi nie
ren Ne ga tiv vor stel lung die At trak ti vi tät (z. B. der Irr glau be, ge sun de Spei sen sei en we ni ger schmack haft); sie he R. 
Rag huna than, R. W. Nay lor und W D. Hoy er, »The Un he alty = Ta sty In tu i ti on and Its Ef ects on Tex te Inf erences, 
En joym ent, and Cho ice of Food Pro ducts«, Jour nal of Mar ke ting 70 (4) (2006): 170–84.

S. 60 Hier eine Aus wahl: Eine Über sicht, wie sich eine po si ti ve Ein stel lung güns tig auf wich ti ge Fak to ren (z. B. Ge
sund heit, In ti mi tät etc.) aus wir ken kann, fin den Sie in S. Ly ubo mir sky, L. King und E. Die ner, »The Bene fits of 
Fre quent Po si ti ve Af e ct: Does Hap pin ess Lead to Suc cess?«, Psycho logi cal Bulle tin 131(6) (2005): 803–55 so wie in 
J. DeN eve et al., »The Ob ject ive Bene fits of Sub ject ive Wellbe ing«, in J. Helli well, R. La yard und J. Sachs (Hrsg.), 
World Hap pin ess Re port 2013 (New York: UN Sust ain able Dev elopm ent So lut i ons Net work, 2013). Ei nen gut ver
ständ li chen Über blick über die For schungs li te ra tur bie tet S. Achor, The Hap pin ess Ad van tage: The Seven Prin cip
les of Po si ti ve Psycho logy That Fuel Suc cess and Per for mance at Work (New York: Ran dom House, 2011). Falls Sie 
mehr über den Ein fluss ei ner »glück li chen« Un ter neh mens kul tur auf Un ter neh mens pro duk ti vi tät und leis tung 
er fah ren wol len, sie he T. Hsieh, De live ring Hap pin ess: A Path to Pro fits, Pas si on, and Pur po se (New York: Grand 
Cen tral Pub li shing, 2010).

S. 60 Zu frie de ne Mit ar bei ter er le di gen ihre Auf ga ben ob jek tiv bes ser: B. M. Staw und S. G. Bars ade, »Af e ct and 
Manage ri al Per for mance: A Test of the Sad derbutWiser vs. Hap pierandSmar ter Hy po the ses«, Ad mi nist ra ti ve 
Science Quart erly (1993): 304–31. Er kennt nis se zu der Fra ge, wa rum zu frie de ne Mit ar bei ter häu fig güns ti ger von 
Vor ge setz ten und an de ren Per so nen be wer tet wer den, fin den Sie in B. M. Staw, R. I. Sut ton und L. H. Pel led, »Emp
loyee Po si ti ve Emo ti on and Fa vor able Out co mes at the Wor kpl ace«, Or gani zat ion Science 5 (1) (1994): 51–71.

S. 60 Zu frie de ne Mit ar bei ter ver die nen bes ser: Sie he E. Die ner und R. Bi swasDie ner »Will Money Incr ease Sub
ject ive Wellbe ing?«, So cial In dica tors Re search 57(2) (2002): 119–69; sie he auch M. Pin quart und S. Sö ren sen, 
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»Infl uences of Soci oec ono mic Sta tus, So cial Net work, and Comp etence on Sub ject ive Wellbe ing in La ter Life: 
A Metaana ly sis«, Psycho logy and Aging 15(2) (200): 187.

S. 60 Zu frie de ne re (op ti mis ti sche) Ma na ger: J. B. Foster et al., »Set ting the Tone for Or gan izatio nal Suc cess: The Im
pact of CEO Af e ct on Or gan izatio nal Cli ma te and FirmLe vel Out co mes«, 17th An nual Mee ting of the Soci ety 
for In dus tri al and Or gan izatio nal Psycho logy, To ron to, On ta rio, Ca na da, 2004.

S. 60 Die Leis tungs be wer tung zu frie de ne rer Ma na ger: M. A. Pritz ker, »The Re la ti on ship Among CEO Dis po si ti on
al At tri bu tes, Trans for ma ti on al Lea der ship Beh aviors and Per for mance Ef ecti ven ess« (Pro mo ti ons schrift, Pro
Quest In for ma ti on & Learn ing, 2002).

S. 60 Glück li che re Schlag män ner beim Cric ket: P. Tot ter dell, »Catc hing Moods and Hit ting Runs: Mood Link age and 
Sub ject ive Per for mance in Pro fes si o nal Sport Teams«, Jour nal of App lied Psycho logy 85(6) (2000): 115–31.

S. 61 Zu frie de ne Men schen en ga gie ren sich häu fi ger eh ren amt lich: R. F. Kru eger, B. M. Hicks und M. McGue, »Alt
ruism and Ant iso cial Beh avior: Ind epen dent Ten dencies, Uni que Per sona lity Cor re lates, Dist inct Etio lo gies«, 
Psycho logi cal Science 12 (5) (2001): 397–402; sie he auch P. A. Tho its und L. N. He witt, »Vo lun teer Work and 
Wellbe ing«, Jour nal of Health and So cial Beh avior (2001): 115–31.

S. 61 Zu frie de ne Men schen be ur tei len ihre Mit men schen ten den zi ell güns ti ger: R. A. Ba ron, »In ter vie wer’s Moods 
and Rea ct i ons to Job Ap plic ants: The Infl uence of Af e ct ive States on App lied So cial Jud gem ents«, Jour nal of App
lied So cial Psycho logy 17 (1987): 911–26 so wie R. A. Ba ron, »In ter vie wer’s Moods and E va lu a ti ons of Job Ap pli
cants: The Role of Ap plic ant Qua lifi cat i ons«, Jour nal of App lied So cial Psycho logy 23 (1993): 253–71; sie he auch 
W. B. Grif t, En vi ron men tal Ef ects of In ter per so nal Af e ct ive Beh avior: Ambi ent Ef ect ive Tempe rat ure and At
tr ac ti on«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 15 (1970): 240–44.

S. 61 eher be reit, sie an ih rem Glück teil ha ben zu las sen: Ader man, »Elat ion, De pres si on, and Hel ping Beh avior«, 
Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 24 (1972): 91–101.

S. 61 Gut ge laun te Men schen … spen den hö he re Sum men: M. R. Cunn ing ham, J. Stein berg und R. Grev, »Wan ting 
to and Hav ing to Help: Se pa ra te Mo ti va ti ons for Po si ti ve Mood and GuiltInd uced Hel ping«, Jou rnal of Per sona
lity and So cial Psycho logy 15 (1970): 294–301.

S. 61 spen den sie häu fi ger Blut: M. N. O’Mal ley und L. An drews, »The Ef ect of Mood and In cent ives on Hel ping: Are 
There Some Things Money Can’t Buy?«, Mo ti va ti on and Emo ti on 7 (1983): 179–89.

S. 61 sind eher be reit, sich frei wil lig an ei nem Ex pe ri ment zu be tei li gen: Ader man, »Elat ion, De pres si on, and Help
ing Beh avior«; R. A. Ba ron und M I. Bron fen, »A Whif of Rea lity: Emp iri cal Evi cence Conc ern ing the Ef ects 
Plea sant Frag rances on WorkRela ted Beh avior«, Jour nal of App lied So cial Psycho logy 24 (1994): 1179–1203; R. A. 
Ba ron, M. S. Rea und S. G. Da ni els, »Ef ects of In door Ligh ting (Ill uminance and Spec tral Dist ri bu ti on) on the 
Per for mance of Cog nit ive Tasks and In ter per so nal Beh aviors: The Po ten ti al Me dia ting Role of Po si ti ve Af e ct«, 
Mo ti va ti on and Emo ti on 16 (1992): 1–33; L. Berko witz, »Mood, Selfawaren ess, and Wil lingn ess to Help«, Jour nal 
of Per sona lity and So cial Psycho logy 52 (1987): 721–29; so wie A. M. Isen und P. F. Le vin, »Ef ect of Fee ling Good 
on Hel ping: Coo kies and Kindn ess«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 21 (1972): 384–88.

S. 61 dass Glück füch tig ist: Bar ba ra Fred rick son greift die ses The ma mehr fach auf, un ter an de rem in ih rem Cour se ra 
Se mi nar »Po si ti ve Psycho logy« so wie in ih rem Buch Die Macht der gu ten Ge füh le: Wie eine po si ti ve Hal tung Ihr 
Le ben dau er haft ver än dert, Cam pus (2011).

S. 64 Dem Glück Pri o ri tät ein räu men, ohne ihm nach zu ren nen: An ge lehnt an eine ähn li che Übung, in der es da rum 
geht, ein »po si ti ves Port fo lio« zu er stel len, wie sie die Pro fes so rin Bar ba ra Fred rick son in Die Macht der  gu ten Ge
füh le be schreibt.

S. 65 Um das he raus zu fin den: K. Gold smith, D. Gal, R. Rag huna than und L. Cheat ham, »Hap pin ess in the Work place: 
Emp loyees Who Fo cus on Max imiz ing Hap pin ess Be come Hap pier«, Dis kus si ons pa pier, North wes tern Uni ver
sity. Die ei gent li che Stu die war ur sprüng lich ein we nig komp le xer und be in hal te te eine drit te Be din gung, die ich 
hier al ler dings der Ein fach heit hal ber weg ge las sen habe.
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S. 66 wie ver schie de ne Stu di en ge zeigt ha ben: Sie he I. B. Mauss et al., Can See king Hap pin ess Make Peo ple Un
happy? Pa ra doxi cal Ef ects of Valu ing Hap pin ess«, Emo ti on 11(4) (2011): 807 und J. W. Schoo ler, D. Ari ely und 
G. Loewen stein, »The Pur suit and As sessm ent of Hap pin ess Can Be Selfde fea ting«, The Psycho logy of Econo mic 
De cis i ons 1 (2003): 41–70.

S. 67 wie Da ni el Kahne mann … fest stell te: Sie he D. Kahn eman und A. Tver sky, »Ex perienced Uti lity and Ob ject
ive Hap pin ess: A Mo mentBased Ap pro ach«, The Psycho logy of Econo mic De cis i ons 1 (2003): 187–208. Sie he 
auch D. Kahn eman und J. Riis, »Liv ing, and Thin king About It: Two Per spect ives on Life«, The Science of Well
be ing (2005): 285–304. Sie he Kahn emans TED Kon fe renz zu dem sel ben The ma (»Das Rät sel von Er le ben vs. 
Ge dächt nis«) un ter https://www.ted.com/talks/da ni el_kahn eman_the_rid dle_of_ex perience_vs_me mory/tran
script?langu age=de. Zu ähn li chen Er geb nis sen kom men J. F. Helli well und S. Wang in »Week ends and Sub ject ive 
Wellbe ing«, So cial In dica tors Re search 116(2) (2014): 389–407. In die ser Stu die be le gen sie, dass die Be wer tung 
der Le bens zu frie den heit an Wo chen ta gen wie Wo chen en den in etwa kons tant bleibt, die Wo chen en den da bei al
ler dings von er heb lich mehr Zu frie den heit, Hei ter keit und Spaß ge kenn zeich net sind.

S. 67 dass je den Men schen et was an de res glück lich macht: Die sen As pekt ver dan ke ich Ed Die ner, der mich wäh rend 
des In ter views für mein Cour se raSe mi nar »A Life of Hap pin ess and Fulfi llm ent« da rauf auf merk sam ge macht 
hat. Das kos ten lo se Se mi nar ist zu gäng lich un ter www.cour se ra.org/course/hap pin ess.

S. 68 ha ben die se Me tho de mit Er folg an ge wen det: Falls Sie an den Er geb nis sen die ser Um fra ge in te res siert sind, 
las se ich sie Ih nen ger ne zu kom men, wenn Sie mir an fol gen de Ad res se schrei ben: raj.rag huna than@mccombs.
utexas.edu.

S. 68 Man könn te die se Emo ti o nen fol gen der ma ßen de fi nie ren: R. Rag huna than, S. Chug ani und K. Bec tor, »Hap pi
ness vs. Hap pin ess: Hap pin ess De fined Through Cont ent Ana ly sis of Ret rospectiv ely Re coun ted Inc idents«, Dis
kus si ons pa pier, Un iver sity of Te xas, Au stin, 2014.

S. 69 Fal scher Stolz (hu bris tic pride) be schreibt die Emp fin dung: Eine ge nau e re Be schrei bung der Un ter schie de 
zwi schen ech tem (au then tic pride) und fal schem Stolz (hu bris tic pride) fin den Sie in J. L. Tracy und R. W. Rob
ins, »The Psycho logi cal Struct ure of Pride: A Tale of Two Face ts«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 92 
(3) (2007): 506–25; so wie J. L. Tracy et al., »Au then tic and Hu bris tic Pride: The Af e ct ive Core of Selfesteem and 
Narc issism«, Self and Iden ti ty 8(2–3) (2009): 196–213; sie he au ßer dem C. Hol brook, J. Pi aza und D. M. Fess ler 
»Concep tual and Emp iri cal Chall en ges to the ›Au then tic‹ Ver sus ›Hu bris tic‹ Mo del of Pride«, Emo ti on 14 (1) 
(2014): 17–32; in die ser Ar beit er ör tern die For scher, dass die se bei den For men von Stolz gar nicht so weit aus
ei nan derlie gen, wie ur sprüng lich an ge nom men. Eine gut ver ständ li che Ver si on von Tra cys und Rob ins Text zu 
Stolz fin den Sie un ter https://www.science daily.com/re lea ses/2007/06/070615214643.htm.

S. 69 Bar ba ra Fred rick son … mit ih rer Kol le gen: In Die Macht der gu ten Ge füh le, Fred rick son nennt noch min des
tens sie ben wei te re po si ti ve Emp fin dun gen, die mit dem Be grif »Glück« as so zi iert wer den kön nen.

S. 71 So wohl Har mo nie wie Über fuss: Die se bei den Emo ti o nen (so, wie ich sie hier de fi niert habe) wei sen ähn li
che Cha rak te ris ti ka auf wie der po si ti ve Zu stand, den Dam brun und sei ne Kol le gen als »au then tischdau er haft es 
Glück« be zeich nen; sie he M. Dam brun et al., »Me asu ring Hap pin ess: From Fluc tua ting Hap pin ess to Au then tic
Du rab le Hap pin ess«, Fron tiers in Psycho logy 3(16)(2012): 1–11.

S. 72 kürz lich durch ge führ te Stu die von Mich aël Dam brun: Sie he ebd. Dam brun et al. ver wen den nicht die Be grif
fe »Har mo nie« und »Über fluss«, doch die Ei gen schaft en, die sie mit »au then tischdau er haft es Glück«, wie sie es 
nen nen, ver bin den, stim men größ ten teils mit de nen von Har mo nie und Fül le, so, wie ich sie de fi niert habe, über
ein. Die Stu die ist zu gäng lich un ter https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub med/22347202.

S. 72 mit al lem, was ei nem im Le ben be geg nen kann, um zu ge hen: Sie he https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ 22347202.
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Glücks fehl tritt Nr. 2: Krampf haft nach Über le gen heit stre ben

S. 82 zu ei nem be kann ten Lied: Es han del te sich um das psyc hod eli sche Meis ter werk »Row, Row, Row Your Boat«.
S. 83 dem wich tigs ten Kind der Grup pe: Die Art und Wei se, wie mein Sohn und die an de ren Kin der auf den Leh rer 

re a gier ten, er in nert stark an den so ge nann ten Pyg mal ionEf ekt. Die ser Ef ekt, auch Ro sen thalEf ekt ge nannt, 
be schreibt das Phä no men, dass man umso bes se re Leis tun gen er bringt, je hö her die Er war tun gen sind, die an 
ei nen ge stellt wer den. Der Name geht zu rück auf eine grie chi sche Sage, in der sich der Bild hau er Pyg mal ion in 
eine von ihm er schaf e ne Skulp tur ver liebt. Sie he T. R. Mitc hell und D. Da ni els, »Mo ti va ti on« in Hand book of 
Psycho logy: Indus tri al and Or ga nizatio nal Psycho logy, vol. 12, he raus ge ge ben von W. C. Bor man et al. (Hobo ken, 
NJ: John  Wi ley & Sons, 2003), 225–54. Er kennt nis se über den Pyg mal ionEf ekt im Kon text der Leh rerSchü ler
Be zie hung sind nach zu le sen in R. Ro sen thal und L. Ja cob son, »Pyg mal ion in the Class room«, The Ur ban Re view 
3(1) (1968): 16–20; so wie J. E. Bro phy und T. L. Good, Tea cherStu dentRe la ti on ships: Cau ses and Cons equences 
(New York: Holt, Rine hart & Wins ton, 1974).

S. 84 Selbst wert ge fühl un ter Schülern am we nigs ten aus ge prägt: Sie he R. W. Rob ins et al., »Glo bal Selfesteem Ac
ross the Life Span«, Psycho logy and Aging 17(3) (2002): 423, der da von aus geht, dass es um das Selbst wert ge fühl 
im Teen ager al ter am schlecht sten be stellt ist.

S. 84 Und dass das mitt le re Le bens al ter: Ebd.
S. 85 »Über le ge ne« Men schen … über leb ten mit hö he rer Wahr schein lich keit: Die The se, dass »über le ge ne« Men

schen – mit hö he rem So zi al sta tus, Wohl stand etc. – eine län ge re Le bens er war tung ha ben, ist un ter E vo lu ti ons bio
lo gen all ge mein an er kannt. Sie wur de mehr fach be legt, un ter an de rem von den re nom mier ten White hallStu di en; 
sie he M. Mar mot und R. Wil kin son (Hrsg.) So cial De ter min ants of Health (Ox ford, UK: Ox ford Un iver sity Press, 
2005); so wie M. G. Mar mot et al., »Health In equ ali ties Among Bri tish Ci vil Serv ants: The White hall II Stu dy«, 
The Lancet 337 (8754) (1991): 1387–93. Sie he M. G. Mar mot, The Sta tus Synd ro me: How So cial Stan ding Af e cts 
Our Health and Lon ge vity (New York: Times Book, 2004); da rin wird zu sam men fasst, wie der So zi al sta tus un se
re Ge sund heit be ein flusst.

S. 85 dass die Klas sen bes ten häu fi ger Sti pen di en er hal ten: Die Mit tel zu tei lung an be son ders be gab te Men schen hat 
in den letz ten Jahr zehn ten ei nen ext re men Wan del hin zu ei ner Ent wick lung voll zo gen, die der Öko nom Ro bert 
Frank, Au tor von Lux ury Fever, mit den Wor ten »Win ner Take All« be schreibt. R. Frank, Lux ury Fever: Why Mo
ney Fails to Sat isfy in an Era of Ex cess (New York: Si mon & Schus ter, 2001).

S. 86 ver in ner li chen wir das Be dürf nis nach Über le gen heit der art: Schon Leon Fe stin ger ver trat die The se, dass es 
sich bei dem so zi a len Ver gleich um ei nen re la tiv au to ma tisch ab lau fen den Pro zess han delt (meist in der Ab sicht, 
das ei ge ne Selbst wert ge fühl zu stei gern). Ver schie de ne Wis sen schaft ler ha ben das mitt ler wei le be stä tigt.  Sie he 
M. D. Ali cke und O. Govo run, »The Bet terthanAve ra ge Ef ect«, in The Self in So cial Jud gm ent 1 (New York: 
Psycho logy Press, 2005), 85–106; L. Fe stin ger, »A Theo ry of So cial Com pa ri son Proc es ses«, Hu man Re la tions 7(2) 
(1954): 117–40. Ei nen Über blick über das The ma fin den Sie in J. V. Wood, »Theo ry and Re search Conc ern ing 
 So cial Com pa ri sons of Per so nal At tri bu tes«, Psycho logi cal Bulle tin 106(2) (1989): 231.

S. 86 un se re ei ge nen Stan dards: Be reits 1902 stell te Coo ley fest, dass un ser Selbst bild auf dem so ge nann ten »Loo king 
Glass Self«, auch ge nannt »Spie gel bild ef ekt«, grün det – wie wir un se rem Ein druck nach von un se ren Mit men
schen wahr ge nom men und be wer tet wer den. Sie he C. H. Coo ley, Hu man Nat ure and the So cial Or der (New York: 
Scrib ner, 1902).

S. 86 ge hört Kom pe tenz zu un se ren vor ran gig sten Zie len: Bei den zwei an de ren Kern zie len han delt es sich, laut 
der Selbst be stim mungs the o rie, um so zi a le Ein ge bun den heit und Au to no mie. Sie he R. M. Ryan und E. L. Deci, 
»Selfde ter mi na ti on Theo ry and the Fa cili tat ion of In trin sic Mo ti va ti on, So cial Dev elopm ent, and Wellbe ing«, 
 Ame ri can Psycho log ist 55(1) (2008): 68.
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S. 86 füh len sich un ter Druck, ge fäl li ger zu sein: Sie he S. T. Fi ske, »Cont rol ling Other Peo ple: The Im pact of Pow er 
on Ste re o typ ing«, Ame ri can Psycho log ist 48(6) (1993): 621.

S. 87 Up dates auf Face book bei den Be trach tern mehr ne ga ti ve als po si ti ve Emp fin dun gen aus lö sen: C. Hu ang, 
»In ter net Use and Psycho logi cal Wellbe ing: A Metaana ly sis«, Cy ber psy cho logy, Beh avior, and So cial Net wor king 
13(3) (2010): 241–49. Ei nen gut les ba ren Über blick über den Ein fluss der So zi a len Me di en auf das Wohl be fin den 
fin den Sie un ter http://www.new yor ker.com/tech/%AD e le ments/howface bookmakesusun hap py. Die So zi a len 
Me di en ver mö gen die Ge mü ter ih rer Nut zer al ler dings auch po si tiv zu be ein flus sen. Er kennt nis se aus der bis her 
um fang reichs ten Stu die über Face book – mit mehr als ei ner Mil li ar de ana ly sier ten Sta tus nach rich ten – zei gen 
uns, dass po si ti ve Emo ti o nen sich stär ker ver brei ten als ne ga ti ve. Sie he L. Covi ello et al., »De tec ting Emo ti o nal 
Con tag ion in Mas si ve So cial Net works«, PLOS ONE 9(3) (2014): e90315, oder aber, vest ändli cher, un ter http://
www.all tags for schung.de/glu eckistan ste ckend/.

S. 88 Tra gen … mehr Stu den ten das U ni ver si täts shirt: R. B. Cia ld ini et al., »Bas king in Refl ec ted Glory: Three (Foot
ball) Field Stu dies«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 39(3) (1980): 406–15.

 Im Rah men ei ner Stu die be ob ach te ten Wis sen schaft ler: A. Tes ser, M. Mil lar und J. Moo re, »Some Af e ct ive 
Cons equences of So cial Com pa ri son and Refl ect ion Proc es ses: The Pain and Plea sure of Be ing Close«, Jour nal of 
Per sona lity and So cial Psycho logy 54(1) (1988): 49. Ich be zie he mich hier auf Stu die 3.

S. 89 Glück li che Men schen sind ge ne rell er folg rei cher: Die ses The ma wird in Ka pi tel 1 aus führ lich be spro chen; den 
viel leicht um fas sends ten Über blick über den Ein fluss von Glück auf Er folg (in sei nen un ter schied li chen Deu
tungs mög lich kei ten) bie ten S. Ly ubormi rski, L. King und E. Die ner »The Bene fits of Fre quent Po si ti ve Af e ct: 
Does Hap pin ess Lead to Suc cess?«, Psycho logi cal Bulle tin 131(2) (2005): 803 so wie DeN eve et al., »The Ob ject ive 
Bene fits of Sub ject ive Wellbe ing«, in J. Helli well, R. La yard und J. Sachs (Hrsg.) World Hap pin ess Re port 2013 
(New York: UN Sust ain able Dev elopm ent So lut i ons Net work, 2013).

S. 89 den re nom mier ten White hall-Stu di en: Eine ex zel len te Zu sam men fas sung der Er kennt isse die ser Stu di en fin
den Sie in Mar mot, The Sta tus Synd ro me. Auch an de re Stu di en ha ben den Zu sam men hang zwi schen Sta tus oder 
prä zi ser aus ge drückt Selbst wert ge fühl und Glück un ter sucht und eine po si ti ve Kor re la ti on zwi schen den bei den 
Fak to ren fest ge stellt. Eine Über sicht bie tet T. Py szczyn ski et al., »Why Do Peo ple Need Selfesteem? A Theor eti
cal and Emp iri cal Re view«, Psycho logi cal Bulle tin 130(3) (2004): 435.

S. 90 den erwähnten White hall-Stu di en: Die se wur den nach dem Re gie rungs ge bäu de be nannt, in dem die teil neh
men den Per so nen ar bei te ten.

S. 90 Hö her ge stell te Men schen ge nie ßen ein aus ge präg te res Selbst wert ge fühl: Sie he K. O’Don nell et al., »Selfesteem 
Lev els and Cari ova scu lar and In flamma to ry Re spon ses to Ac ute Stress«, Brain, Beh avior, and Imm unity 22(8) 
(2008): 1241–47; da rin wird fest ge stellt, dass Men schen mit ge rin gem Selbst wert ge fühl hö he re Schwan kun gen der 
Herz fre quenz auf wei sen und ganz all ge mein eine hö he re Herz fre quenz ha ben (bei des an er kann te Ri si ko fak to ren 
für ko ron are Herz er kran kun gen), wäh rend sie be las ten den Tä tig kei ten nach ge hen. In so fern, dass so zi al nied rig
ge stellt ere Per so nen ein nied ri ge res Selbst wert ge fühl ha ben, kann man da von aus ge hen, dass die se häu fi ger von 
Herz lei den be trof en sind, was wie de rum das Glücks ni veau be ein träch tigt.

S. 90 grö ße re Au to no mie … glück li cher macht: H. Kup ber und M. Mar mot, »Job Strain, Job De mands, De cis ion La
titude, and Risk of Coro nary Heart Dis ease Wi thin the White hall II Stu dy«, Jour nal of Ep ide mio logy and Com
munity Health 57(2) (2003): 147–53.

S. 93 »Überdurchschnittlichkeitssyndrom«: Ali cke und Govo run, »The Bet terthanAve ra ge Ef ect«.
S. 93 dass sie sich ir ren: Ob wohl der »Bet terthanAve ra geEf ekt« auf den ers ten Blick dem Phä no men der »Ne gati

vity Do mi na nce« zu wi der spre chen scheint – der Ten denz, sich in ne ga ti ven »men tal Chat ter« zu er ge hen –, 
täuscht die ser Ein druck. Er kennt nis se ei ner Stu die, die ich ge mein sam mit mei nen CoAu to ren Sean Jang und 
Ro bin Soster durch ge führt, wei sen da rauf hin, dass wir im All ge mei nen da von aus ge hen, be stimm te po si ti ve Ei
gen schaft en (z. B. Freund lich keit) wä ren bei uns über durch schnitt lich stark aus ge prägt; gleich zei tig ste hen wir 
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un se rer Fä hig keit, mit all täg li chen Prob le men und He raus for de run gen fer tig zu wer den, eher ne ga tiv ge gen über – 
etwa auf grund von Ängs ten oder Stress.

S. 94 Stell ver tre ter maß stä be für Geld, Macht und Ruhm: Die The se, dass mit dem Kon sum ver hal ten der Sta tus sig
na li siert wer den kann, ist nicht neu und wur de erst mals sys te ma tisch von Thor stein Ve blen er forscht. Zu letzt hat 
der Öko nom Ro bert Frank von der Cor nell Un iver sity (ne ben z. B. Ber ger und Ward) das Phä no men un ter sucht. 
Quel len: J. Ber ger und M. Ward, »Sub tle Sig nals of Inc onspicuous Con sumpt ion«, Jour nal of Con su mer Re search 
37(4) (2010): 555–69; Frank, Lux ury Fever, T. Ve blen, The Theo ry of the Lei sure Class (Ox ford, UK: Ox ford Uni
ver sity Press, 2007).

S. 95 ma te ri a lis ti scher Fo kus ge hört … zu den größ ten Glücks kil lern: Es gibt zahl rei che Stu di en, die den ne ga ti ven Ef
fekt von Ma te ri a lis mus auf die Zu frie den heit be le gen, da run ter T. Kas ser u. a., »Chan ges in Ma teri alism, Chan ges in 
Psycho logi cal Wellbe ing: Evi dence from Three Lon gi tu di nal Stu dies and an In ter ven ti on Ex pe ri ment«,  Mo ti va ti on 
and Emo ti on 38(1) (2014): 1–22; M. A. Bau er u. a. »Cu ing Con sum erism Si tu a ti on al  Ma teri alism Und erm ines Per
so nal and So cial WellBe ing«, Psycho logi cal Science 23(5) (2012): 5217–23; so wie R. Piet ers, »Bi directio nal Dyna
mics of Ma teri alism and Lone lin ess: Not Just a Vic ious Cy cle«, Jour nal of Con su mer Re search 40(4) (2013): 615–31.

S. 96 wa rum ein hö he rer Ver dienst nicht glück li cher macht: Sie he Hap py Money – in die sem ex zel len ten Buch fin den 
Sie die wich tigs ten Grün de zu sam men fasst, wa rum mehr Geld nicht au to ma tisch mehr Glück be deu tet. E. Dunn 
und M. Nor ton, Hap py Money: The Science of Smar ter Spen ding (New York: Si mon & Schus ter, 2013). Eine theo
re tische re Er ör te rung des Ein flus ses von Geld auf Glück bie tet Ih nen Ka pi tel 6, »Can Money Buy Hap pin ess?« in 
Die ner und Bi swasDie ner, Hap pin ess: Un loc king the My ste ries of Psycho logi cal Health.

S. 96 um den sel ben psy cho lo gi schen Ef ekt aus zu lö sen: auch ei ni ge mei ner Ar bei ten ha ben ge zeigt, dass Men schen 
sich sehr schnell an pas sen und da her eine hö he re »Do sis« des glücks stei gern den Sti mu lus be nö ti gen, um das 
Zu frie den heit sle vel er neut zu er rei chen; sie he R. Rag huna than und J. R. Ir win, »Wal king the Hed onic Pro duct 
Tread mill: De fault Cont rast and MoodBased As si mi la ti on in Jud gm ents of Pre dic ted Hap pin ess with a Tar get 
Pro duct«, Jour nal of Con su mer Re search 28(3) (2001): 355–68. Mehr zu die sem The ma (die so ge nann te »hedo
nis ti sche An pas sung«) le sen Sie bei S. Frede rick und L. Loe wen stein, »Hed onic Adap ti on«, in D. Kahn eman, E. 
Die ner und N. Schwarz (Hrsg.), Wellbe ing: The Foun dat i ons of Hed onic Psycho logy (New York: Rus sell Sage Foun
dat ion, 1999).

S. 96 Lot to ge win ner schon zwei Jah re … um kei nen Deut glück li cher: Be reits in den 1970er Jah ren gin gen Wis sen
schaft ler die sem Phä no men nach, sie he Brick man, D. Coa tes und R. Jan ofBul man, »Lott ery Winn ers and Ac
cident Vic tims: Is Hap pin ess Re la ti ve?«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 36(8) (1978): 917.

S. 97 wa rum Ma te ri a lis mus un se rem Glück auf lan ge Sicht scha det: Sie he M. L. Ri chins, »So cial Com pa ri son, Ad
ver tising, and Con su mer Dis cont ent«, Ame ri can Beh avi oral Scient ist 38(4) (1995): 593–607.

S. 97 för dert … die Selbst zent riert heit und senkt das Mit ge fühl: Paul Pif hat im Rah men ei ni ger Stu di en mit sei nen 
Kol le gen be legt, dass rei che re Men schen im Durch schnitt we ni ger groß zü gig und mit füh lend agie ren als ihre we
ni ger wohl ha ben den Co un ter parts; sie he P. K. Pif u. a., »Hav ing Less, Giv ing More: The Infl uence of  So cial Class 
on Proso cial Beh avior«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 99(5) (2010): 771. Sie kön nen sich Paul Pifs 
TED Talk zu die sem The ma an se hen un ter https://www.you tu be.com/watch?v=bJ8Kq1wu csk. Wie die Sehn
sucht nach Reich tum zu un mo ra li schem Ver hal ten füh ren kann, wird sehr schön il lust riert von A.  Ragh avan, 
The Bil lion aire’s App rent ice: The Rise of the Ind ianAme ri can Eli te and the Fall of the Gal le on Hedge Fund (Lon don: 
 Ha chette UK, 2013). Sie he auch Da ni el Pink, des sen Über blick über meh re re re le van te Stu di en be legt, dass ma
te ri a lis tisch ein ge stell te Per so nen ge rin ge re ethi sche Stan dards ha ben. D. H. Pink, Drive: Was Sie wirk lich mo ti
viert (Salz burg: Eco win Ver lag, 2010).

S. 97 zu guns ten von Geld, Macht oder Ruhm: K. M. Shel don und T. Kas ser, »Pursu ing Per so nal Go als: Skills En able 
Pro gress, but Not All Pro gress Is Be nefi cial«, Per sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 24(12) (1998): 1319–31.

S. 97 deut lich un zu frie de ner mit ih rem Le ben wa ren: C. Ni cker son et al., »Ze ro ing In on the Dark Side of the Ame ri
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can Dream: A Clo ser Look at the Ne ga ti ve Cons equences of the Goal for Fi nan cial Suc cess«, Psycho logi cal  Science 
14(6) (2003): 531–36.

S. 98 mit hö he rer Wahr schein lich keit psy chisch er kran ken: P. Co hen und J. Co hen, Life Va lu es and Adoles cent  Men tal 
Health (New York: Psycho logy Press, 1996).

S. 98 erhöhtes De pres si o nsrisiko: M. H. Ker nis, »Me asu ring Selfesteem in Con text: The Im port ance of Stabi lity of 
Selfesteem in Psycho logi cal Funct ion ing«, Jour nal of Per sona lity 73(6) (2005): 1569–1605.

S. 98 blind für die ei ge nen Feh ler und Schwä chen: In ih rem Buch Selbst mit ge fühl be schreibt Kri stin Nef, wie wir uns 
mit un se rem Be dürf nis nach po si ti ver Selbst be ur tei lung selbst da ran hin dern, un ser Ver bes se rungs po ten zial voll 
aus zu schöp fen; Kri stin Nef, Selbst mit ge fühl: Wie wir uns mit un se ren Schwä chen ver söh nen und uns selbst der  bes te 
Freund wer den (Mün chen: Kail ash (2012): 14–17.

S. 98 op fert … lang fris ti ges Ler nen und Wachs tum: Zu der Fra ge, wie ein ho hes Be dürf nis nach Über le gen heit – oder 
Selbst be wusst sein – in be stimm ten Be rei chen die Leis tungs fä hig keit be ein träch tigt, sie he R. R. Bau meis ter u. a., 
»When Ego Threats Lead to Selfre gu la ti on Fai lu re: Ne ga ti ve Cons equences of High Selfesteem«, Jour nal of Per
sona lity and So cial Psycho logy 64(1) (1993): 141; so wie C. Sediki des, »As sessm ent, En han cem ent, and Verifi ca
tion De ter min ants of the Selfeva lu a ti on Pro cess«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 65 (1993): 317–38; 
ei nen Über blick über die po si ti ven und ne ga ti ven Aus wir kun gen von Selbst be wusst sein (und die Sehn sucht da
nach) auf Leis tungs fä hig keit und Pro duk ti vi tät bie tet R. R. Bau meis ter u. a., »Does High Selfesteem Ca use Bet
ter Per for mance, In ter per so nal Suc cess, Hap pin ess, or Heal thier Life styles?«, Psycho logi cal Science in the Pub lic 
Inte rest 4(1) (2003): 1–44.

S. 99 Ge ben und Neh men: A. Grant, Give and Take: A Revol utio nary Ap pro ach to Suc cess (Lon don: Hac hette UK, 2013).
S. 99 Im Rah men ei ner Stu die: Sie he A. M. Grant, S. Par ker und C. Col lins, »Get ting Credit for Pro act ive Beh avior: 

Su per vi sor Rea ct i ons De pend on What You Va lue and How You Feel«, Per son nel Psycho logy 62(1) (2009): 31–55.
S. 99 wenn ih nen nicht der Res pekt zu teilwird, den sie … ver die nen: R. F. Bau meis ter, L. Smart und J. M. Bo den, 

»Re la ti on of Threat ened Eg otism to Vi o len ce and Ag gres si on: The Dark Side of High Selfesteem«, Psycho logi cal 
Re view 103(1) (1996): 5.

S. 99 we ni ger glück lich … als Ge ber: Ei nen Über blick über das The ma fin den Sie in J. Cro cker und L. E. Park, »The 
Cost ly Pur suit of Selfesteem«, Psycho logi cal Bulle tin 130(3) (2004): 392.

S. 99 je mehr man sich mit an de ren ver gleicht, des to un glück li cher wird man: S. Ly ubo mir sky und L. Ross,  »He donic 
Cons equences of So cial Com pa ri son: A Cont rast of Hap py and Un hap py Peo ple«, Jour nal of Per sona lity and  So cial 
Psycho logy 73(6) (1997): 1141.

S. 101 Er geb nis se ei ner Stu die: J. Cro cker et al., »Down ward Com pa ri son, Pre jud ice, and E va lu a ti ons of Ot hers: Ef ects 
of Selfesteem and Threat«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 52(5) (1987): 907.

S. 101 aus ge präg ter ist, so bald wir un si cher wer den: W. K. Camp bell und C. Sediki des, »Selft hreat Mag ni fies the Self
serv ing Bias: A Metaanaly tic In teg ra ti on«, Re view of Ge ne ral Psycho logy 3(1) (1999): 23.

S. 101 neigt stär ker zu Ego is mus und Ma te ri a lis mus: M. A. Bau er et al., »Cu ing Con sum erism Si tu a ti on al Ma teri alism 
Und erm ines Per so nal and So cial WellBe ing«, Psycho logi cal Science 23(5) (2012): 517–23.

S. 102 2014 be reits über 80 Pro zent: Die Daten aus dem Jahr 2014 sind zu gäng lich un ter https://www.heri.ucla.edu/mo
no gra phs/The A me ri can Fresh man2014Ex panded.pdf. Die Zah len aus den 1970ern stam men aus Da cher  Kelt ners 
Ein füh rungs vor le sung für das Se mi nar »The Science of Hap pin ess« auf EDx. Die ses Se mi nar ist im In ter net zu
gäng lich un ter https://www.edx.org/course/sciencehap pin essucberke leyxgg101x4. Auch in Lux ury Fever von 
Ro bert Frank fin den Sie ei ni ge Bei spie le da für, wie das Stre ben nach ma te ri a lis ti schen Er folgs maß stä ben die Sehn
sucht nach Über le gen heit schürt.

S. 103 Ma te ri a lis mus-Fra ge bo gen: M. L. Ri chins und S. Daw son, »A Con su mer Va lu es Orien tat ion for Ma teri alism and 
Its Me asu rem ent: Scale Dev elopm ent and Vali dat ion«, Jour nal of Con su mer Re search 19(3) (1992): 303–16.
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Glücks re zept: Für Flow er leb nis se sor gen

S. 108 do ku men tier te die ses Phä no men zum ers ten Mal in den 1970er Jah ren: Sie he J. W. Get zels und M. Csikszent
mihalyi, Bey ond Bore dom and An xi ety (San Fran cis co: Jos seyBass, 2000). Eine Über sicht über Kon zep te und Stu
di en im Zu sam men hang mit Flow fin den Sie in M. Csikszentmihalyi, Flow: The Psycho logy of Op ti mal Ex perience 
(New York: Har per & Row, 1990).

S. 108 Im Rah men ei ner sei ner be kann tes ten Stu di en: M. Csikszentmihalyi und J. LeF evre, »Op ti mal Ex perience in 
Work and Lei sure«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 56(5) (1989): 815.

S. 109 Und, wenn ja, wel che?: Die se Fra ge, die ich M. Csikszentmihalyi in den Mund ge legt habe, wird in sei nen Pub
li ka ti o nen nicht ex pli zit ge äu ßert; den noch lässt sich schluss fol gern, dass es ge nau das war, wo rauf er eine Ant
wort such te. Im Rah men ei ner von mir or ga ni sier ten Kon fe renz in San An to nio, Te xas, mit Csikszentmihalyi als 
ei nem der Haupt re fe ren ten, konn te ich mich in ei nem Ge spräch mit ihm da von über zeu gen, dass ich mit die ser 
Ein schät zung sei ner In ten ti on rich tiglag.

S. 110 durch be stimm te ge mein sa me Merk ma le cha rak te ri siert: Sie he J. Na kam ura und M. Csikszentmihalyi, »Flow 
Theo ry and Rese arch«, Hand book of Po si ti ve Psycho logy, 2009, 195–206 so wie J. Na kam ura und M. Csikszent
mihalyi, »The Con cept of Flow«, Hand book of Po si ti ve Psycho logy, 2002, 89–105. Über dies fasst Pro fes sor Csiks
zentmihalyi die Merk ma le von Flow in sei nem TEDTalk zu sam men, der un ter fol gen dem Link zu gäng lich ist: 
https://www.you tu be.com/watch?v=fXIeFJCqsPs.

S. 113 kann ist schier un glaub lich!: In ei ner Um fra ge un ter Deut schen und Ame ri ka nern gab le dig lich ein Drit tel der 
Be tei lig ten an, kaum (oder noch nie) Flow er lebt zu ha ben. Gal lup Poll (1998), zi tiert nach K. Asak awa, »Flow 
Ex perience and Au tot elic Per sona lity in Ja pan ese Col lege Stu dents: How Do They Ex perience Chall en ges in Dai
ly Life?«, Jour nal of Hap pin ess Stu dies 6(2) (2004): 123–54.

S. 114 wenn die Kräft e ver hält nis se bei na he aus ge gli chen sind: G. B. Mon eta und M. Csikszentmihalyi, »The Ef ect 
of Per ce ived Chall en ges and Skills on the Qua lity of Sub ject ive Ex perience«, Jour nal of Per sona lity 64(2) (1996): 
275–310. Au ßer dem be tont Pro fes sor Csikszentmihalyi ge gen Ende sei nes TED Talks, dass die vor han de nen 
 Fä hig kei ten den er for der li chen ent spre chen soll ten: https://www.you tu be.com/watch?v=fXIeFJCqsPs.

S. 114 der Ih nen ein klein we nig über le gen ist: Sie he G. B. Mon eta und M. Csikszentmihalyi, »Mo dels of Con cent
ra ti on in Nat ural En vi ron ments: A Com pa rat ive Ap pro ach Based on Stre ams of Exp erien tia Data«, So cial Be
havior and Per sona lity 27(6) (1999): 603–37. Die Au to ren le gen dar, dass »die Kon zent ra ti on dann op ti mal 
ist, wenn die wahr ge nom me nen Fä hig kei ten ein klein we nig durch die wahr ge nom me nen He raus for de run
gen stra pa ziert wer den. Sie stim men in die ser Ab wei chung von ei nem streng in ter pre tier ten Gleich ge wicht 
über ein mit Deci und Ryan (1985), die »op ti ma le He raus for de run gen« de fi nie ren als An rei ze, die sich gleich
zei tig a) mit den org anis mi schen Struk tu ren aus rei chend de cken und b) ge nü gend Dis kre panz auf wei sen, 
um eine Ver än de rung und neue In teg ra ti on vor han de ner Struk tu ren aus zu lö sen. Sie he E. L. Deci und R. M. 
Ryan, In trin sic Mo ti va ti on and Selfde ter mi na ti on in Hu man Beh avior (New York: Sprin ger Science & Busi ness 
Me dia, 1985).

S. 116 Für eine Stu die: T. P. Rog atko, »The Infl uence of Flow on Po si ti ve Af e ct in Col lege Stu dents«, Jour nal of  Hap piness 
Stu dies 10(2) (2009): 133–48.

S. 116 eine hohe Kom pe tenz ent wi ckeln zu wol len: M. Csikszentmihalyi und I. S. Csikszentmihalyi, Op ti mal Ex
perience: Psycho logi cal Stu dies of Flow in Cons ciousn ess (Cam bridge, UK: Cam bridge Un iver sity Press, 1992).

S. 116 wer den Sie da bei no lens vo lens meis ter haft e Fä hig kei ten ent wi ckeln: Wie wir aus Malc olm Glad well Über
flie ger: Wa rum man che Men schen er folg reich sind – und an de re nicht wis sen, er for dert es 10 000 Stun den (oder 
ca. zehn Jah re) Übung, um eine be stimm te Sa che meis ter haft zu be herr schen; K. A. Erics son, R. T. Kram pe und 
C. TeschRö mer, »The Role of Deli be ra te Pract ice in the Ac qui sit ion of Ex pert Per for mance«, Psycho logi cal Re view 
100(3) (1993): 363. Es gibt al ler dings auch Aus nah men von die ser Re gel, sie he B. N. Mac nam ara, D. Z. Ham brick 
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und F. L. Os wald, »Deli be ra te Pract ice and Per for mance in Mu sic, Games, Sports, Edu cat ion, and Pro fess i ons: A 
Metaana ly sis«, Psycho logi cal Science 25(8) (2014): 1608–18.

S. 117 die Flow -Er fah rung … er gibt sich nicht auf Kos ten ei nes an de ren: Pro fes sor Csikszentmihalyi hat mich im 
Rah men un se res Ge sprächs für Cour se ra auf die ses Ar gu ment hin ge wie sen; das In ter view ist zu gäng lich un ter 
https://www.cour se ra.org/learn/hap pin ess/lect ure/hMLNh/week2vi deo7whyflowen; sie he auch Moul ard et 
al. (2014); Csikszentmihalyi ver tritt die The se, dass Per so nen, die von ih ren wah ren Lei den schaft en ge trie ben sind 
(im Ge gen satz zu an de ren, die sich von ex ter nen Mo ti va ti o nen wie Pres ti ge oder Pro fit lei ten las sen), mit hö he rer 
Wahr schein lich keit ge schätzt wer den, da sie ei nen au then ti sche ren und we ni ger über heb li chen Ein druck ma chen; 
J. G. Moul ard et al., »Ar tist Auth enti ci ty: How Art ists’ Pas si on and Com mitm ent Shape Co nsum ers’  Per cept i ons 
and Beh avi oral Int ent i ons Ar coss Gend ers«, Psycho logy & Mar ke ting 31(8) (2014): 579–90.

S. 118 Nicht sel ten treibt uns ge nau die ser Wunsch dazu an, uns ein be stimm tes Ziel vor zu neh men: Laut Van de Ven 
und sei nen CoAu to ren kann Neid uns auch dazu an spor nen, uns Zie le zu set zen und die se auch zu ver fol gen; 
er dif e ren ziert al ler dings zwi schen »gut ar ti gem« und »feind se li gem« Neid, wo bei ers te rer mit dem Wunsch zu
sam men hängt, sich wie der auf zu rap peln und letz te rer mit der Nei gung, an de re he run ter zu zie hen. N. Van de Ven, 
M. Ze elen berg und R. Piet ers, »Leve ling Up and Down: The Ex periences of Benign and Ma li cious Envy«,  Emo ti on 
9(3) (2009): 419.

S. 118 des to we ni ger Ka pa zi tät bleibt uns für die ent spre chen de Auf ga be: So wohl Dan Ari ely als auch Mi haly Csiks
zentmihalyi wie sen mich in den In ter views für die Cour se raSe mi na re auf die ses Ar gu ment hin. Das Ge spräch mit 
Dan Ari ely fin den Sie un ter https://www.cour se ra.org/learn/hap pin ess/lect ure/q2fSM/week2vi deo3isneedfor
supe rio rityim por tantforsuc cess, das In ter view mit Mi haly Csikszentmihalyi fin den Sie un ter https://www.cour
se ra.org/learn/hap pin ess/lect ure/hMLNh/week2vi deo7whyflowen hanceshap pin ess. Zum The ma Ver sa gen 
un ter Druck, sie he R. R. Bau meis ter, »Cho king Un der Pres sure: Selfcons ciousn ess and Pa ra doxi cal Ef ects of In
cent ives on Skill ful Per for mance«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 46(3) (1984): 610. Im Kon text von 
Sport gilt es als all ge mein an er kannt, dass zu  viel auf den Be we gungs ab lauf ge rich te te Auf merk sam keit die Leis
tungs fä hig keit be ein träch tigt. Sie he J. Dan dy, N. Bre wer und R. Tott man, »Selfcons ciousn ess and Per formance 
De crem ents Wi thin a Spor ting Con text«, The Jour nal of So cial Psycho logy 141(1) (2001): 150–52. Be son ders un
güns tig wirkt sich der Ver gleich mit an de ren im Fall von kre a ti ven und in tel lek tu el len Auf ga ben aus, weil der Pro
zess der Leis tungs be ur tei lung eine ge wis se Ka pa zi tät un se res Ge hirns in An spruch nimmt, die an sons ten für die 
mo men ta ne Tä tig keit zur Ver fü gung stün de; sie he K. O. McG raw und J. C. McC ull ers, »Evi dence of a De tri men tal 
Ef ect of Ex trin sic In cent ives on Brea king a Men tal Set«, Jour nal of Ex pe ri men tal So cial Psycho logy 12(3) (1979): 
285–94. Eine Zu sam men fas sung der ver schie de nen Grün de, wa rum Leis tungs kont rol le ten den zi ell die Leis tungs
fä hig keit senkt, fin den Sie in R. F. Bau meis ter und C. J. Sho wers, »A Re view of Pa ra doxi cal Per for mance Ef ects: 
Cho king Un der Pres sure in Sports and Men tal Tests«, Europ ean Jour nal of So cial Psycho logy 16(4) (1986): 361–83.

S. 119 auf das zu kon zent rie ren, was ge nau in die sem Mo ment pas siert: Sie he W. T. Gall wey, The In ner Game of  Ten nis: 
The Clas sic Guide to the Men tal Side of Peak Per for mance (New York: Ran dom House, 2010).

S. 119 auf bei na he je dem Ge biet: Sie he Ka pi tel 1 »Mehr zah len, we ni ger be kom men«, in Dan Ari ely, Wer den ken will, 
muss füh len: Die heim li che Macht der Un ver nunft (Mün chen: Dro emer TB, 2015).

S. 119 In ei ner die ser Stu di en: ebd., vgl. auch die da mit zu sam men hän gen de Stu die 2 in D. Ari ely et al., »Lar ge Stakes 
and Big Mis takes«, The Re view of Econo mic Stu dies 76(2) (2009): 451–69.

S. 120 Wie die se er ga ben auch sie: Sie he E. L. Deci, R. Koest ner und R. M. Ryan, »A Metaanaly tic Re view of Ex pe ri ments 
Ex amin ing the Ef ects of Ex trin sic Re wards on In trin sic Mo ti va ti on«, Psycho logi cal Bulle tin 125(6) (1999): 627.

S. 120 dass extr insi sche Be loh nun gen und ma te ri el le An rei ze die Leis tung eher ne ga tiv als po si tiv be ein fus sen: 
 Ei ne äu ßerst le sens wer te Zu sam men fas sung zahl rei cher in te res san ter Stu di en über den Ein fluss intr insi scher und 
extr insi scher Be loh nun gen auf die Leis tung bie tet D. H. Pink, Drive: Was Sie wirk lich mo ti viert (Salz burg:  Eco win 
Ver lag, 2010).
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S. 121 dop pelt so vie le mit ih rer Tä tig keit un zu frie de ne An ge stell te wie zu frie de ne: Sie he S. Adams, »Un hap py Em
ployees Out num ber Hap py Ones by Two to One World wide«, Forbes, Oct. 10, 2013, voll stän di ger Ar ti kel zu
gäng lich un ter: http://www.mi a mi he rald.com/news/busi ness/bizcol umnsblogs/cindykri schergood man/arti
cle40524411.html.

S. 121 stand es in den USA noch sehr viel bes ser um die Zu frie den heit im Be ruf: State of the Ame ri can Wor k place, 
Gal lup Poll, 2013. Die ser Um fra ge zu fol ge wa ren im Jahr 2013 über 70 Pro zent der Ar beit neh mer  »de mo ti viert« 
(sie he http://emp loyee en ga ge ment.com/wpcont ent/up loads/2013/06/Gal lup2013StateoftheAme ri can
Work pl aceRe port.pdf). Dem ge gen ü ber wa ren es in den 1970ern und 80ern nur 40 Pro zent.

S. 124 kennt … (85 Pro zent) … ihre ei ge nen Pas si o nen sehr ge nau: Die se Zahl taucht in der Rede auf, die Pro fes sor 
Val le rand in Mont re al ge hal ten hat, sie he www.you tu be.com/watch?v=ku lUtp0KyiQ.

S. 124 so li des Le ben: M. Csikszentmihalyi, Evolv ing Self (New York: Pe ren nial, 1994). Ei nen Über blick über Csiks
zentmihalyis Ge dan ken zu die sem The ma er hal ten Sie in fol gen dem kur zen Vi deo: https://www.you tu be.com/
watch?v=7dSzKnf5WWg. Nicht nur ge hört der My thos vom ein sa men, de pres si ven, kre a ti ven Ge nie ins Reich der 
Sa gen und Mär chen, son dern, wie sich he raus stellt, ha ben kre a ti ve Men schen deut lich mehr Ver ant wor tungs be
wusst sein, als wir ver mu tet hät ten; sie he M. Csikszentmihalyi und J. Na kam ura, »Crea ti vity and Re spons ibi lity«, 
in The Sys tems Mo del of Crea ti vity (Dord recht: Sprin ger Nie der lan de, 2014), 279–92.

S. 124 als »Grit« be zeich net: A. L. Duck worth et al., »Deli be ra te Pract ice Spells Suc cess: Why Grit tier Comp eti tors Tri
umph at Na ti o nal Spel ling Bee«, So cial Psycho logi cal and Per sona lity Science 2(2) (2011): 174–81; A. L. Duck wort 
et al., »Grit: Pers everance and Pas si on for LongTerm Go als«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 92(6) 
(2007): 1087; da mit zu sam men hän gen de – und äu ßerst auf schluss rei che – Ge dan ken fin den Sie in S. Press field, 
The War of Art: Break Through the Blocks and Win Your In ner Creat ive Batt les (New York und Los Ange les: Black 
Irish En tert ainm ent LLC, 2002). An ge la Duck worts TED Talk zum The ma Grit fin den Sie un ter https://www.
you tu be.com/watch?v=YMYGaRJNW_8.

S. 125 Auf ga ben in tel lek tu el ler oder kre a ti ver Art: Sie he dazu Dan Pinks auf schluss rei chen Talk auf https://www.you
tu be.com/watch?v=u6XA PnuFjJc. Mei ne Ge dan ken zu die sem The ma kön nen Sie bei In te res se nach le sen un ter 
https://www.psych ologyto day.com/blog/sapi entnat ure/201301/themy opiafar sigh tedn ess0.

S. 126 Wor king Iden ti ty: H. Ib arra, Wor king Iden ti ty: Un conventio nal Strate gies for Rein ven ting Your Ca reer (Cam bridge, 
MA: Har vard Busi ness Press, 2003).

S. 127 wovon Sie geträumt haben: E. Berk man und M. D. Lie ber man, »The Neuro science of GoalPur suit: Brid ging 
Gaps Be tween Theo ry and Data«, in G. Mo sko witz und H. Grant (Hrsg.), The Psycho logy of Go als (New York: 
Guil ford Press, 2009), 98–126.

S. 128 dass wir selbst häu fig un se re ärgs ten Fein de sind: Pro fes sor Nef äu ßer te die sen Ge dan ken im Rah men un
se res Inte views für mein Cour se raSe mi nar, im In ter net frei zu gäng lich un ter https://www.cour se ra.org/learn/
hap pi ness/lect ure/8OmBu/week2vi deo10apract iceforwhenthingsarenotgo ingwellselfcom pas si on. Sie 
spricht die ses The ma über dies in vie len ih rer wis sen schaft li chen Ar ti kel an, un ter an de rem in fol gen dem Ar ti kel 
über Selbst mit ge fühl: K. Nef, »Selfcom pas si on: An Al ter na ti ve Con ceptu ali zat ion of a Heal thy At titude To ward 
One self, Self and Iden ti ty 2(2) (2003): 85–101. Ei nen Über blick über ihre Ar bei ten zu die sem The ma fin den Sie 
in K. Nef, Selbst mit ge fühl: Wie wir uns mit un se ren Schwä chen ver söh nen und uns selbst der bes te Freund wer den 
(Mün chen: Kail ash (2012).

S. 128 mo ti vie ren, es das nächs te Mal bes ser zu ma chen: Sie he K. D. Nef, »Selfcom pas si on, Selfesteem, and Well
be ing«, So cial and Per sona lity Psycho logy Com pass 5(1) (2011): 1–12.

S. 128 Selbst vor wür fe … de mo ti vie ren uns: Pro fes sor Nef äu ßer te die sen Ge dan ken, als ich sie für mein Cour se raSe mi
nar in ter view te, der im In ter net zu gäng lich ist, un ter https://www.cour se ra.org/learn/hap pin ess/lecture/8OmBu/
week2vi deo10apract iceforwhenthingsarenotgo ingwellselfcom pas si on.

S. 131 Es gibt meh re re Stu di en: Ei nen Über blick da rü ber, welch po si ti ve Aus wir kun gen das Aus drü cken von Dank bar
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keit ha ben kann, bie tet R. A. Em mons, Thanks!: How the New Science of Grat itude Can Make You Hap pier (New 
York: Hough ton Mif in Har court, 2007).

S. 132 So ha ben For scher z. B. er kannt: Sie he S. B. Al goe, J. Haidt und S. L. Gab le, »Bey ond Reci pro ci ty: Gra titude and 
Re la ti on ships in Every day Life«, Emo ti on 8(3) (2008): 425.

S. 132 neig ten sel te ner zu Neid oder De pres si o nen: J. J. Froh et al., »Grat itude and the Red uced Costs of Ma teri alism 
in Adoles cents«, Jour nal of Hap pin ess Stu dies 12(2) (2011): 289–302.

S. 132 Dank bar keit als »Meta-Stra te gie«: S. Ly ubo mir sky und J. Neu bau er: Glück lich sein. Wa rum Sie es in der Hand 
ha ben, zu frie den zu le ben. (Fran furt am Main: Cam pus, 2008).

Glücks fehl tritt Nr. 3: Ver zwei felt nach Lie be su chen

S. 136 und da nach le ben alle glück lich und zu frie den: Der Film, falls Sie ihn sich an se hen wol len, heißt Ka sam Pa i da 
Karne Wale Ki.

S. 136 Die se glaub ten, dass Kinder: Sie he J. B. Wat son, Beh avio rism (New York: W. W. Nor ton, 1924); so wie J. Wol pe, 
»Psycho the rapy by Reci pro cal Inhi bit ion«, Con ditio nal Re flex: A Pa vlov ian Jour nal of Re search & The rapy 3(4) 
(1968): 234–40. Ei nen kur zen aber auf schluss rei chen Über blick über die For schungs li te ra tur ge win nen Sie in: 
Ka pi tel 6, »Lie be und an de re Bin dun gen«, in J. Haidt und I. Sei del, Die Glücks hy po the se: Was uns wirk lich glück
lich macht. Die Quint es senz aus al tem Wis sen und mo der ner Glücks for schung (Kirch zar ten: VAK, 2014).

S. 137 Er woll te zei gen: H. F. Har low, M. D. Har low und S. J. Su o mi, »From Thought to The rapy: Les sons from a Pri
ma te La bora to ry«, Ame ri can Scient ist 59 (1971): 538–49. Eine aus führ li che re Er ör te rung der Har low schen For
schun gen und de ren Ein flüs se fin den Sie in D. Blum, Love at Goon Park: Har ry Har low and the Science of  Af e c tion 
(New York: Ba sic Books, 2011).

S. 137 das nie mand zu vor ge tan hat te: A. J. Blo mqu ist und H. F. Har low, »The In fant Rhe sus Mon key Pro gram at the 
Uni ver sity of Wis con sin Pri ma te La bora to ry«, Proc ee dings of the Ani mal Care Pa nel 11 (1961):57–64.

S. 137 kurz nach der Ge burt: Die Äf chen wur den im All ge mei nen sechs bis zwölf Stun den nach der Ge burt von ih ren 
Müt tern ge trennt; H. F. Har low, »The Nat ure of Love«, Ame ri can Psycho log ist 13(12) (1958): 673.

S. 138 die Mög lich keit vor ent hielt, von ih ren Müt tern liebkost … zu wer den: Ich be zie he mich hier, wie auch an an
de rer Stel le in die sem Ab schnitt auf Love at Goon Park von Debo rah Blum.

S. 138 ent wi ckel ten die Tie re psy chi sche Schä den: ebd.
S. 138 re a gier ten sie im Kon takt mit Art ge nos sen: Har low, Har low und Su o mi, »From Thought to The rapy«.
S. 138 Wai sen kin dern … wenn ih nen Lie be und Ge bor gen heit ver wei gert wird: R. A. Spitz, »The Psy cho gen ic Di sea

ses in Inf ancy – An At tempt at their Etio logic Clas sifi cat ion«, Psycho analy tic Stu dy of the Child 6 (1951), 255–75.
S. 139 In ei nem sei ner be kann tes ten Ex pe ri men te: Eine Be schrei bung die ses und an de rer Ex pe ri men te ist nach zu le

sen in Har low, »The Nat ure of Love«.
S. 140 Die Er geb nis se ga ben Har low recht: Sie he Ab bil dung 5 (auf S. 676) in ebd., in der die Er geb nis se zu sam men ge

fasst wer den.
S. 141 In Fol ge ver su chen: Eine Be schrei bung die ser Ex pe ri men te fin den Sie in Blum, Love at Goon Park; sie he auch 

H. F. Har low, »Love in In fant Mon keys«, Scienti fic Ame ri can 200(6) (1959): 68–74.
S. 142 die Fä hig keit der Af en, Lie be und Ge bor gen heit zu ge ben: Sie he auch T. Y. Zhang und M. J. Me aney, »Epi ge ne

tics and the En vi ron men tal Re gu la ti on of the Ge no me and Its Funct ion«, An nual Re view of Psycho logy 61 (2010): 
439–66. Die For scher ha ben ähn li che Ver su che mit Rat ten durch ge führt, mit ver gleich ba ren Er geb nis sen. Sie er
kann ten, dass Rat ten ba bys, die von ih ren Müt tern ge leckt und um sorgt wur den (be zie hungs wei se von Mut ter
figu ren), zu psy chisch ge sün de ren, aus ge wach se nen Rat ten he ran reift en.

S. 142 René Spitz do ku men tier te als ei ner der Ers ten: R. A. Spitz, The First Year of Life: A Psycho analy tic Stu dy of Nor
mal and De vi ant Dev elopm ent of Ob ject Re la tions (New York: In ter na ti o nal Uni versi ties Press, 1965).
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S. 143 Bowl by fiel auf, dass die kri mi nell vor be las te ten Ju gend li chen: J. Bowl by, Att achm ent and Loss, vol. 3 (New 
York: Ba sic Books, 1980)

S. 143 he gen wir wei ter hin den ein dring li chen Wunsch: C. Ha zan und P. Shaver, »Ro man tic Love Con ceptu ali zed as an 
Att achm ent Pro cess«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 52(3) (1987): 511. Sie he auch R. F. Bau meis ter 
und M. R. Leary, »The Need to Be long: Des ire for In ter per so nal Att achm ents as a Fun da men tal Hu man Mo ti va
ti on«, Psycho logi cal Bulle tin 117(3) (1995): 497.

S. 143 ver an schau licht … die Intensität: M. Co oper und D. S. Hut chin son (Hrsg.), Pla to: Compl ete Works (Cam bridge, 
MA: Hac kett, 1997).

S. 144 po si ti ve Ge fühl der Ver liebt heit … eine un se rer am höchs ten ge schätz ten Er fah run gen über haupt: Sie he D. 
Kahn eman et al., »A Sur vey Met hod for Cha ract eriz ing Dai ly Life Ex perience: The Day Recon struct ion Met hod«, 
Science 306(5702) (2004): 1776–80. Aus 25 Punk ten, die Teil neh mer ei ner Stu die be wer ten soll ten, stuft en sie »in
ni ge Be zie hun gen« als die po si tivs te ein.

S. 144 emo ti o na len Be zie hun gen zu an de ren: Laut Bar ba ra Fred rick son kön nen wir selbst für jene Men schen Lie be 
emp fin den, mit de nen wir nur hin und wie der Kon takt ha ben. Sie he B. Fred rick son, Die Macht der Lie be: Ein neu
er Blick auf das größ te Ge fühl (Fran furt am Main: Cam pus, 2014).

S. 144 Psy cho lo ge So lo mon Asch in ei ner sei ner frü hen Stu di en: Eine ge lun ge ne Zu sam men fas sung des Ex pe ri ments 
le sen Sie in S. E. Asch, »Opin i ons and So cial Pres sure«, Rea dings About the So cial Ani mal 193 (1955): 17–26.

S. 146 mehr fach in an de ren Ex pe ri men ten bestätigt: Ei nen Über blick ge win nen Sie in R. Bond und P. B. Smith, »Cul
ture and Con for mity: A Metaana ly sis of Stu dies Using Asch’s (1952b, 1956) Line Jud gm ent Task«, Psycho logi cal 
Bulle tin 119(1) (1996): 111.

S. 146 Ver lan gen … Bin dun gen zu an de ren auf zu bau en und zu er hal ten: M. Deutsch und H. B. Ger ard, »A Stu dy 
of Nor ma ti ve and In for ma ti on al So cial Infl uences upon In divi du al Jud gm ent«, Jour nal of Ab nor mal and So cial 
Psycho logy 51(3) (1955): 629.

S. 146 In ei ner Rei he von Ex pe ri men ten, die: R. Rag huna than und K. Corf man, »Is Hap pin ess Sha red Doub led and 
Sadn ess Sha red Hal ved? So cial Infl uence on En joym ent of Hed onic Ex periences«, Jour nal of Mar ke ting Re search 
43(3) (2006): 386–94.

S. 148 ei ner gan zen Rei he psy cho lo gi scher und kör per li cher Er kran kun gen: J. T. Ca cioppo und W. Pa trick,  Lone lin ess: 
Hu man Nat ure and the Need for So cial Con nect ion (New York: W. W. Nor ton & Com pa ny, 2008).

S. 148 So gin gen Wis sen schaft ler etwa der Fra ge nach: E. Die ner und M. E. Se lig man, »Very Hap py Peo ple«, Psycho
logi cal Science 13(1) (2002): 81–84. Ähn li che Er kennt isse zu der The se, dass Ver bun den heit zu an de ren die viel
leicht wich tigs te De ter mi nan te des Wohl be fin dens ist, fin den Sie in J. F. Helli well, »WellBe ing, So cial Capi tal 
and Pub lic Po li cy: What’s New?«, The Econo mic Jour nal 116(510) (2006): C34–C45; da rin stellt der Au tor fest: 
»Die Be frag ten, die häu fi gen Kon takt zu Fa mi li en mit glie dern, Freun den oder Nach barn pfle gen, ver fü gen auf 
der 10Punk teSka la des sub jek ti ven Wohl be fin dens über bei na he ei nen gan zen Punkt mehr als die je ni gen, die 
kei ne sol chen Kon tak te ha ben.« (Der Be grif des sub jek ti ven Wohl be fin dens wird hier von den For schern sy no
nym mit Zu frie den heit und Glück ver wen det.) Sie he auch Ca cioppo und Pa trick, Ein sam keit; wie die Au to ren 
schil dern, stuft e die über wie gen de Mehr zahl der Teil neh mer ei ner Be fra gung Lie be, In nig keit und so zi a le Zu ge
hö rig keit als be son ders glücks för dernd ein – noch vor Wohl stand oder Ruhm, und gar kör per li cher  Ge sund heit.

S. 149 Stär ke der so zi a len Be zie hun gen: G. E. Va ill ant, Tri umphs of Ex perience (Cam bridge, MA: Har vard Un iver sity 
Press, 2012).

S. 149 Er kennt nis se ei ner an de ren Stu die: Shawn An chor be rich tet von die ser Stu die auf sei nem HBRBlog; sie he 
https://hbr.org/2011/07/whatgiv inggetsyouattheof

S. 150 Be dürf nis nach Zu ge hö rig keit: R. F. Bau meis ter und M. R. Leary, »The Need to Be long: Des ire for In ter per so nal 
Att achm ents as a Fun da men tal Hu man Mo ti va ti on«, Psycho logi cal Bulle tin 117(3) (1995): 497.

S. 150 die so oft ver zwei felt auf der Su che nach Lie be und Ver bun den heit sind: ebd.
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S. 151 die als »Be dürft ig keit« be zeich net wer den kann: Wis sen schaft ler zie hen den Ter mi nus »ängst lichver mei den der 
Bin dungs stil« dem der »Be dürft ig keit« vor. Sie he S. S. Rude und B. L. Burn ham, »Con nec tedn ess and Ne edin ess: 
Fac tors of the DEQ and SAS Dep endency Scales«, Cog nit ive The rapy and Re search 19(3) (1995): 323–40.

S. 151 in tief ver wur zel ter Ver un si che rung: M. D. S. Ains worth et al., Patt erns of Att achm ent: A Psycho logi cal Stu dy of the 
Stran ge Si tu a ti on (New York: Psycho logy Press, 2014); so wie Ha zan und Shaver, »Ro man tic Love  Con ceptu ali zed 
as an Att achm ent Pro cess«.

S. 152 von den bei den For schern Cindy Haze und Phil lip Shaver: Ha zan und Shaver, »Ro man tic Love  Con ceptu ali zed 
as an Att achm ent Pro cess«.

S. 152 we der Be dürft ig keit noch Ver mei dung dem Glück zu träg lich sind: M. Miku lin cer und P. R. Shaver, »Adult At
tachm ent and Hap pin ess: In divi du al Dif erences in the Ex perience and Cons equences of Po si ti ve Emot i ons«, in 
The Ox ford Hand book of Hap pin ess, S. Da vid, I. Bo ni well und A. C. Ayers (Hrsg.) (New York: Ox ford Un iver sity 
Press, 2012), 834–46.

S. 153 Er geb nis sen ei ner Stu die: K. Kaf etsios und G. D. Sid eri dis, »Att achm ent, So cial Sup port and Wellbe ing in Young 
and Ol der Adults«, Jour nal of Health Psycho logy 11(6) (2006): 863–75.

S. 153 als bin dungs si che re: W. Eng et al., »Att achm ent in In divi du als with So cial An xi ety Dis or der: The Re la ti on ship 
Among Adult Att achm ent Styles, So cial An xi ety, and De pres si on«, Emo ti on 1(4) (2001): 365.

S. 153 Din ge, die leicht zu ha ben sind, ab zu wer ten: A. R. Pratk anis und P. H. Far qu har, »A Brief Hi sto ry of Re search 
on Phan tom Al ter na ti ves: Evi dence for Seven Emp iri cal Ge ne rali zat i ons About Phan toms«, Ba sic and App lied 
So cial Psycho logy 13(1) (1992): 103–22.

S. 153 noch ver zwei fel ter um Ver bun den heit rin gen: P. L. Wach tel, Psycho a na ly sis and Beh avior The rapy: To ward an 
In teg ra ti on (New York: Ba sic Books, 1977). Sie he auch J. T. Ca cioppo und L. C. Hawk ley, »Peo ple Thin king About 
Peo ple: The Vic ious Cy cle of Be ing a So cial Out cast in One’s Own Mind«, in The So cial Out cast: Ostra cism, So cial 
Ex clus ion, Re ject ion, and Bul ly ing, 2005, 91–108; so wie S. K. Egan und D. G. Per ry, »Does Low Selfreg ard In vite 
Vict imi zat ion?«, Dev elop men tal Psycho logy 34(2) (1998): 299–309.

S. 154 ru i niert die Qua li tät ih rer Be zie hun gen: Sie he K. Kaf etsios und J. B. Nez lek, »Att achm ent Styles in Every day 
So cial In ter ac ti on«, Europ ean Jour nal of So cial Psycho logy 32(5) (2002): 719–35; so wie J. A. Fe eney und P. Nol ler, 
»Att achm ent Style as a Pre dic tor of Adult Ro man tic Re la ti on ships«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 
58(2) (1990): 281. Sie he auch die fol gen den Stu di en, die zu ähn li chen Er geb nis sen kom men: M. B. Levy und K. 
E. Da vis, »Love styles and Att achm ent Styles Compa red: Their Re la tions to Each Other and to Var ious Re la ti on
ship Cha ract eris tics«, Jour nal of So cial and Per so nal Re la ti on ships 5(4) (1988): 439–71; J. P. R. Ke elan, K. L. Dion 
und K. K. Dion, »Att achm ent Style and Het ero se xu al Re la ti on ships Among Young Adults: A ShortTerm Pa nel 
Stu dy«, Jour nal of So cial and Per so nal Re la ti on ships 11(2) (1994): 201–14; so wie J. A. Simp son, »Infl uence of Att
achm ent Styles on Ro man tic Re la ti on ships«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 59(5) (1990): 971.

S. 154 emp fin den Verm ei der ih ren Be ruf als we ni ger be frie di gend: M. Krausz, A. Biz man und D. Bra slav sky, »Ef ects 
of Att achm ent Style on Pre ferences for and Sat isf ac ti on with Dif e rent Emp loym ent Cont ra cts: An Expl ora to ry 
Stu dy«, Jour nal of Busi ness and Psycho logy 16(2) (2001): 299–316.

S. 154 Sie nei gen über dies dazu: D. L. Vo gel und M. Wei, »Adult Att achm ent and HelpSee king Int ent: The Me dia ting 
Ro les of Psycho logi cal Di stress and Per ce ived So cial Sup port«, Jour nal of Co unse ling Psycho logy 52(3) (2005): 347.

S. 154 Verm ei der … sel ten ef ek ti ve Füh rungs per sön lich kei ten: R. Da vido vitz et al., »Lead ers as Att achm ent Figu
res: Lead ers’ Att achm ent Orien tat i ons Pre dict Lea der shipRela ted Men tal Re pre sen tat i ons and Follo wers’ Per
for mance and Men tal Health«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 93(4) (2007): 632. Wie die se Au to ren 
fest stel len, »be stand ein ne ga ti ver Zu sam men hang zwi schen dem ver mei den den Be zie hungs stil von Füh rungs
per sön lich kei ten und pro so zi a len Mo ti ven bei der Mit ar bei ter füh rung, mit dem Ver sa gen, als Si cher heits ga rant 
zu agie ren so wie mit ei ner dürft i ge ren so zio e mo ti o na len Kom pe tenz und men ta len Ge sund heit der un ter stell ten 
Mit ar bei ter«.
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S. 155 kurz fris tig das Ge fühl ei ner si che ren Be zie hung wach zu ru fen: M. Miku lin cer et al., »Att achm ent, Care giv ing, 
and Alt ruism: Boo sting Att achm ent Secu rity In crea ses Com pas si on and Hel ping«, Jour nal of Per sona lity and So
cial Psycho logy 89(5) (2005): 817–39.

S. 156 »In des Findens, Erinnerns und Bindens«-Emo ti on: S. B. Al goe, »Find, Re mind, and Bind: The Funct i ons of 
Grat itude in Every day Re la ti on ships«, So cial and Per sona lity Psycho logy Com pass 6(6) (2012): 455–69.

S. 157 beim Ab bau von Be dürft ig keit und Ver mei dung: S. L. Shap iro, K. W. Brown und G. M. Bi egel, »Teac hing self
care to Ca regi vers: Ef ects of Mind fuln essBased Stress Red uct ion on the Men tal Health of The rap ists in Trai
ning«, Trai ning and Edu cat ion in Pro fes si o nal Psycho logy 1(2) (2007): 105.

S. 157 das »Selbst trös tungs sys tem«: Sie he P. Gil bert und C. Irons, »Foc used Thera pies and Com pas si on ate Mind Trai
ning for Shame and Selfat tac king«, in P. Gil bert (Hrsg.), Com pas si on: Con ceptu ali sat i ons, Re search and Use in 
Psycho the rapy (Lon don: Routl edge), 263–325. Auch Kri stin Nef äu ßer te im Rah men un se res In ter views für 
 Cour se ra, dass Selbst mit ge fühl uns hel fen kann, in Be zie hun gen si che rer zu wer den (und sich die Qua li tät der 
Be zie hung so mit ver bes sert). Das In ter view kön nen Sie sich an se hen un ter https://www.cour se ra.org/learn/happi
n ess/lec ture/8OmBu/week2vi deo.

S. 158 Ein sam keits fra ge bo gen: D. W. Rus sell, »UCLA Lone lin ess Scale (Ver si on 3): Reli abi lity, Vali dity, and Fac tor 
Struc ture«, Jour nal of Per sona lity As sessm ent 66(1) (1996): 20–40.

S. 161 ECR … Fra ge bo gen zum per sön li chen Bin dungs ver hal ten samt Be wer tungs sche ma: Die ser Fra ge bo gen 
stammt aus M. Wei et al., »The Ex periences in Close Re la ti on ship Scale (ECR) – Short Form: Reli abi lity, Vali dity, 
and Fac tor Struct ure«, Jour nal of Per sona lity As sessm ent 88(2) (2007): 187–204.

S. 164 Übung zur Ent wick lung von Selbst mit ge fühl: Die An lei tung habe ich von Kri stin Nefs Web sei te über nom men: 
http://www.self com pas si on.org/self_com pas si on_exerc ise.pdf. Dort fin den Sie noch wei te re Übun gen und Hilfs
mit tel, da run ter mp3 (Au dio)Da tei en mit den Übungs an lei tun gen.

Glücks re zept: Das Be dürf nis zu lie ben  
(und zu ge ben)

S. 168 In ei ner Er he bung, in der eine ganz ähn li che Fra ge ge stellt wur de: E. W. Dunn, L. B. Ak nin und M. I. Nor ton, 
»Spen ding Money on Ot hers Promo tes Hap pin ess«, Science 319(5870) (2008): 1687–88. Die Au to ren ha ben fest
ge stellt, dass 69 von 109 Teil neh mern (oder 63 Pro zent) laut ei ge ner Aus sa ge da von aus ge gan gen wa ren, dass sie 
glück li cher ge we sen wä ren, wenn sie sich selbst et was für das Geld ge gönnt hät ten.

S. 169 ei ner Stu die der Un iver sity of Bri tish Co lum bia: ebd.
S. 170 schein bar un glaub li chen – Er geb nis se ei ner Er he bung: L. B. Ak nin et al., »Proso cial Spen ding and Wellbe ing: 

Crosscult ural Evi dence for a Psycho logi cal Uni ver sal«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 104(4) (2013): 
635.

S. 171 un ter such ten For scher: ebd.
S. 171 jähr li chen BIP pro Kopf von $ 714,57: Quel le: http://www.in dex mundi.com/facts/in dica tors/NY.GDP.PCAP.

CD/ran kings (Stand: 15.02.2017)
S. 172 Geld für an de re Men schen aufgewandt hatten: Ei nen gut les ba ren und auf schluss rei chen Quer schnitt der re

le van ten For schungs li te ra tur bie tet Ka pi tel 5 »In vest in Others«, in E. Dunn und M. Nor ton, Hap py Money: 
The Science of Smar ter Spen ding (New York: Si mon & Schus ter, 2013).

S. 172 die po si ti ven Aus wir kun gen von Alt ru is mus aufs Glücksempfinden: ebd.
S. 173 cute ag gres si on« – »süße Agr ess ion«: O. R. Ara gón et al., »Di morp hous Ex press i ons of Po si ti ve Emo ti on Dis

plays of Both Care and Ag gres si on in Re sponse to Cute Sti mu li«, Psycho logi cal Science 26(3) (2015): 259–73.
S. 174 Im Rah men ei ner die ser Stu di en wur de 20 etwa Zwei jäh ri gen: L. B. Ak nin, J. K. Ham lin und E. W. Dunn, 

 »Gi ving Leads to Hap pin ess in Young Child ren«, PLOS ONE 7(6) (2012): e39211.
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S. 175 Doch es gibt … noch mehr Stu di en: F. War ne ken und M. Toma sello, »Alt ruis tic Hel ping in Hu man Inf ants and 
Young Chim pan zees«, Science 311(5765) (2006): 1301–3; ei nen Über blick über die Er kennt nis se da rü ber, wie Alt
ru is mus Glück be ein flusst, fin den Sie au ßer dem in Dunn, Nor ton, Hap py Money.

S. 175 Be trach ten wir die Er geb nis se ei ner Stu die: C. E. Schwartz und R. M. Sen dor, »Hel ping Ot hers Helps One self: 
Re sponse Shift Ef ects in Peer Sup port«, So cial Science & Medi cine 48(11) (1999): 1563–75.

S. 176 be wer te ten For scher zehn Wo chen lang die Hilfs be reit schaft von Pro ban den: S. Ly ubo mir sky zi tiert die se Stu
die auf S. 144 ih res Bu ches Glück lich sein. Wa rum Sie es in der Hand ha ben, zu frie den zu le ben. (Fran furt am Main: 
Cam pus, 2008). An de re Stu di en be le gen die Re zip ro zi tät von Groß zü gig keit, da run ter die Stu die von Al goe et al. 
(2008), zi tiert in Ka pi tel 2B. S. B. Al goe, J. Haidt und S. L. Gab le, »Bey ond Reci pro ci ty: Grat itude and Re la ti on
ships in Every day Life«, Emo ti on 8(3) (2008): 425. Ei nen Über blick über die ses The ma fin den Sie in R. L. Tri vers, 
»The Evo lu ti on of Reci pro cal Alt ruism«, Quart erly Re view of Bio logy (1971): 35–57.

S. 176 Ge ben und kör per li cher Ge sund heit: E. W. Dunn et al., »On the Costs of Selfinte res ted Econo mic Beh avior: 
How Does Stin gin ess Get Un der the Skin?«, Jour nal of Health Psycho logy 15(4) (2010): 627–33.

S. 177 ent steht vor un se rem in ner en Auge das Bild: G. M. Will iam son und M. S. Clark, »Provi ding Help and Desi red 
Re la ti on ship Type as De ter min ants of Chan ges in Moods and Selfe va lu a ti ons«, Jour nal of Per sona lity and So cial 
Psycho logy 56(5) (1989): 722.

S. 177 eine klei ne Ges te der Groß zü gig keit reicht da für aus: Z. Chan ce und M. I. Nor ton, »I Give, There fore I Have: 
Giv ing and Sub ject ive Wealth«, Dis kus si ons pa pier, Yale Un iver sity, 2014.

S. 178 die deut li chen Aus wir kun gen von Großzügigkeit auf das Glück: Ich hat te die Ehre, Mi cha el Nor ton für mein 
Cour se ra se mi nar zu in ter vie wen – den Wis sen schaft ler, der in den letz ten Jah ren wohl die um fas sends te For schungs
ar beit über die Aus wir kun gen pro so zi a ler Ver hal tens wei sen ge leis tet hat. In un se rem Ge spräch fasst er ei nen Groß
teil der Er kennt nis se, die ich so e ben dar ge legt habe, zu sam men. Die ses fin den Sie un ter: https://www.cour se ra.org/
learn/hap pin ess/lect ure/ABiEE/week3vi deo. Nä he res über die Aus wir kun gen von Groß zü gig keit auf das Wohl be
fin den ist nach zu le sen in J. A. Pi lia vin, »Do ing Well by Do ing Good: Bene fits for the Bene fac tor«, in C. L. M. Keyes 
und J. Haidt (Hrsg.), Flo uris hing: Po si ti ve Psycho logy and the Life WellLived (Wa shing ton, DC: APA, 2003), 227–47.

S. 178 Mit ge fühl ma che uns »weich«: Sie he J. Aaker, K. D. Vohs und C. Mogil ner, »Non Pro fits Are Seen as Warm and 
Forpro fits as Com pet ent: Firm Ste re o ty pes Mat ter«, Jour nal of Con su mer Re search 37(2) (2010): 224–37. Eine 
Be spre chung ähn li cher Stu di en fin den Sie in M. G. Luchs et al., »The Sust ain abi lity Li abi lity: Po ten ti al Ne ga ti ve 
Ef ects of Ethi ca lity on Pro duct Pre ference«, Jour nal of Mar ke ting 74(5) (2010): 18–31.

S. 178 wie Adam Grant: Adam Grant, Ge ben und neh men: Wa rum Ego is ten nicht im mer ge win nen und hilfs be rei te Men
schen wei ter kom men. (Mün chen: Dro emer TB, 2015).

S. 178 Für eine Stu die: Die Stu die wird ebd. zi tiert. Adam Grant in ter pre tiert sie wie folgt: An ge nom men, Sie und ich 
ver die nen bei de € 60 000 im Jahr. Ich spen de € 1600 für wohl tä ti ge Zwe cke, wäh rend Sie € 2500 spen den. Ob wohl 
Sie also € 900 mehr aus ge ge ben ha ben als ich, sind Sie laut den Er geb nis sen der Stu die auf dem bes ten Weg, im 
kom men den Jahr € 3375 mehr zu ver die nen als ich. So er staun lich sich das an hört, Men schen, die mehr spen
den, wer den al ler Wahr schein lich keit nach ein hö he res Ein kom men er hal ten.

S. 179 »alt ru is tisch Ar bei ten de« (»work al tru ists«) oder »iso lie rend Ar bei ten de« (»work isola tors«): Ein zel hei ten zu 
die ser Stu die fin den Sie auf fol gen der Web site: https://hbr.org/2011/07/whatgiv inggetsyouattheof.

S. 179 ver mit telt uns Ge ben ein bes se res Ge fühl: ebd.
S. 180 Pfe gen de von Al zh ei mer pa ti en ten: B. A. Ester ling et al., »Chro nic Stress, So cial Sup port, and Pers ist ent 

 Al te rat i ons in the Nat ural Kil ler Cell Re sponse to Cy tok ines in Ol der Adults«, Health Psycho logy 13(4) (1994): 291.
S. 181 ei nen stär ker po si ti ven Ein fuss auf an de re: Adam Grant, Ge ben und neh men. Zu sätz lich spricht Adam Grant von 

zwei wei te ren Ka te go ri en: den »Neh mern« (die, wie der Be grif ver mu ten lässt, ego is tisch sind und vor al lem von 
an de ren pro fi tie ren wol len) und den »Tausch ern«, die an Fair ness und Gleich heit in te res siert sind; Tau scher füh len 
sich verfl ich tet, dem je ni gen, der ih nen et was ge ge ben hat, gleich falls et was zu ge ben, be zie hungs wei se auch et was 
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zu er hal ten, wenn sie je man dem et was ge ge ben ha ben. Ich habe zu die sem The ma für mein Cour se raSe mi nar Reb 
Reb ele, ei nen Mit ar bei ter Adam Grants, in ter vie wed. Das Ge spräch fin den Sie un ter: https://www.cour se ra.org/
learn/hap pin ess/lect ure/LWoDi/week3vi deo9therulesforgiv ingwhendoesgiv ingen hancehap pin essand.

S. 181 zwei Stra te gi en: ebd. Reb Reb ele er ör tert die se bei den Stra te gi en in mei nem Cour se raSe mi nar. Aus zü ge da raus 
se hen Sie un ter https://www.cour se ra.org/learn/hap pin ess/lect ure/LWoDi/week3vi deo9therulesforgiv ing
whendoesgiv ingen hancehap pin essand

S. 182 Für eine Stu die hän dig ten Wis sen schaft ler: Sie he Ka pi tel 5, »In vest in Ot hers«, in Dunn und Nor ton, Hap py 
 Money.

S. 182 Star bucks gut schei ne im Wert von zehn Dol lar: L. B. Ak nin et al., »It’s the Rec ipi ent That Counts: Spen ding 
Money on Strong So cial Ties Leads to Grea ter Hap pin ess Than Spen ding on Weak So cial Ties«, PLOS ONE 6(2) 
(2011): e17018.

S. 184 un ter stel len wir … frem den Men schen, eher selbst süch ti ges … Ver hal ten: P. Mitc hell, C. N. Ma crae und M. 
R. Ban aji, »Dis soci able Me di al Pre fron tal Con tri but i ons to Jud gm ents of Simi lar and Diss imi lar Ot hers«, Neu ron 
50(4) (2006): 655–63.

S. 184 Es gibt in un se rer Welt sehr viel Güte und Groß zü gig keit: Ein Wer be spot von CocaCola (aus ge rech net!) il
lust riert die wei te Ver brei tung von Groß zü gig keit und Güte be son ders schön, an se hen kön nen Sie ihn sich un ter 
http://www.wimp.com/cocacolasecu ritycam erascatchthisfoo ta ge/.

S. 184 vor ran gig von ne ga ti ven Er eig nis sen be rich ten: Laut fol gen dem Ar ti kel kom men auf ei nen po si ti ven Nach
rich ten be richt sieb zehn ne ga ti ve: https://www.psych ologyto day.com/blog/wi redsuc cess/201012/whywelove
badnews. Ei nen gu ten Über blick über die ne ga ti ve Be richt er stat tung der Me di en, un se re Wahr neh mung und 
Ängs te le sen Sie in B. Glass ner, The Cult ure of Fear: Why Am eric ans Are Af raid of the Wrong Things: Crime, Drugs, 
 Mi nori ties, Teen Moms, Kil ler Kids, Mu tant Mi cro bes, Pla ne Cras hes, Road Rage, & So Much More (New York: Ba
sic Books, 2010).

S. 185 Die Glücks hy po the se: J. Haidt und I. Sei del, Die Glücks hy po the se: Was uns wirk lich glück lich macht. Die Quint
essenz aus al tem Wis sen und mo der ner Glücks for schung (Kirch zar ten: VAK, 2014).

S. 185 »Ne ga ti ves ist stär ker als Po si ti ves«: Bau meis ter et al. bie ten ei nen ex zel len ten Über blick über die ver schie de nen 
Be rei che, in de nen das Ne ga ti ve un se re Auf merk sam keit stär ker zu fes seln ver mag als das Po si ti ve. R. F. Bau meis
ter et al., »Bad Is Stron ger than Good«, Re view of Ge ne ral Psycho logy 5(4) (2001): 323.

S. 186 fünf po si ti ve Be mer kun gen: Ed Die ner et al., »The Sat isf ac ti on with Life Scale«, Jour nal of Per sona lity As sess ment 
49 (1) (1985): 71–75.

Glücks fehl tritt Nr. 4: Über mä ßi ges Kon troll be dürf nis

S. 197 Angst vor dem Tod: S. So lo mon, J. Green berg und T. Py szczyn ski, »A Ter ror Ma na ge ment Theo ry of So cial Be
havior: The Psycho logi cal Funct i ons of Selfesteem and Cult ural World views«, Adv ances in Ex pe ri men tal So cial 
Psycho logy 24(93) (1991): 159.

S. 197 Ter ror-Ma na ge ment-The o rie: Nä he re In for ma ti o nen fin den Sie in J. Green berg, S. So lo mon und T. Py szczyn ski, 
Ter ror Ma na ge ment Theo ry of Selfesteem and Cult ural World views: Emp iri cal As sessm ents and Concep tual Re fine
ments (San Di ego: Ac ade mic Press, 1997).

S. 198 eine der ers ten Stu di en: A. Ro sen blatt et al., »Evi dence for Ter ror Ma na ge ment Theo ry: I. The Ef ects of  Morta lity 
Sal ience on Rea ct i ons to Tho se Who Vio late or Up hold Cult ural Va lu es«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho
logy 57(4) (1989): 681.

S. 199 soll ten die Stu den ten zwei fik ti ve Per so nen be wer ten: J. Green berg et al., »Evi dence for Ter ror Ma na ge ment 
Theo ry II: The Ef ects of Morta lity Sal ience on Rea ct i ons to Tho se Who Threa ten or Bol ster the Cult ural World
view«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 58(2) (1990): 308.
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S. 199 von ei ner (un er träg lich) schar fen Chi li so ße kos ten zu las sen: H. A. McGre gor et al., »Ter ror Ma na ge ment and 
Ag gres si on: Evi dence That Morta lity Sal ience Mo tiva tes Ag gres si on Against World viewThrea ten ing Ot hers«, 
Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 74(3) (1998): 590.

S. 199 wenn die se nicht die sel be po li ti sche Auf assung ver trat: Hät te ich an die ser Stu die teil ge nom men, so hät te ich ei
nem mir sym pa thi schen Men schen mög li cher wei se be son ders viel schar fe Soße ein ge flößt – weil ich schar fe Soße 
lie be und je des Mal ganz ge rührt bin, wenn je mand mir eine be son ders wür zi ge Mahl zeit zu be rei tet. Doch der sprin
gen de Punkt ist si cher lich klar ge wor den: Men schen, die an den Tod er in nert wur den, ent wi ckeln nicht nur eine ne ga 
ti ve Ein stel lung, sie neh men über dies feind se li ge Hand lun gen vor ge gen jene, die sie als an ders be grei fen.

S. 200 min des tens ein hal bes Dut zend Wege: Hier in paar Bei spie le für die se Wege, über die wir ver su chen,  Kont rol le 
zu ge win nen oder auf recht zu er hal ten (auch, wenn es sich nur um wahr ge nom me ne Kont rol le han delt): (1) Kon
troll il lu si on: E. J. Lan ger, »The Il lu si on of Con trol«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 32(2) (1975): 311. 
(2) Selbst ü ber schät zung: D. A. Moo re und P. J. Hea ly, »The Trouble with Over confidence«, Psycho logi cal Re view 
115(2) (2008): 502. (3) Be dürf nis nach kog ni ti ver Ge schlos sen heit: A. W. Kru glan ski und D. M. Web ster, »Mo
tiva ted Clo sing of the Mind: ›Seiz ing‹ and ›Freez ing‹«, Psycho logi cal Re view 103(2) (1996): 263. (4) Ent schei
dungs ver mei dung C. J. An der son, »The Psycho logy of Do ing No thing: Forms of De cis ion Avoi dance Res ult from 
Rea son and Emo ti on«, Psycho logi cal Bulle tin 129(1) (2003): 139. (5) Kog ni ti ve Dis so nanz: L. Fe stin ger, A Theo ry 
of Cog nit ive Diss onance, vol. 2 (Palo Alto, CA: Stan ford Un iver sity Press, 1962. Und (6) die so ge nann te »Pre deci 
sio nal Dist ort ion«: J. E. Ru sso, M. G. Me loy und V. H. Med vec, »Pre de cis ion Dist ort ion of Pro duct In for ma ti on«, 
Jour nal of Mar ke ting Re search (1998): 438–52.

S. 202 über die Be weg grün de für eine Ent schei dung im Kla ren zu sein: A. Tver sky und E. Sha fir, »Cho ice Un der Con
flict: The Dy nam ics of De fer red De cis ion«, Psycho logi cal Science 3(6) (1992): 358–61.

S. 202 über trie be ne Selbst si cher heit an den Tag le gen: Ei nen ge lun ge nen Über blick über die ses The ma lie fern Moo re 
und Hea ly, »The Trouble with Over confidence«.

S. 203 ins be son de re, wenn es um schwie ri ge und komp le xe The men geht: ebd.
S. 203 Kon troll il lu si on: Lan ger, »The Il lu si on of Con trol«. Mehr In for ma ti o nen zur Kon troll il lu si on fin den Sie in P. K. 

Pres son und V. A. Be nassi, »Il lu si on of Con trol: A Metaanaly tic Re view«, Jour nal of So cial Beh avior & Per sona
lity 11(3) (1996): 493–510.

S. 204 er hiel ten Teil neh mer … Lot to schei ne: Lan ger, »The Il lu si on of Con trol«.
S. 204 weniger Angst vorm Au to fah ren als vorm Flie gen haben: A. Tver sky und D. Kahn eman, »Jud gm ent Un der Un

certa inty: He uris tics and Bia ses«, Science 185(4157) (1974): 1124–31.
S. 204 das ge wünsch te Er geb nis zu er rei chen: A. Band ura, »Selfef cacy: To ward a Unify ing Theo ry of Beh avi oral 

Change«, Psycho logi cal Re view 84 (1977): 191–215.
S. 204 Selbst wirk sam keit … för dert das Wohl be fin den: Die The se, dass Selbst wirk sam keit das Wohl be fin den för dert, 

ge hört zu den Haupt the men der Selbst be stim mungs the o rie. Wei te re In for ma ti o nen dazu fin den Sie in R. M. Ryan 
und E. L. Deci, »Selfde ter mi na ti on Theo ry and the Fa cili tat ion of In trin sic Mo ti va ti on, So cial Dev elopm ent, and 
Wellbe ing«, Ame ri can Psycho log ist 55(1) (2000): 68–78. Sie he auch C. Pe ter son und M. E. Se lig man, »Expl ana
to ry Style and Illn ess«, Jour nal of Per sona lity 55(2) (1987): 237–65.

S. 205 nicht un ter der Kont rol le an de rer zu ste hen: L. A. Le otti, S. S. Iyen gar und K. N. Ochs ner, »Born to Choose: The 
Ori gins and Va lue of the Need for Con trol«, Trends in Cog nit ive Sciences 14(10) (2020): 457–63.

S. 205 per sön li cher Au to no mie … von es sen zi el ler Be deu tung: Ryan und Deci, »Selfde ter mi na ti on Theo ry and the 
Fa cili tat ion of In trin sic Mo ti va ti on, So cial Dev elopm ent, and Wellbe ing«.

S. 205 Stu die, durch ge führt in ei nem Se ni o ren heim: J. Rodin und E. J. Lan ger, »Longterm Ef ects of a Con
trolRe le vant In ter ven ti on with the Ins ti tu ti on ali zed Aged«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 35(12) 
(1977): 897.

S. 205 un ter such ten For scher Rat ten: S. I. Dwor kin, S. Mir kis und J. E. Smith, »Re sponseDepen dent Ver sus Re sponse
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Ind epen dent Pre sen tat ion of Co caine: Dif erences in the Le thal Ef ects of the Drug«, Psycho phar maco logy 117(3) 
(1995): 262–66.

S. 206 er rei chen in der Re gel mehr: J. M. Bur ger, »Des ire for Con trol and Achi evem entRela ted Beh aviors«, Jour nal of 
Per sona lity and So cial Psycho logy 48(6) (1985): 1520–33. Ähn li che Stu di en zu den wei te ren po si ti ven Aus wir kun
gen des Kon troll be dürf nis ses: A. Band ura und R. Wood, »Ef ect of Per ce ived Con troll abi lity and Per for mance 
Stan dards on Selfre gu la ti on of Comp lex De cis ion Ma king«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 56(5) 
(1989): 805–14; so wie J. M. Bur ger, »Ef ects of Des ire for Con trol on At tri but i ons and Task Per for mance«, Ba sic 
and App lied So cial Psycho logy 8(4) (1987): 309–20.

S. 206 ein all zu star kes Kon troll be dürf nis … für das Glück nicht von Vor teil: Pro fes sor Jer ry Bur ger von der Santa 
Clara Un iver sity ist ei ner der Pi o nie re auf dem Ge biet des Kon troll be dürf nis ses und ei gent lich ein Ver fech ter der 
The se, dass es an sich gut ist, nach Kont rol le zu stre ben; des sen un ge ach tet gab er im Rah men un se res In ter views 
für mein Cour se raSe mi nar an, dass all zu star kes Stre ben nach Kont rol le jene ne ga ti ven Ef ek te aus lö sen kann, 
wie ich sie in die sem Ka pi tel be schrie ben habe. Lei der habe ich es bis zur Fer tig stel lung die ses Bu ches nicht ge
schafft, das In ter view mit ihm für Cour se ra auf zu be rei ten, hof e aber, dies für die »Ver si on 2.0« des Se mi nars 
nach ho len zu kön nen.

S. 207 Reiz des Ver bo te nen: A. Litt, U. Khan und B. Shiv, »Lu sting While Loa thing: Pa ral lel Co un ter driv ing of Wan ting 
and Li king«, Psycho logi cal Science 21(1) (2010): 118–25.

S. 207 psy cho lo gi sche Re ak tanz: J. W. Brehm, A Theo ry of Psycho logi cal Rea ctance (Ox ford, UK: Ac ade mic Press, 
1966).

S. 207 über mä ßi ge Drang, an de re: Auf über trie be ne Kont rol le re a gie ren Men schen häu fig ver är gert, was nach  Le may 
et al. (2012) bei die sen wie de rum eben falls ein hö he res Kon troll be dürf nis aus löst; der Ver such, an de re zu kont
rol lie ren, be flü gelt so mit auch um ge kehrt ein Kon troll be dürf nis bei den je weils Be trof e nen; E. P. Le may Jr., 
N. C. Over all und M. S. Clark, »Ex periences and In ter per so nal Cons equences of Hurt Fee lings and An ger«, 
Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 103(6) (2012): 982.

S. 208 Men schen mit star kem und we ni ger stark aus ge präg tem Kon troll be dürf nis: Ei gent lich wur de im Rah men die
ser Stu die das »Macht be dürf nis« der Teil neh mer ma ni pu liert, das sich je doch prak tisch mit dem Be dürf nis nach 
Kont rol le gleich set zen lässt. Sie he E. M. Fo dor und D. P. Wick, »Need for Pow er and Af e ct ive Re sponse to Ne ga
ti ve Aud ience Re ac ti on to an Ext emporaneous Speech«, Jour nal of Re search in Per sona lity 43(5) (2009): 721–26. 
Kon zep ti o nell ver gleich ba re Er geg nis se sind nach zu le sen in: K. L. Som mer et al., »Sex and Need for Pow er as 
Pre dic tors of Rea ct i ons to Diso bedience«, So cial Infl uence 7(1) (2012): 1–20.

S. 209 tref en wir dann die bes ten Ent schei dun gen: Vgl. die Stu di en von Char lan Nem eth und Kol le gen, z. B. C. J. 
Nemeth und M. Or mis ton, »Cre ate Idea Ge ne ra ti on: Harm ony Ver sus Sti mu la ti on«, Europ ean Jour nal of So cial 
Psycho logy, 37(3) (2007): 524–35 so wie C. J. Nem eth et al., »The Lib era ting Role of Con flict in Group Crea ti vity: 
A Stu dy in Two Coun tries«, Europ ean Jour nal of So cial Psycho logy 34(4) (2004): 365–74. Ei nen le sens wer ten Über
blick über die se For schungs li te ra tur fin den Sie auf http://www.new yor ker.com/ma ga zi ne/2012/01/30/group think. 
Wenn Sie mehr da rü ber wis sen wol len, wa rum sich die Qua li tät un se rer Ent schei dun gen ver bes sert, wenn wir 
mit un ter schied li chen An sich ten in Be rüh rung kom men, sie he: K. W. Phil lips, K. A. Lil jenqu ist und M. A.  Ne ale, 
»Is the Pain Worth the Gain? The Ad van ta ges and Lia bili ties of Agree ing with Soci ally Dist inct New co mers«, Per
sona lity & So cial Psycho logy Bulle tin 35(3) (2009): 336–50.

S. 210 Der Drang, ein be stimm tes Ergebnis zu er zie len, Sie kont rol liert: Prof. Ro bert Val le rand von der Un iver sité 
de Qué bec à Mont réal be zeich net die se Art von Drang als »ob sess ive« (im Ge gen satz zu har mo ni scher) Lei den
schaft. Zu den Un ter schie den zwi schen den bei den und wa rum die letz te re Form der Lei den schaft vor zu zie hen 
ist, sie he: R. J. Val le rand et al., »Les Pass i ons de l’Ame: On Ob sess ive and Harm onious Pas si on«, Jour nal of Per
sona lity and So cial Psycho logy 85(4) (2003): 756–67. Eine Rede von Prof. Val le rand, in der er sei ne Leit li ni en zu
sam men fasst, fin den Sie un ter: https://www.you tu be.com/watch?v=ku lUtp0KyiQ.

Raghunathan_KlugErfolgreichUngluecklich_ANMERKUNGEN_CC17.indd   23 03.07.2017   11:31:59



Raj Rag huna than: Klug, er folg reich und trotz dem un glück lich
ISBN: 978-3-442-17663-2
Anmerkungen

Seite 24 von 45© 2017 Gold mann Ver lag in der Ver lags grup pe Ran dom House GmbH, Mün chen.

S. 210 sich in über füll ten Räu men auf zu hal ten: J. M. Bur ger, J. A. Oak man und N. G. Bull ard, »Des ire for Con trol and 
the Per cept ion of Crow ding«, Per sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 9(3) (1983): 475–79.

S. 211 Ver käu fer … un zu frie de ner wa ren: R. R. Mul lins et al., »You Don’t Al ways Get What You Want, and You Don’t 
Al ways Want What You Get: An Ex ami na ti on of Con trolDes ire for Con trol Cong ruence in Trans actio nal Re la
ti on ships«, The Jour nal of App lied Psycho logy 100(4) (2014): 1073–88.

S. 211 der Blut druck er heb lich stieg: S. Wata na be, M. Iwan aga und Y. Oze ki, »Ef ects of Con troll abi lity and Des ire for 
Con trol on Co ping and Stress Re spon ses«, Ja pan ese Jour nal of Health Psycho logy 15(1) (2002): 32–40.

S. 211 wenn das Le ben nicht nach Plan ver läuft: Sie he A. Brou ill ard, S. La pi erre und M. Alain, »Le bonh eur et ses re la
tions avec le désir de cont rôle et la per cept ion de cont rôle«, Re vue Québéc oise de Psy cho lo gie 20(2) (1999): 223–40 
so wie C. Amo ura et al., »Des ire for Con trol, Per cept ion of Con trol: Their Im pact on Aut ono mous Mo ti va ti on and 
Psycho logi cal Ad justm ent«, Mo ti va ti on and Emo ti on 38(3) (2014): 323–35.

S. 211 zu ei nem ris kan te ren Fahr stil: T. B. Ham mond und M. S. Hors will, »The Infl uence of Des ire for Con trol on 
Dri vers’ RiskTa king Beh avi our«, Tran spor tat ion Re search Part F: Traf c Psycho logy and Beh avi our 4(4) (2001): 
271–77.

S. 211 ver lie ren … grö ße re Sum men bei Glücks spie len: J. M. Bur ger und D. A. Schner ring, »The Ef ects of Des ire for 
Con trol and Ex trin sic Re wards on the Il lu si on of Con trol and Gamb ling«, Mo ti va ti on and Emo ti on 6(4) (1982): 
329–35.

S. 211 häu fi ger aber gläu bisch: G. Kei nan, »The Ef ects of Stress and Des ire for Con trol on Su per stitious Beh avior«, Per
sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 28(1) (2002): 102–8. Carl Jung, der re nom mier te Psycho ana lyst, geht ganz 
ähn lich da von aus, dass trau ma tisierte Men schen (z. B. die Eu ro pä er nach dem Zwei ten Welt krieg), sich il lu si o
nä ren Vor stel lun gen hin ge ben, um so zu min dest schein ba re Kont rol le über die cha o ti schen Le bens zu stän de zu 
ge win nen. Sie he C. G. Jung, »Ein moderner Mythus – von Dingen, die am Himmel gesehen werden« (RascherVer
lag, Zürich und Stuttgart, 1958).

S. 211 dass un ge zü gel te Ziel stre big keit … ne ga tiv be ein träch tigt: T. Cur ran et al., »The Psycho logy of Pas si on: A Meta
ana lyti cal Re view of a Dec ade of Re search on In tra per so nal Out co mes«, Mo ti va ti on and Emo ti on (2015): 1–25; R. J. 
Val le rand, »On Pas si on for Life Ac tivi ties: The Du alis tic Mo del of Pas si on«, Adv ances in Ex pe ri men tal So cial Psycho
logy 42 (2010): 97–193. Eine Über sicht zu die sem The ma fin den Sie in: Val le rand et al., »Les Pass i ons de l’Ame«.

S. 212 ei nen Dol lar ge schenkt be kom men: T. D. Wil son et al., »The Ple asu res of Un certa inty: Pro lon ging Po si ti ve Moods 
in Ways Peo ple Do Not An tici pa te«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 88(1) (2005): 5–21. Sie he auch 
fol gen de, da mit zu sam men hän gen de, Stu di en: G. S. Berns et al., »Pre dict abi lity Modu lates Hu man Brain Re sponse 
to Re ward«, The Jour nal of Neuro science 21(8) (2001): 2793–98; J. Vos ge rau, K. Wer tenb roch und Z. Car mon, 
»Ind eterminacy and Live Te le vi si on«, Jour nal of Con su mer Re search 32(4) (2006): 487–95 so wie A. Va lenzu ela, 
B. Mell ers und J. Stre bel, »Plea sur able Sur pri ses: A Crosscult ural Stu dy of Con su mer Re spon ses to Une xpec ted 
In cent ives«, Jour nal of Con su mer Re search 36(5) (2010): 792–805.

S. 213 Cur ious?: T. Kash dan, Cur ious? (New York: Har per Col lins ebooks, 2014).
S. 213 ver stärkt sie die ne ga ti ven Emo ti o nen: B. A. Mell ers und I. Rit ov, »How Be liefs Infl uence the Re la ti ve Mag nitude 

of Plea sure and Pain«, Jour nal of Beh avi oral De cis ion Ma king 23(4) (2010): 369–82.
S. 214 Zeit knapp heit … ei ner der Haupt glücks kil ler: T. Kas ser und K. M. Shel don, »Time Af uence as a Path To ward 

Per so nal Hap pin ess and Ethi cal Busi ness Pract ice: Emp iri cal Evi dence from Four Stu dies«, Jour nal of Busi ness 
Ethics 84(2) (2009): 243–55. Ei nen le sens wer ten Über blick, wie Zeit knapp heit die Zu frie den heit be las tet und den 
Stress er höht, bie tet B. Schul te, Overw hel med: How to Work, Love, and Play When No One Has the Time (New 
York: Mac mil lan, 2015).

S. 214 umso stär ker un ter Zeit druck, je er folg rei cher wir wer den: S. E. DeVoe und J. Pfef er, »When Time Is Money: 
The Ef ect of Ho urly Paym ent on the Eva lu a ti on of Time«, Or gan izatio nal Beh avior and Hu man De cis ion Proc es
ses 104(1) (2007): 1–13; sie he dazu auch: D. S. Ha mer mesh und J. Lee, »Stres sed Out on Four Con tin ents: Time 
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Crunch or Yup pie Kvetch?«, The Re view of Ec onom ics and Sta tist ics 89(2) (2007): 374–83 so wie W. Ng et al., »Af
fluence, Fee lings of Stress, and Wellbe ing«, So cial In dica tors Re search 94(2) (2009): 257–71. Wie wich tig es für 
das Wohl be fin den ist, über reich lich Zeit zu ver fü gen, wird gut ver ständ lich er läu tert in fol gen dem Ar ti kel: www.
bos ton globe.com/ideas/2012/09/08/howmaketimeex pand/26nkSfyQPEetCXXoFeZEZM/sto ry.html.

S. 214 Er kennt nis se ei ner neu e ren Stu die: S. E. DeVoe und J. Pfef er, »Time Is Tight: How Hig her Econo mic Va lue of 
Time In crea ses Fee lings of Time Pres sure«, Jour nal of App lied Psycho logy 96(4) (2011): 665–76.

S. 214 über sehr viel Zeit zu ver fü gen: C. Mogil ner, Z. Chan ce und M. I. Nor ton, »Giv ing Time Gives You Time«, Psycho
logi cal Science 23(10) (2012): 1233–38.

S. 215 zu ei nem Mehr an Zeit führt: M. Rudd, K. D. Vohs und J. Aaker, »Awe Ex pands Peo ple’s Per cept ion of Time, Al
ters De cis ion Ma king, and En hances Wellbe ing«, Psycho logi cal Science 23(10) (2012): 1130–36.

S. 216 Wie steht es um Ihr Kon troll be dürf nis?: (»De sir abi lity of Con trol«- Ska la): J. M. Bur ger und H. M. Co oper, 
»The De sir abi lity of Con trol«, Mo ti va ti on and Emo ti on 3(4) (1979): 381–93.

S. 219 Sind Sie ein Ma xi mie rungs typ?: B. Schwartz et al., »Max imiz ing Ver sus Sat isfi cing: Hap pin ess Is a Mat ter of 
Choice«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 83(5) (2002): 1178–97.

S. 221 kombiniert in ter pre tie ren: Die se ge mein sa me Form der Aus wer tung ist auf der Grund la ge mei nes Ver ständ
nis ses die ser Ska len ent stan den so wie auf dem Ge spräch mit Jer ry Bur ger im An schluss an das In ter view für das 
Cour se raSe mi nar. Lei der habe ich es bis zur Fer tig stel lung die ses Bu ches nicht ge schafft, das In ter view mit ihm 
für Cour se ra auf zu be rei ten (wir ha ben die ses In ter view ein fach zu spät ge führt), hof e aber, dies aber für die »Ver
si on 2.0« des Se mi nars nach ho len zu kön nen.

S. 221 eher ge rin ges Kon troll be dürf nis: Ein zu ge ring aus ge präg tes Kon troll be dürf nis ist für das Glück eben so un
güns tig wie ein zu star kes, das gilt be son ders für Si tu a ti o nen, in de nen die wahr ge nom me ne Kont rol le hoch ist. 
Mehr zu die sem The ma ist nach zu le sen in G. W. Evans, D. H. Shap iro und M. A. Le wis, »Spe cify ing Dys functio
nal Mis mat ches Be tween Dif e rent Con trol Di mens i ons«, Bri tish Jour nal of Psycho logy 84(2) (1993): 255–73.

Glücks re zept: In ter ne Kont rol le ent wi ckeln

S. 223 die Nei gung, zu hohe Er war tun gen an Ur lau be zu he gen: T. R. Mitc hell et al., »Tem po ral Ad justm ents in the 
Eva lu a ti on of Events: The ›Rosy View‹«, Jour nal of Ex pe ri men tal So cial Psycho logy 33(4) (1997): 421–48. Sie he 
dazu auch L. Van Bo ven und L. Ash worth, »Loo king For ward, Loo king Back: An tici pat ion Is More Evo cat ive than 
Re tro spect ion«, Jour nal of Ex pe ri men tal Psycho logy: Ge ne ral 136(2) (2007): 289.

S. 223 weil wir uns im Rück blick vor al lem der schö nen Er eig nis se er in nern: Laut Mitc hell et al. (1997) ist dies ei ner 
der Grün de für die sen all zu ro si gen Blick; sie he Mitc hell et al., »Tem po ral Ad justm ents in the Eva lu a ti on of Events«.

S. 223 ge hen … da von aus, dass Wo chen en den: R. Rag huna than und A. Muk herjee, »Hope to En joy Is More En joyed 
than Hope En joyed«, un ver öf ent lich tes Ma nus kript, Un iver sity of Te xas, Au stin, 2011.

S. 223 tre ten Herz in fark te deut lich häu fi ger mon tag mor gens auf: Sie he: http://www.drs ina tra.com/heartat tackrisk
fac torsriseonmon days/; sie he auch: http://www.ny times.com/2006/03/14/health/14real.html?_r=0

S. 224 dass wir uns Er eig nis se stets ide a li siert vor stel len: T. Mitc hell und L. Thomp son, »A Theo ry of Tem po ral Ad
justm ents of the Eva lu a ti on of Events: Rosy Pro spect ion and Rosy Re tro spect ion«, Adv ances in Ma na ge ri al Cog
nit ion and Or gan izatio nal In for ma ti on Proc es sing 5 (1994): 85–114. Die The se, dass wir uns so wohl die fer ne re (im 
Ge gen satz zu der nä he ren) Zu kunft wie auch ver gan ge ne Er eig nis se ide a li siert vor stel len, steht im Ein klang mit 
der so ge nann ten »Const rual Le vel Theo ry« (kurz CLT) von Ya acov Trope und Nira Li ber man; N. Li ber man und 
Y. Trope, »The Role of Feas ibi lity and De sir abi lity Con side rat i ons in Near and Dis tant Fut ure De cis i ons: A Test of 
Tem po ral Const rual Theo ry«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 75(1) (1998):5. Ei nen Über blick über 
CLT fin den Sie in Y. Trope und N. Li ber man, »Const rualLe vel Theo ry of Psycho logi cal Dist ance«, Psycho logi cal 
Re view 117(2) (2010): 440.
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S. 224 ver mag un ser Ge hirn nicht sau ber zwi schen Re a li tät und Vor stel lung zu un ter schei den: Ge ra de weil un ser 
Ge hirn nicht sau ber zwi schen Re a li tät und Vor stel lung un ter schei den kann, funk ti o niert Vi su a li sie rung so gut 
und wird häu fig an ge wandt, um das Ni veau von Sport lern oder etwa Künst lern noch wei ter zu er hö hen; sie he: 
http://drdavidha mil ton.com/vi su ali sat ional tersthebrainbody/ so wie: https://new hope out reach.word press.
com/rela ted%20ar tic les/recov eryfromabuse/hea lingemo ti o nalmemo ries/realorima ginedthebraindoe
sntknow/.

S. 224 Ge füh le stark von Ge dan ken und Vor stel lun gen be ein fusst: I. J. Ros eman, »Ap prai sal De ter min ants of Discr
ete Emot i ons«, Cog nit ion & Emo ti on 5(3) (1991): 161–200; A. Ort ony, G. L. Clo re und A. Col lins, The Cog nit ive 
Struc ture of Emot i ons (Cam bridge, UK: Cam bridge Un iver sity Press, 1990). Auch mei ne For schungs ar beit be
ruht zum Teil auf den so ge nann ten »cog nit ive theo ries of af e ct«, de nen zu fol ge Ge füh le häu fig das Pro dukt un
se rer Ge dan ken sind; sie he R. Rag huna than und M. T. Pham, »All Ne ga ti ve Moods Are Not Equal: Moti va tio nal 
Infl uences of An xi ety and Sadn ess on De cis ion Ma king«, Or gan izatio nal Beh avior and Hu man De cis ion Proc es ses 
79(1) (1999): 56–77 so wie R. Rag huna than, M. T. Pham und K. P. Corf man, »In for ma ti on al Pro per ties of An xi
ety and Sadn ess, and Dis placed Co ping«, Jour nal of Con su mer Re search 32(4) (2006): 596–601.

S. 224 In ei ner Stu die: I. J. Ros eman, M. S. Spin del und P. E. Jose, »Ap prais als of Emo ti onEli ci ting Events: Te sting a 
Theo ry of Discr ete Emot i ons«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 59(5) (1990): 899–915.

S. 226 völ lig mit den Ner ven am Ende: A. F. Arn sten, »En hanced: The Bio logy of Be ing Frazz led«, Science 280(5370) 
(1998): 1711–12.

S. 227 selbst Zwei jäh ri ge: T. J. Gae ns bau er, »Re gu la ti on of Emo ti o nal Ex pres si on in Inf ants from Two Cont ra sting Care
ta king En vi ron ments«, Jour nal of the Ame ri can Acad emy of Child Psyc hia try 21(2) (1982): 163–70; sie he auch J. J. 
Cam pos, R. G. Cam pos und K. C. Bar rett, »Emer gent Themes in the Stu dy of Emo ti o nal Dev elopm ent and Emo
ti on Re gu la ti on«, Dev elop men tal Psycho logy 25(3) (1989): 394–402.

S. 229 in ei ner rei fe ren und pro duk ti ve ren Wei se: Hin ter die ser Schluss fol ge rung steckt die Lo gik, dass die Qua li tät 
un se rer Ent schei dun gen (in klu si ve je ner, die auch an de re Per so nen be tref en) dann am höchs ten ist, wenn die 
»exe ku ti ven Funk ti o nen« nicht durch Stress oder ne ga ti ve Ge füh le be ein träch tigt sind. Sie he A. F. Arn sten, »Stress 
Sig nal ling Path ways That Im pair Pre fron tal Cor tex Struct ure and Funct ion«, Nat ure Re views Neuro science 10(6) 
(2009): 410–22. All ge mei ne res so wie ei nen he vor ra gend ge schrie be nen Über blick über das The ma le sen Sie in 
D. Rock, Your Brain at Work (New York: Har per Busi ness, 2009), 120.

S. 230 den Schlüs sel zum per sön li chen Glück selbst in den Hän den zu hal ten: In sei ner For mu lie rung des Prin zips 
der Mä ßi gung scheint sich Aris to te les auf die Idee der in ter nen Kont rol le zu be zie hen. »Je der kann wü tend wer
den, das ist ein fach. Aber wü tend auf den Rich ti gen zu sein, im rich ti gen Maß, zur rich ti gen Zeit, zum rich ti gen 
Zweck und auf die rich ti ge Art, das ist schwer.« Quel le: https://www.apho ris men.de/zi tat/68354 (Aris to te les, Ni
ko ma chi sche Ethik, 350 v. Chr.).

S. 230 Wir stre ben vor al lem dann ex ter ne Kont rol le an: Die Idee, dass in ter ne (oder Selbst) und ex ter ne Kont rol le 
ei nan der aus glei chen, liegt zahl rei chen wis sen schaft li chen Ar ti keln zu grun de, da run ter auch bei Astin und Sha
piro (1997, 68). Die Aus sa ge ei nes ihr er Stu di en teil neh mer, die sie exemp la risch he ran zie hen, zeigt deut lich, dass 
es ein ge wis ses Maß an in ter ner Kont rol le er for dert, um ex ter ne Kont rol le auf zu ge ben: »Ich glau be nicht, dass 
ich über ge nü gend Selbst kont rol le ver fü ge, um (ex ter ne Kont rol le) los zu las sen …«, so die Wor te des Stu di en
teil neh mers. J. A. Astin und D. H. Shap iro, »Me asu ring the Psycho logi cal Con struct of Con trol: Ap pli cat i ons to 
Trans per so nal Psycho logy«, Jour nal of Trans per so nal Psycho logy 29 (1997): 63–72. Sie he auch Eas ter line (1992), 
da rin wird fest ge stellt, dass Tech ni ken wie Me di ta ti on, die uns hel fen, ein hö he res Maß an in ter ner Kont rol le zu 
ge win nen, gleich zei tig dazu bei tra gen, das Ni veau der ex ter nen Kont rol le zu sen ken; B. Eas ter line, »Me asu ring 
Stress and Con trol in Med ita tors Through Trait, State, and In Vivo Ex perience Samp ling«, un ver öf ent lich te Pro
mo ti ons schrift. Cali for nia Ins ti tu te of In teg ral Stu dies, 1992.

S. 231 man geln de Kont rol le über ihre Emo ti o nen: J. J. Ka cen, »Phe no meno logi cal In sights in Mood and MoodRela
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ted Con su mer Beh aviors«, Adv ances in Con su mer Re search 21 (1994): 519. Sie fin den den Ar ti kel im In ter net un
ter www.acr web site.org/search/viewcon ferenceproc ee dings.aspx?Id=7648.

S. 231 der Glau be an Gott ih nen stell ver tre ten de Kont rol le … be schert: M. Poll ner, »Di vine Re la tions, So cial Re la
tions, and Wellbe ing«, Jour nal of Health and So cial Beh avior (1989): 92–104.

S. 231 zu Aber glau ben nei gen: G. Kei nan, »The Ef ects of Stress and Des ire for Con trol on Su per stitious Beh avior«, Per
sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 28(1) (2002): 102–8.

S. 232 kommt es vor al lem … auf Selbst be wusst sein an: S. C. Hu ang, Y. Zhang und S. M. Broni arc zyk, »So Near and Yet 
So Far: The Men tal Re pre sen tat ion of Goal Pro gress«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 103(2) (2012): 
225–41.

S. 233 »selbst wert dien li chen Ver zer run gen«: Eine Über sicht über die ses The ma fin den Sie in W. K. Camp bell und 
C. Sediki des, »Selfthreat Mag ni fies the Selfserv ing Bias: A Metaanaly tic In teg ra ti on«, Re view of Ge ne ral Psycho
logy 3(1) (1999): 23–43.

S. 234 mit er höh tem Kon troll be dürf nis: J. M. Bur ger und L. T. Hemans, »Des ire for Con trol and the Use of At tri but
ion Proc es ses«, Jour nal of Per sona lity 56(3) (1988): 531–46.

S. 234 ei nem ein an gen eh mes Ge fühl ver passt: S. E. Tay lor und J. D. Brown, »Il lu si on and Wellbe ing: A So cial Psycho
logi cal Per spect ive on Men tal Health«, Psycho logi cal Bulle tin 103(2) (1988): 193.

S. 234 Im Rah men von Ver hand lun gen: L. Bab cock und G. Loe wen stein, »Ex plain ing Bar gain ing Im passe: The Role of 
Selfserv ing Bia ses«, The Jour nal of Econo mic Per spect ives (1997): 109–26. Eine da mit zu sam men hän gen de Er ör
te rung, wie selbst wert dien li che Ver zer rung im Rah men von or ga ni sa to ri schen Ent schei dun gen zu Kurz sich tig
keit führt, ist nach zu le sen in L. Lar wood und W. Whitt aker, »Ma na ge ri al My opia: Selfserv ing Bia ses in Or gan
izatio nal Plann ing«, Jour nal of App lied Psycho logy 62(2) (1977): 194–98. Mehr zum The ma, wa rum all zu po si ti ve 
An sich ten zu un güns ti gen Ent schei dun gen füh ren, le sen Sie in B. Eh ren reich, BrightSided: How the Re lent less 
Pro mo ti on of Po si ti ve Thin king Has Un der mined Am erica (New York: Mac mil lan, 2009).

S. 234 in der Pro jekt pla nung: Eh ren reich, BrightSided.
S. 234 kei ne an ge neh men Zeit ge nos sen: C. R. Col vin, J. Block und D. C. Fun der, »Overly Po si ti ve Selfe va lu a ti ons and 

Per sona lity: Ne ga ti ve Im pli cat i ons for Men tal Health«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 68(6) (1995): 
1152. Auch Men schen mit Hang zu Prah le rei (was ver mut lich mit ei ner Nei gung zu selbst wert dien li cher Ver zer
rung zu sam men hängt), kom men bei an de ren nicht so gut an, sie he I. Scopel liti, G. Loe wen stein und J. Vos ge rau, 
»You Call It ›Selfexu berance‹; I Call It ›Brag ging‹: Mi scal ibra ted Pre dict i ons of Emo ti o nal Re spon ses to Selfpro
mo ti on«, Psycho logi cal Science 26(6) (2015): 903–14.

S. 235 »Si tu a ti ons se lek ti on«: Eine Über sicht über ver schie de ne Maß nah men zur E mo ti ons re gu la ti on fin den Sie in 
K. N. Ochs ner und J. J. Gross, »The Cog nit ive Con trol of Emo ti on«, Trends in Cog nit ive Sciences 9(5) (2005): 
 242–49.

S. 238 an In ten si tät ver lie ren: M. D. Lie ber man et al., »Put ting Fee lings into Words: Af e ct La be ling Dis rupts Amygd
ala Ac ti vity in Re sponse to Af e ct ive Sti mu li«, Psycho logi cal Science 18(5) (2007): 421–28.

S. 236 die meis ten Men schen ge hen schließ lich da von aus: M. D. Lie ber man et al., »Sub ject ive Re spon ses to Emo ti o
nal Sti mu li Du ring La be ling, Reap prai sal und Distr ac ti on«, Emo ti on 11(3) (2011): 468–80.

S. 236 die se »wie der zukäuen«: Das »Wie der käu en« bzw. Über den ken ne ga ti ver Emo ti o nen ver schärft die se noch; sie
he S. No lenHo eks ema, »The Role of Rumi na ti on in De pres si ve Dis ord ers and Mixed An xi ety/De pres si ve Symp
toms«, Jour nal of Ab nor mal Psycho logy 109(3) (2000): 504–11.

S. 236 die In ten si tät die ser Ge füh le zu ver rin gern: Lie ber man et al., »Put ting Fee lings into Words«.
S. 237 kog ni ti ve Um be wer tung: Die Grund la ge ei ner der viel leicht wir kungs volls ten Me tho den zur Be hand lung von 

De pres si o nen – der kog ni ti ven Ver hal tens the ra pie. Er kennt nis se, die die The se stüt zen, dass sich Emo ti o nen durch 
be wuss tes Nach den ken re gu lie ren las sen, sind nach zu le sen in A. S. Hel ler et al., »Red uced Capa ci ty to Sust ain 
Po si ti ve Emo ti on in Ma jor De pres si on Refl ects Di mi ni shed Main tenance of Frontostria tal Brain Ac tivat ion«, 
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Proc ee dings of the Na ti o nal Acad emy of Sciences 106(52) (2009): 22445–50. Ei nen Über blick über den Be reich der 
kog ni ti ven Ver hal tens the ra pie bie tet A. C. But ler et al., »The Emp iri cal Sta tus of Cog nit iveBeh avi oral The rapy: 
A Re view of Metaanaly ses«, Clini cal Psycho logy Re view 26(1) (2006): 17–31; so wie K. S. Dob son (Hrsg.), Hand
book of Cog ni tiveBeh avi oral Thera pies (New York: Guil ford Press, 2009). Eine leicht ver ständ li che Er läu te rung 
der grund le gen den Prin zi pi en der kog ni ti ven Ver hal tens the ra pie so wie Hin wei se, wie Sie die se Tech ni ken selbst 
an wen den kön nen, ist nach zu le sen in S. C. Ha yes und S. Smith, Get Out of Your Mind and into Your Life: The New 
Acc eptance and Com mitm ent The rapy (Oak land, CA: New Har bin ger Pu bli cat i ons, 2005); so wie M. E. Se lig man, 
Learn ed Opti mism: How to Change Your Mind and Your Life (New York: Vin ta ge, 2011).

S. 238 Un ter las sen Sie es au ßer dem, ne ga ti ve Ge füh le zu un ter drü cken: P. R. Gol din et al., »The Ne ural Ba ses of 
 Emo ti on Re gu la ti on: Reap prai sal and Sup pres si on of Ne ga ti ve Emo ti on«, Bio logi cal Psyc hia try 63(6) (2008): 
 577–86.

S. 238 uns we ni ger Sym pa thie ent ge gen brin gen: Zahl rei che Stu di en be le gen, dass ext ro ver tier te Men schen be lieb ter 
sind, weil Kom mu ni ka ti on der Schlüs sel ist, um mit an de ren in Ver bin dung zu tre ten (ein, wie wir in Ka pi tel 3A 
ge se hen ha ben, äu ßerst wich ti ges Ziel). Da her ver fü gen eher int ro ver tier te Per so nen über we ni ger So zi al kon tak te; 
T. En glish et al., »Emo ti on Re gu la ti on and PeerRa ted So cial Funct ion ing: A 4Year Lon gi tu di nal Stu dy«, Jour nal 
of Re search in Per sona lity 46(6) (2012): 780–84; sie he auch I. B. Mauss et al., »Don’t Hide Your Hap pin ess! Po
si ti ve Emo ti on Dis soc iat ion, So cial Con nec tedn ess, and Psycho logi cal Funct ion ing«, Jour nal of Per sona lity and 
So cial Psycho logy 100(4) (2011): 738–48. Über dies be las tet es die Paar be zie hung, wenn ei ner der bei den nach ei
nem Ver zicht sei ne Ge füh le un ter drückt, sie he: E. A. Imp ett et al., »Sup pres si on Sours Sac rifi ce: Emo ti o nal and 
Re la ti o nal Costs of Sup pres sing Emot i ons in Ro man tic Re la ti on ships«, Per sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 
38(6) (2012): 707–20. Da rü ber hi naus er hal ten Men schen, die ihre Ge füh le un ter drü cken, we ni ger ge sell schaft
li che Un ter stüt zung; S. Sriv ast ava et al., »The So cial Costs of Emo ti o nal Sup pres si on: A Pro spect ive Stu dy of the 
Tran sit ion to Col lege«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 96(4) (2009): 883–97. Dem ge gen ü ber ent lo
cken ext ro ver tier te Per so nen ih rem Um feld eine stär ke re Un ter stüt zung; R. T. Bo one und R. Buck, »Emo ti o nal 
Ex pressi vity and Trust wor thin ess: The Role of Non ver bal Beh avior in the Evo lu ti on of Co o pe ra ti on«, Jour nal of 
Non ver bal Beh avior 27(3) (2003): 163–82.

S. 239 ge sun de Er näh rung, mehr Be we gung und bes se rer Schlaf: Ich habe die se Be grif e dem groß ar ti gen Buch von 
Tom Rath Eat, Move, Sleep ent lehnt; Tom Rath und Jo chen Leh ner, Eat, Move, Sleep: Was uns wirk lich ge sund 
macht. (Gold mann, Mün chen, 2015).

S. 239 »Att ent ion De fi cit Trait« (ADT): E. M. Hal lo well, »Overlo aded Circ uits«, Har vard Busi ness Re view (Ja nu ary 
2005): 11–15.

S. 240 wie es auch Er näh rungs wis sen schaft ler gibt: Timo thy Caul field sorgt in sei nem Buch für ein we nig mehr Klar
heit in die sem »komp le xen« Be reich: The Cure for Every thing: Un tang ling Twis ted Messa ges About Health, Fit ness, 
and Hap pin ess (Bos ton: Bea con Press, 2012).

S. 240 strei ten … mit ih rem Part ner: »Does Fa tty Food Im pact Mari tal Stress?«, Science Dai ly, Ap ril 24, 2012, zu gäng
lich un ter: www.science daily.com/re lea ses/2012/04/120424095502.htm.

S. 241 das Ri si ko, früh zei tig zu ver ster ben, dras tisch er hö hen: I. M. Lee et al., »Ef ect of Physi cal Ina cti vity on Ma jor 
Noncomm unic able Di sea ses World wide: An Ana ly sis of Bur den of Dis ease and Life Ex pectancy«, The Lancet 
380(9838) (2012): 219–29.

S. 241 lan ges Sit zen … eben so schäd lich wie Rau chen: Meh re re Stu di en be le gen das, un ter an de rem P. Katz mar zyk 
et al., »Sit ting Time and Morta lity from All Cau ses, Cardi ova scu lar Dis ease, and Can cer«, Medi cine & Science in 
Sports & Exerc ise 41(5) (2009): 998–1005. Auch in ver schie de nen Ta ges zei tun gen und Zeit schrift en gab es le
sens wer te Bei trä ge zu die sem The ma, sie he www.huf ng ton post.com/theact ivetimes/sit tingisthenewsmo
kin_b_5890006.html?ir=In dia&ads Site Over ride=in; www.dai ly mail.co.uk/news/arti cle2001824/Sit tingdange
roussmo kingstu dyshows.html; www.runn ers world.com/health/sit tingisthenewsmo kingevenforrunn ers; 
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so wie www.dai ly mail.co.uk/femail/arti cle2622916/Workdeskthenex pertswor ry ingnewsWhysit tingbad
smo king.html.

S. 241 um die un güns ti ge Wir kung lan gen Sit zens aus zu glei chen: A. A. Thorp et al., »Seden tary Beh aviors and Sub
se quent Health Out co mes in Adults: A Sys tema tic Re view of Lon gi tu di nal Stu dies, 1996–2011«, Ame ri can Jour
nal of Prevent ive Medi cine 41(2) (2011): 207–15; E. G. Wil mot et al., »Seden tary Time in Adults and the As soc
iat ion with Di a be tes, Cardi ova scu lar Dis ease and Death: Sys tema tic Re view and Metaana ly sis«, Dia betologia 55 
(2012): 2895–905.

S. 241 um 50 Pro zent er höh tes Mor ta li täts ri si ko: N. Owen, A. Bau man und W. Brown, »Too Much Sit ting: A No vel 
and Im por tant Pre dic tor of Chro nic Dis ease Risk?«, Bri tish Jour nal of Sports Medi cine 43(2) (2009): 81–83.

S. 241 min des tens sie ben Stun den Schlaf: H. P. Van Don gen et al., »The Cumu lat ive Cost of Ad di ti o nal Wake fuln ess: 
DoseRe sponse Ef ects on Neuro beh avi oral Funct i ons and Sleep Phys io logy from Chro nic Sleep Rest rict ion and 
To tal Sleep De pri va ti on«, Sleep 26(2) (2003): 117–26. Die Stu die ist im In ter net ein seh bar un ter: http://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pub med/12683469. Eine ver ständ li che re Er läu te rung der Stu die fin den Sie un ter http://www.ny times.
com/2011/04/17/ma ga zi ne/mag17Sleept.html?_r=0.

S. 242 Schla fen wir nur 90 Mi nu ten zu we nig: M. D. Man zar, W. Zan nat und M. E. Huss ain, »Sleep and Phys io logi cal 
Sys tems: A Func tio nal Per spect ive«, Bio logi cal Rhythm Re search 46(2) (2015): 195–206.

S. 242 Sie ent schei den sich au to ma tisch für ge sün de re Le bens mit tel: R. K. Gol ley et al., »Sleep Du ra ti on or Bed time & 
Quest: Explo ring the As soc iat ion Be tween Sleep Ti ming Beh avi our, Diet and BMI in Child ren and Adoles cents«, 
In ter na ti o nal Jour nal of Obe sity 37(4) (2013): 546–51.

S. 242 Ängst lich keit und Reiz bar keit: E. Van der Helm et al., »REM Sleep Depo ten tia tes Amygd ala Ac ti vity to Pre vious 
Emo ti o nal Ex periences«, Cur rent Bio logy 21(23) (2011): 2029–32; L. C. Grif th und M. Rosb ash, »Sleep: Hit ting 
the Re set But ton«, Nat ure Neuro science 11(2) (2008): 123–24.

Glücks fehl tritt Nr. 5: An de ren miss trau en

S. 248 forscht seit ei ni gen Jah ren über den Zu sam men hang zwi schen Ver trau en und Glück: Sie he J. F. Helli well und R. 
D. Put nam, »The So cial Con text of Wellbe ing«, Phi lo sophi cal Tran sact i onsRo yal Soci ety of Lon don Se ries B Bio logi
cal Sciences (2004): 1435–46; J. F. Helli well, »So cial Capi tal, the Econ omy and WellBe ing«, in K. Ban ting, A. Sharpe 
und F. St.Hil aire (Hrsg.), The Re view of Econo mic Per for mance and So cial Pro gress; The Lon gest Dec ade: Ca na da in 
the 1990s (Mont re al: Ins ti tu te for Re search on Pub lic Po li cy, 2001), 43–60; so wie J. F. Helli well und S. Wang, Trust 
and Wellbe ing (No. w15911), Na ti o nal Bu reau of Econo mic Re search, Dis kus si ons pa pier, 2010. Letz te re ist im In
ter net zu gäng lich un ter www.nber.org/pa pers/w15911. Sie he auch R. D. Put nam, Bow ling Alone (New York: Si mon 
& Schus ter, 2001), der da rin den Stel len wert zwi schen men schi chen Ver trau ens für das Wohl be fin den er läu tert.

S. 248 des to glück li cher die Be völ ke rung: Ei nen Ab riss die ser Stu die lesen Sie in Helli well und S. Wang, »Trust and 
Well be ing«, In ter na ti o nal Jour nal of Well be ing 1(1) (2011): 42–78, sie he auch Y. To kuda, S. Fujii und T. Ino gu
chi, »In divi du al and Coun tryLe vel Ef ects of So cial Trust on Hap pin ess: The Asia Ba ro me ter Sur vey«, Jour nal of 
App lied So cial Psycho logy 40(10) (2010): 2574–93.

S. 249 nur etwa zehn Pro zent: Die se An ga ben stamen aus Y. Al gan und P. Ca huc, Trust, Growth and Wellbe ing: New 
Evi dence and Po li cy Im pli cat i ons (North Hol land: Else vier, 2013), so wie dem World Hap pin ess Re port, der zu gäng
lich ist un ter http://un sdsn.org/wpcont ent/up loads/2014/02/World Hap pin ess Re port2013_on line.pdf; eine ver
ständ li che re Ver si on fin den Sie un ter https://psy phz.psych.wisc.edu/web/News/van cou ver_sun_1006.html.

S. 249 Im Rah men ei ner wei te ren Stu die: Da bei han delt es sich um eine in for mel le Un ter su chung im Auft rag von Rea
der’s Di gest vom Ap ril 1996, die kurz da rauf in The Econo mist be spro chen wur de (22. Juni 1996). Ein zel hei ten zu 
den Er kennt nis sen fin den Sie in fol gen den Fach ar ti keln: S. Knack, »Trust, Ass ociatio nal Life and Econo mic Per
for mance«, in J. F. Helli well und A. Bon ikow ska (Hrsg.), The Con tri but ion of Hu man and So cial Capi tal to Sus
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tained Econo mic Growth and WellBe ing (Ot ta wa und Pa ris: Hu man Re sources Dev elopm ent Ca na da und OECD, 
2001), 172–202; so wie S. Sor oka, J. F. Helli well und R. Johns ton, »Me asu ring and Mo de ling In ter per so nal Trust«, 
in F. Kay und R. Johns ton (Hrsg.), Diver sity, So cial Capi tal, and the Welf are State (Van cou ver: UBC Press, 2006), 
95–132. Die Er geb nis se die ser Stu die sind zu gäng lich un ter www.rd.com/slide shows/mostho nestci tieslostwal
lettest/#slide show=slide3, so wie un ter www.ib times.com/mostho nestci tiesworldlostwal letex pe ri mentin fo
gra phic1411124 (un ter die sem Link fin den Sie eine gra phi sche Dar stel lung der Stu di en er geb nis se.) Sie könn ten 
auch da rü ber nach den ken, eine Prog no se ab zuge ben, wie  vie le Geld bör sen in je der der sech zehn Städ te zu rück
ge ge ben wer den und die se mit den tat säch li chen Er geb nis sen ver glei chen.

S. 249 des to zu frie de ner die Na ti on: Helli well und Wang, Trust and Wellbe ing. Sie he auch Knack, »Trust, Ass ociatio nal 
Life and Econo mic Per for mance«; so wie Sor oka, Helli well und Johns ton, »Me asu ring and Mo de ling In ter per so
nal Trust«.

S. 250 An ge nom men Sie be tei lig ten sich an ei ner Stu die: Es gibt zahl rei che Va ri an ten zu die ser »Trust Game«Stu
die. Wei ter ge hen de In for ma ti o nen über den Ab lauf des Spiels so wie eine Er ör te rung der Rol le von Ver trau en 
ist nach zu le sen in M. Kos feld et al., »Oxy to cin In crea ses Trust in Hu mans«, Nat ure 435 (2005): 673–76. Wei te re 
Stu di en mit ähn li chem Auf au sind bei spiels wei se: D. J. De Querv ain et al., »The Ne ural Ba sis of Alt ruis tic Pu
nishm ent«, Science 305(5688) (2004): 1254–58; C. Cam erer und K. We igelt, »Ex pe ri men tal Tests of a Se quen tial 
Equi librium Re pu ta ti on Mo del«, Econ ometrica 56(1) (1988): 1–36; E. Fehr, G. Kirch stei ger und A. Riedl, »Does 
Fair ness Prevent Mar ket Clea ring? An Ex pe ri men tal Inv esti gat ion«, The Quart erly Jour nal of Ec onom ics 108(2) 
(1993): 437–59; so wie I. Boh net und R. Zec kha user, »Trust, Risk and Betr ayal«, Jour nal of Econo mic Beh avior & 
Or gani zat ion 55(4) (2004): 467–84.

S. 251 über 95 Pro zent: Sie he www.the guard ian.com/science/2012/jul/15/in ter viewdrlovepaulzak; eine Zu sam men
fas sung die ser Stu die bie tet in P. J. Zak, The Mo ral Mo le cule: The New Science of What Makes Us Good or Evil (New 
York: Ran dom House, 2013); den TEDTalk von Paul Zak fin den Sie un ter https://www.ted.com/talks/paul_zak_
trust_mora lity_and_oxy to cin?langu age=de. Er wähnt wer den muss al ler dings, dass nicht alle For schungs ar bei ten 
eine solch hohe »Re zip ro zi tät« be le gen (die Ten denz, Ver trau en mit ver trau ens wür di gem Ver hal ten zu ver gel ten). 
Die Stu die von Berg et al. (1995) er gab bei spiels wei se eine Quo te von etwa 80 Pro zent von durch Ver trau ens wür
dig keit ver gol te nes Ver trau en. Nichts des to trotz ist das in den Stu di en do ku men tier te Ni veau der Wech sel sei tig
keit deut lich hö her, als sich auf Ba sis der »klas si schen« öko no mi schen The o ri en ver mu ten las sen wür de. J. Berg, 
J. Dick haut und K. McC abe, »Trust, Reci pro ci ty, and So cial Hi sto ry«, Games and Econo mic Beh avior 10(1) (1995): 
122–42.

S. 251 re a gie ren Men schen, de nen Sie Ver trau en ent ge gen brin gen, … mit ver trau ens wür di gem Ver hal ten: Berg, 
Dick haut und McC abe, »Trust, Reci pro ci ty, and So cial Hi sto ry; W. D. Creed und R. E. Miles, »Trust in Or gani
zat i ons«, in Trust in Or gani zat i ons: Fron tiers of Theo ry and Re search (Thou sand Oaks, CA: Sage, 1996), 16–38; K. 
A. Mc C abe, S. J. Rass enti und V. L. Smith, »Reci pro ci ty, Trust, and Pay of Pri vacy in Ex ten si ve Form Bar gain ing«, 
Games and Econo mic Beh avior 24(1) (1998): 10–24; D. J. McAlli ster, »Af e ct and Cog nit ionBased Trust as Foun
dat i ons for In ter per so nal Co o pe ra ti on in Or gani zat i ons«, Acad emy of Ma na ge ment Jour nal 38(1) (1995): 24–59; 
K. A. McC abe, M. L. Rig don und V. L. Smith, »Po si ti ve Reci pro ci ty and Int ent i ons in Trust Games«, Jour nal of 
Econo mic Beh avior & Or gani zat ion 52(2) (2003): 267–75; wei te re In for ma ti o nen zu der Fra ge, wie Men schen Ver
trau en mit ver trau ens wür di gem Ver hal ten er wi dern, sind nach zu le sen in H. Gin tis et al., »Ex plain ing Alt ruis tic 
Beh avior in Hu mans«, Evo lu ti on and Hu man Beh avior 24(3) (2003): 153–72. Ei nen ver ständ li chen Über blick über 
die ver schie de nen Stra te gi en, die Vor ge setz te zur Mo ti va ti on der Mit ar bei ter ein set zen kön nen, ent hält fol gen der 
Ar ti kel: http://99u.com/ar tic les/32883/themostim por tantskillforgreatlead erstrust wor thin ess.

S. 251 ver mehr te Bil dung des Hor mons Oxy to cin: Ob wohl die Frei set zung von Oxy to cin er wie se ner ma ßen ver trau ens
vol les Ver hal ten aus löst, ist noch nicht hin rei chend ge klärt, ob ent ge gen ge brach tes Ver trau en zwangs läu fig auch 
die Oxy to cin aus schüt tung an regt, ob wohl dies sehr plau si bel er scheint. Mehr zu die sem The ma ist nach zu le sen 
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in M. Kos feld et al., »Oxy to cin In crea ses Trust in Hu mans«, Nat ure 435(7042) (2005): 673–76; J. L. Me rolla et al., 
»Oxy to cin and the Bio logi cal Ba sis for In ter per so nal and Po liti cal Trust«, Po liti cal Beh avior 35(4) (2013): 753–76; 
M. Mik olajczak et al., »Oxy to cin Not Only In crea ses Trust When Money Is at Stake, but Also When Confi den tial 
In for ma ti on Is in the Ba lan ce«, Bio logi cal Psycho logy 85(1) (2010): 182–84; eine Über sicht über die For schungs
ar beit Paul Zaks fin den Sie in J. Con lisk, »Pro fes sor Zak’s Emp iri cal Stu dies on Trust and Oxy to cin«, Jour nal of 
Econo mic Beh avior & Or gani zat ion 78(1) (2011): 160–66. Eine Re zen si on der ge nann ten For schungs li te ra tur ist 
nach zu le sen in M. H. Van IJ zen doorn und M. J. Ba ker mansKra nen burg, »A Snif of Trust: Metaana ly sis of the 
Ef ects of In tra na sal Oxy to cin Ad mi nist ra ti on on Face Re cog nit ion, Trust to In group, and Trust to Outgroup«, 
Psych oneuroen docr ino logy 37(3) (2012): 438–43.

S. 253 Karma Kit chen: Wei ter ge hen de In for ma ti o nen fin den Sie un ter www.karma kit chen.org/in dex.php?pg=about.
S. 253 Gra meen Bank: Wei ter ge hen de In for ma ti o nen fin den Sie un ter www.gra meen foun dat ion.org/.
S. 253 bei un glaub li chen 98 Pro zent: Die se An ga ben stam men aus S. M. Covey, G. Link und R. R. Mer rill, Smart Trust: 

Crea ting Prosp erity, En ergy, and Joy in a LowTrust World (New York: Si mon & Schus ter, 2012).
S. 254 Zap pos: In for ma ti o nen und Ein zel hei ten sind nach zu le sen in T. Hsieh, De live ring Hap pin ess (New York: Busi

ness Plus, 2010), 147.
S. 254 ran gier te 2014 auf Platz 86: Quel le: http://for tune.com/bestcompa nies/zap poscom38/.
S. 255 tiefver wur zel ten Nei gung, uns auf ne ga ti ve Din ge zu kon zent rie ren: Mehr zu die sem The ma, sie he I. Boh net 

und R. Zec kha user, »Trust, Risk and Betr ayal«, Jour nal of Econo mic Beh avior & Or gani zat ion 55(4) (2004): 467–
84; C. A. Holt und S. K. Laury, »Risk Aver si on and In cent ive Ef ects«, Ame ri can Econo mic Re view 92(5) (2002): 
1644–55; E. Fehr und K. M. Schmidt, »A Theo ry of Fair ness, Com pe ti ti on, and Co o pe ra ti on«, Quart erly Jour nal 
of Eco nom ics 114(3) (1999): 817–68; J. Haidt und I. Sei del, Die Glücks hy po the se: Was uns wirk lich glück lich macht. 
Die Quint es senz aus al tem Wis sen und mo der ner Glücks for schung (Kirch zar ten: VAK, 2014).

S. 257 The Truth About Trust: D. De Ste no, The Truth About Trust: How It De term ines Suc cess in Life, Love, Learn ing, and 
More (New York: Pen guin, 2014). Ar ti kel zum The ma Nut zenRi si koAb wä gung, sie he: T. K. Das und B. S. Teng, 
»Be tween Trust and Con trol: Dev elo ping Con fidence in Part ner Co o pe ra ti on in All iances«, Acad emy of Ma na ge
ment Re view 23(3) (1998): 491–512. L. Strick land, »Sur veil lance and Trust«, Jour nal of Per sona lity 26(2) (1958): 
200–215.

S. 258 wun der bar, in solch ei ner Welt zu le ben: In ei ni gen Stu di en wird der Fra ge nach ge gan gen, wie wich tig Ver trau
en für das Wohl be fin den ist, un ter an de rem auch in den zu An fang des Ka pi tels ge nann ten. Eine gut ver ständ li
che Er ör te rung die ses The mas lesen Sie in: Covey, Link und Mer rill, Smart Trust; so wie S. M. Covey, Schnel lig keit 
durch Ver trau en: Die un ter schätz te öko no mi sche Macht (Of en bach: Ga bal, 2009).

S. 259 meist durch ver trau ens wür di ges Ver hal ten er wi dert: Berg, Dick haut und McC abe, »Trust, Reci pro ci ty, and So
cial Hi sto ry«, Creed und Miles, »Trust in Or gani zat i ons«; McC abe, Rass enti und Smith, »Reci pro ci ty, Trust, and 
Pay of Pri vacy in Ex ten si ve Form Bar gain ing«; McAlli ster, »Af e ctand Cog nit ionBased Trust as Foun dat i ons for 
In ter per so nal Co o pe ra ti on in Or gani zat i ons«; McC abe, Rig don und Smith, »Po si ti ve Reci pro ci ty and Int ent i ons 
in Trust Games«; eine Über sicht da rü ber, wie Ver trau en durch ver trau ens wür di ges Ver hal ten er wi dert wird, fin
den Sie in Hu mans, Evo lu ti on and Hu man Beh avior 24(3) (2003): 153–72.

S. 260 fünf ver trau ens wür di ge Hand lun gen: J. Gott man, N. Silver und Su san ne Dah mann, Die sie ben Ge heim nis se der 
glück li chen Ehe, (Ber lin: Ull stein, 2011).

S. 261 für eine Rei he von Stu di en ver wen det: R. Rag huna than und E. J. Han, »De fault So cial Cyni cism: Asy mme tries 
in the Fun da men tal At tri but ion Er ror«, Dis kus si ons pa pier, Un iver sity of Te xas at Au stin, 2014.

S. 267 Wie sehr miss trau en Sie Ih ren Mit men schen? (In ter per so nal Trust Scale, ITS): Die zu be wer ten den Aus sa gen 
die ser Ska la ent stam men J. Rot ter, »A New Scale for the Me asu rem ent of In ter per so nal Trust«, Jour nal of Per sona
lity (1967).
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Glücks re zept: In tel li gent ver trau en

S. 270 sehr viel ver trau ens wür di ger, als wir es ih nen zu gu te hal ten: Die se The se wird durch zahl rei che Stu di en, auf 
die ich mich im letz ten Ka pi tel be zo gen habe, ge stützt, da run ter die »ver lo re ner Geld beu tel« so wie die »Trust 
Games«Stu di en.

S. 270 von ne ga ti ven Nach rich ten um ge ben: Laut fol gen dem Ar ti kel kom men auf ei nen po si ti ven Nach rich ten be richt 
sieb zehn ne ga ti ve: https://www.psych ologyto day.com/blog/wi redsuc cess/201012/whywelovebadnews. Die 
Be richt er stat tung der Me di en ist in zu neh men dem Maße ne ga tiv, trotz ge sun ke ner Kri mi na li täts ra te, sie he https://
po si ti ve news.org.uk/2015/cult ure/me dia/17119/tra di ti on alme diaquest ion ingfo cusne ga ti venewsclaimsra
diodocu men tary/. Sie he auch B. Glass ner, The Cult ure of Fear: Why Am eric ans Are Af raid of the Wrong Things: 
Crime, Drugs, Min ori ties, Teen Moms, Kil ler Kids, Mu tant Mi cro bes, Pla ne Cras hes, Road Rage, & So Much More 
(New York: Ba sic Books, 2010).

S. 271 Cour se ra-Se mi nar: Aus zü ge aus mei nem In ter view mit Pro fes sor Helli well fin den Sie un ter: https://www.cour
se ra.org/learn/hap pin ess

S. 272 wäh rend ein An teil von 95 Pro zent: Falls Sie Ihr ei ge nes Miss trau ens/Ver trau ens le vel tes ten wol len, fin den Sie 
dazu eine An lei tung un ter www.rd.com/slide shows/mostho nestci tieslost wal lettest/.

S. 272 in de nen ich über’s Ohr ge hau en wur de: Ins ge samt schei nen wir zu rück lie gen de ne ga ti ve Er eig nis se bes ser im 
Ge dächt nis zu be hal ten als ver gan ge ne po si ti ve (sie he www.ny times.com/2012/03/24/yourmoney/whypeo ple
re mem berne ga ti veeventsmorethanpo si ti veones.html?_r=0), was mög li cher wei se da ran liegt, dass die se von 
hö he rer Re le vanz für un se re Über le bens chan cen sind; S. E. Tay lor, »Asy mme tri cal Ef ects of Po si ti ve and Ne ga ti
ve Events: The Mo bili zat ionMin imi zat ion Hy po the sis«, Psycho logi cal Bulle tin 110(1) (1991): 67. Die se Ten denz 
scheint al ler dings mit zu neh men dem Al ter nach zu las sen, was er klä ren könn te, wa rum wir im Al ter (vor al lem ab 
dem 50. Le bens jahr) zu neh mend glück li cher wer den; sie he M. Mather und L. L. Cars ten sen, »Aging and Mo tiva
ted Cog nit ion: The Po siti vity Ef ect in Att ent ion and Me mory«, Trends in Cog nit ive Sciences 9(10) (2005): 496–502; 
Deid litz und Die ner stel len fest, dass glück li che re Men schen sich po si ti ver Er eig nis se län ger ent sin nen (als ne
ga ti ver), sie he L. Seid litz und E. Die ner, »Me mory for Po si ti ve Ver sus Ne ga ti ve Life Events: Theo ries for the Dif
erences Be tween Hap py and Un hap py Per sons«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 64(4) (1993): 654.

S. 273 nicht in Stein ge mei ßelt: Dass die Ei gen schaft en ei nes Men schen nicht in Stein ge mei ßelt sind, ge hört zu den 
wich tigs ten Prin zi pi en der So zi al psy cho lo gie; For scher ge hen da von aus, dass Geis tes hal tung und Ver hal ten von 
Men schen deut lich stär ker vom je wei li gen »Kon text« ab hän gen. Für die se Sicht gibt es zahl rei che Be le ge, da run
ter das all seits be kann te Mil gramEx pe ri ment aus den 1960ern, in dem ge zeigt wur de, dass nor ma le Men schen 
wie Sie und ich, un ter dem Deck man tel je man dem et was bei zu brin gen, da von über zeugt wer den kön nen, die sem 
schwe re Elekt ro schocks zu ver pas sen. Die so ge nann te »Bro kenWin dowsThe o rie«, auf der ei ni ge der von Phil lip 
Zimb ardo durch ge führ ten Stu di en ba siert, be legt eben falls, dass die Ei gen schaft en ei nes Men schen nicht un ver än
der lich fest ste hen. S. Mil gram, »Beh avi oral Stu dy of Obe dience«, The Jour nal of Ab nor mal and So cial Psycho logy 
67(4) (1963): 371–78; ei nen Über blick über Zim bar dos Stu di en ge win nen Sie in P. Zimb ardo, Der Lu zi ferEf ekt: 
Die Macht der Um stän de und die Psy cho lo gie des Bö sen (Ber lin: Sprin ger, 2016).

S. 274 be zeich net sol che Men schen als »Bas tar de«: sie he https://www.ted.com/talks/paul_zak_trust_mora lity_and_
oxy to cin?langu age=de.

S. 277 un se re mo ra li sche In teg ri tät zu ver der ben: P. K. Pif et al., »Hig her So cial Class Pre dicts In crea sed Un ethi cal Be–
havior«, Proc ee dings of the Na ti o nal Acad emy of Sciences 109(11) (2012): 4086–91. Sie he auch da mit zu sam men hän
gen de Stu di en: S. Côté, P. K. Pif und R. Wil ler, »For Whom Do the Ends Ju stify the Means? So cial Class and Utili tar
ian Mo ral Jud gm ent«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 104(3) (2013): 490–503; P. K. Pif et al., »Hav ing 
Less, Giv ing More: The Infl uence of So cial Class on Proso cial Beh avior«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 
99(5) (2010): 771–84; sie he au ßer dem M. W. Kraus et al., »So cial Class, So lip sism, and Con textu alism: How the Rich 
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Are Dif e rent from the Poor«, Psycho logi cal Re view 119(3) (2012): 546–72; P. K. Pif, »Wealth and the In fla ted Self: 
Class, En tit lem ent, and Nar cis sism«, Per sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 40(1) (2014): 34–43. Den TEDtalk 
von Paul Pif fin den Sie un ter https://www.ted.com/talks/paul_pif_does_money_make_you_mean?langu age=de.

S. 280 hät te ich … zur Es ka la ti on der … un er freu li chen An ge le gen heit bei ge tra gen: Ra che und al lein schon der Ge
dan ke an Ra che hät ten auch mein Wohl be fin den be ein träch tigt; sie he M. E. McCullough et al., »Ven ge fuln ess: 
Re la ti on ships with Forgi ven ess, Rumi na ti on, Wellbe ing, and the Big Five«, Per sona lity and So cial Psycho logy 
Bulle tin 27(5) (2001): 601–10.

S. 282 Glück lich sein: Son ja Ly ubo mir sky und Jür gen Neu bau er: Glück lich sein. Wa rum Sie es in der Hand ha ben, zu
frie den zu le ben. (Fran furt am Main: Cam pus, 2008).

S. 282 die men ta le wie auch die kör per li che Ge sund heit: sie he dazu M. E. McCullough, »Forgi ven ess: Who Does It 
and How Do They Do It?«, Cur rent Di rect i ons in Psycho logi cal Science 10(6) (2001): 194–97; M. E. McCullough 
und C. V. Witv liet, »The Psycho logy of Forgi ven ess«, Hand book of Po si ti ve Psycho logy 2 (2002): 446–55.

S. 283 Frau en im Al ter über 65 Jah ren: J. Hebl und R. D. En right, »Forgi ven ess as a Psych oth era peu tic Goal with Eld
erly Fem ales«, Psycho the rapy: Theo ry, Re search, Pract ice, Trai ning 30(4) (1993): 658–67.

S. 283 die von ih ren Part nern be tro gen wor den wa ren: J. H. Hall und F. D. Fin cham, »Re la ti on ship Dis so lu ti on Follo
wing In fi de li ty: The Ro les of At tri but i ons and Forgi ven ess«, Jour nal of So cial and Clini cal Psycho logy 25(5) (2006): 
508–22.

S. 283 auf zwei Din ge hin wei sen: Ei ni ge Wis sen schaft ler, da run ter S. Ly ubo mir sky, ha ben sich über die se bei den »Din
ge« aus ge las sen, sie he Son ja Ly ubo mir sky und Jür gen Neu bau er: Glück lich sein, S. 183–194.

S. 283 Den ken hilft zwar, nützt aber nichts: Sie he Ka pi tel 5 »Mein ist die Ra che«, in Dan Ari ely, Wer den ken will, muss 
füh len: Die heim li che Macht der Un ver nunft (Mün chen: Dro emer TB, 2015).

S. 284 Wie man an de re dazu bringt, sich ver trau ens wür dig zu ver hal ten: Die Tipps be ru hen größ ten teils auf Emp
feh lun gen, wie sich zwi schen mensch li ches Ver trau en im Un ter neh mens kon text auf au en lässt, sie he S. Van gen 
und C. Hux ham, »Nur tu ring Colla bo rat ive Re la tions: Buil ding Trust in In ter organizatio nal Coll abo ra ti on«, The 
Jour nal of App lied Beh avi oral Science 39(1) (2003): 5–31.

S. 285 des to sel te ner wird man von ih nen be tro gen: C. Y. Ni chol son, L. D. Com peau und R. Sethi, »The Role of In
ter per so nal Li king in Buil ding Trust in Longterm Chan nel Re la ti on ships«, Jour nal of the Acad emy of Mar ke ting 
Science 29(1) (2001): 3–15.

S. 285 Ähn lich keit er zeugt Sym pa thie: Im Rah men ei ner Stu die, an der auch ich mit ge wirkt habe, be schäft ig ten wir 
uns mit den Fi nanz ent schei dun gen von Un ter neh men und fan den he raus, dass die se mit stei gen der Af  ni tät mit 
je nen, die ähn li che An sich ten ver tre ten, schlech ter aus fal len kön nen – ein Phä no men, das in der Fach spra che als 
Ho mo phi lie be zeich net wird. Sie he dazu B. Gu et al., »The Al lu re of Homo phily in So cial Me dia: Evi dence from 
In ves tor Re spon ses on Vir tual Comm uni ties«, In for ma ti on Sys tems Re search 25(3) (2014): 604–17; so wie J. Park 
et al., »In for ma ti on Val uat ion and Con fir mat ion Bias in Vir tual Comm uni ties: Evi dence from Stock Mes sa ge 
Boards«, In for ma ti on Sys tems Re search 24(4) (2013): 1050–67. All ge mei ne re In for ma ti o nen über die sym pa thie
bil den de Kraft der Ähn lich keit le sen Sie in M. McP her son, L. SmithLo vin und J. M. Cook, »Birds of a Fe ather: 
Homo phily in So cial Net works«, An nual Re view of Soc io logy (2001): 415–44.

S. 286 warm her zig … pro fes si o nell: »warm her zig/freund lich« und »kom pe tent/pro fes si o nell« sind die bei den Di men
si o nen, ent lang de rer die meis ten Men schen an de re re la tiv spon tan be ur tei len; da bei kommt es häu fig vor, dass 
eine Per son, die in ei ner der bei den Di men si o nen als zu stark wahr ge nom men wird, au to ma tisch als zu schwach 
in der an de ren gilt; sie he S. T. Fi ske, A. J. Cu ddy und P. Glick, »Uni ver sal Di mens i ons of So cial Cog nit ion: Warm th 
and Comp etence«, Trends in Cog nit ive Sciences 11(2) (2007): 77–83; so wie J. Aaker, K. D. Vohs und C. Mogil ner, 
»Non pro fits Are Seen as Warm and Forpro fits as Com pet ent: Firm Ste re o ty pes Mat ter«, Jour nal of Con su mer 
Re search 37(2) (2010): 224–37. In ei ner Rei he von Stu di en, die ich ge mein sam mit mei nen CoAu to ren Mi cha el 
Luchs, Re be cca Nay lor und Ju lie Ir win durch ge führt habe, er forsch ten wir die ses sub jek tiv aus ge gli che ne Ver
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hält nis (zwi schen »Gu tes tun«, was mit Warm her zig keit kor re liert, so wie »Ef  zi enz«, die mit Kom pe tenz kor re
liert) im Kon text von Nach hal tig keits i ni ti a ti ven; sie he M. G. Luchs et al., »The Sust ain abi lity Li abi lity: Po ten ti al 
Ne ga ti ve Ef ects of Ethi ca lity on Pro duct Pre ference«, Jour nal of Mar ke ting 74(5) (2010): 18–31.

S. 286 herz li che … als sympathischer: Eine gut ver ständ li che Zu sam men fas sung die ser Stu die le sen Sie in A. Cu ddy, J. 
M. Ko hut und J. Nef n ger, »Con nect, Then Lead«, Har vard Busi ness Re view 91(7) (2013): 54–61, Sie fin den den 
Ar ti kel im In ter net un ter https://hbr.org/2013/07/con nectthenlead.

S. 286 er scheint zu dem lie bens wür di ger, wenn man sich ent schul digt: P. H. Kim et al., »Remov ing the Sha dow of Su
spic ion: The Ef ects of Apo logy Ver sus De nial for Re pai ring Comp etence Ver sus Inte grityBased Trust Vi o lat i
ons«, Jour nal of App lied Psycho logy 89(1) (2004): 104. Sie he auch Y. Xie und S. Peng, »How to Re pair Cu sto mer 
Trust Aft er Ne ga ti ve Pub li ci ty: The Ro les of Comp etence, Inte grity, Ben evolence, and Forgi ven ess«, Psycho logy 
& Mar ke ting 26(7) (2009): 572–89; so wie A. Vasa lou, A. Hop fen sitz und J. V. Pitt, »In Praise of Forgi ven ess: Ways 
for Re pai ring Trust Break downs in Oneof On line Inte ract i ons«, In ter na ti o nal Jour nal of Hu manCom pu ter Stu
dies 66(6) (2008): 466–80. Sie he au ßer dem J. Aaker, S. Four nier und S. A. Bra sel, »When Good Brands Do Bad,« 
Jour nal of Con su mer Re search 31(1) (2004): 1–16.

S. 287 dem an de ren zu erst pro ak tiv zu ver trau en: D. J. McAlli ster, »Af e ct and Cog nit ionBased Trust as Foun dat i ons 
for In ter per so nal Co o pe ra ti on in Or gani zat i ons«, Acad emy of Ma na ge ment Jour nal 38(1) (1995): 24–59.

Glücks fehl tritt Nr. 6: Mit Hin ga be oder Gleich gül tig keit nach Lei den schaft stre ben

S. 300 füll ten Teil neh mer ei nen Fra ge bo gen aus: C. K. Hsee, A. X. Yang und L. Wang, »Idlen ess Aver si on and the Need 
for Ju stifi able Bu syn ess«, Psycho logi cal Science 21(7) (2010): 926–30. Eine Fol ge stu die von Hsee zum The ma be
rufl i che Über las tung (und Me di um Max imi zat ion), sie he C. K. Hsee et al., »Over earn ing«, Psycho logi cal Science 
24(6) (2013): 852–59.

S. 302 Lego stei ne zu Bio nic les zu sam men zu bau en: D. Ari ely, E. Ka men ica und D. Prelec, »Man’s Search for Mean ing: 
The Case of Legos«, Jour nal of Econo mic Beh avior & Or gani zat ion 67(3) (2008): 671–77.

S. 304 Pro zess, auf die se Er geb nis se hin zu ar bei ten: Zu Stu di en, die sich mit dem Pro zess auf Er geb nis se hin zu ar bei ten 
als ei ge ne (und ver läss li che re) Quel le der Zu frie den heit be schäft i gen, sie he A. J. Ell iot, K. M. Shel don und M. A. 
Church, »Avoi dance Per so nal Go als and Sub ject ive Wellbe ing«, Per sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 23(9) 
(1997): 915–27; A. J. Ell iot und K. M. Shel don, »Avoi dance Per so nal Go als and the Per sona lityIlln ess Re la ti on
ship«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 75(5) (1998): 1282–99; K. M. Shel don und A. J. Ell iot, »Goal 
Striv ing, Need Sat isf ac ti on, and Lon gi tu di nal Wellbe ing: The Selfcon cor dance Mo del«, Jour nal of Per sona lity 
and So cial Psycho logy 76(3) (1999): 482–97. Sie he auch C. P. Nie miec, R. M. Ryan und E. L. Deci, »The Path Ta
ken: Con sequences of Att ain ing In trin sic and Ex trin sic As pi rat i ons in Postcol lege Life«, Jour nal of Re search in 
Per sona lity 43(3) (2009): 291–306. Eine gut ver ständ li che Zu sam men fas sung die ser Stu die fin den Sie un ter abc
news.go.com/Health/Health day/sto ry?id=7658253. Eine le sens wer te Über sicht über die re le van ten The men bie
tet D. H. Pink in Drive: Was Sie wirk lich mo ti viert (Salz burg: Eco win Ver lag, 2010).

S. 306 »… und sie leb ten glück lich bis an ihr Le bens en de.«: Auf schluss reich und er hel lend geht S. Ly ubo mir sky der 
Fra ge nach, wie man es ver mei det, den Part ner als selbst ver ständ lich zu be trach ten, sie he in Ka pi tel 1 »I’ll Be Hap
py When … I’m Mar ried to the Right Per son,« in S. Ly ubo mir sky, The Myths of Hap pin ess: What Sho uld Make 
You Hap py, but Doesn’t, What Sho uldn’t Make You Hap py, but Does (New York: Pen guin, 2013). Mehr zum The
ma Be zie hungs pfle ge, sie he J. Gott man, N. Silver und Su san ne Dah mann, Die sie ben Ge heim nis se der glück li chen 
Ehe (Ber lin: Ull stein, 2011).

S. 306 eine star ke Prä fe renz für be stimm te Er geb nis se: Un se re Prä fe ren zen schei nen un be wusst zu stan de zu kom men – 
ge nau er, durch un ser neu ron ales Subs trat – und zwar häu fig oder viel leicht so gar im mer, be vor wir uns die ser 
über haupt be wusst wer den. Sie he P. Shiz gal, »On the Ne ural Compu tat ion of Uti lity: Im pli cat i ons from Stu dies 
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of Brain Sti mu la ti on Re ward«, in Wellbe ing: The Foun dat i ons of Hed onic Psycho logy, D. Kahn eman, E. Die ner 
und N. Schwarz (Hrsg.) (New York: Rus sell Sage Foun dat ion, 1999), 500–524. Eine brilli an te Durch sicht der For
schungs li te ra tur zu die sem The ma le sen Sie in D. M. Weg ner, The Il lu si on of Cons cious Will (Cam bridge, MA: 
MIT Press, 2002). Eine Zu sam men fas sung die ses Bu ches ist nach zu le sen in D. M. Weg ner, »Pre cis of the Il lu si on 
of Cons cious Will«, Beh avi oral and Brain Sciences 27(05) (2004): 649–59.

S. 308 Hilf o sig keit und De pres si on: J. M. Ozm ent und D. Les ter, »Help lessn ess and De pres si on«, Psycho logi cal Re ports 
82(2) (1998): 434; M. E. Se lig man, Help lessn ess: On De pres si on, Dev elopm ent, and Death (New York: WH Free
man/Times Books/Hen ry Holt & Co., 1975).

S. 308 Be dürf nis nach Kon sis tenz: W. B. Swann, »Iden ti ty Ne got iat ion: Where Two Roads Meet«, Jour nal of Per sona
lity and So cial Psycho logy 53(6) (1987): 1038–51.

Glücks re zept: lei den schafts los nach Lei den schaft stre ben

S. 312 in zwi schen so gar als po si tiv emp fin den: Es gibt ver schie de ne Grün de, wa rum wir zu rück lie gen den ne ga ti ven 
Er eig nis sen mit wach sen dem zeit li chen Ab stand we ni ger ne ga tiv oder so gar po si tiv ge gen überste hen. Ei ner der 
wich tigs ten dürft e das so ge nann te »post trau ma ti sche Wachs tum« sein, das ty pisch er wei se zu ei ner po si ti ven Trans
for ma ti on des Selbst bil des führt – man fühlt sich stär ker und kom pe ten ter. Sie he dazu z. B. R. G. Tede schi und L. 
G. Cal houn, Trau ma and Trans for ma ti on: Gro wing in the Aft er math of Sufe ring (Thou sand Oaks, CA: Sage Pu b li
cat i ons, 1995). Wei te re As pek te die ser po si ti ven Trans for ma ti on sind ver bes ser te Be zie hun gen, in de ren Rah men 
mehr Freund lich keit und Mit ge fühl statt fin den kann so wie die Aus bil dung ei ner um fas sen de ren und er fül lende
ren Welt sicht.

S. 313 Da bei ver lie ren sie umso mehr an In ten si tät: Die ses Phä no men hängt zu sam men mit der so ge nann ten »Un mit
tel bar keits ver zer rung« (im mediacy bias), nach der uns al les, das ge ra de jetzt (oder in der na hen Ver gan gen heit) 
pas siert, in ten si ver vor kommt als ähn li che Er eig nis se, die län ger zu rück lie gen. Das könn te er klä ren, wa rum wir 
viel leicht häu fi ger als ei gent lich an ge bracht Din ge sa gen wie »Das war der bes te Film, den ich je ge se hen habe« 
oder »Das war der schlimms te Stau«. L. Van Bo ven, K. White und M. Hu ber, »Im mediacy Bias in Emo ti on Per
cept ion: Cur rent Emot i ons Seem More Int ense than Pre vious Emot i ons«, Jour nal of Ex pe ri men tal Psycho logy: Ge
ne ral 138(3) (2009): 368.

S. 313 um eine Stan ge Geld be tro gen wur den oder eine Prü fung nicht be stan den ha ben: Stu di en zei gen, dass Er in
ne run gen an be stimm te Ar ten von Ne ga tiv er eig nis sen – die so ge nann tes »kal tes Be dau ern« (cold re gret) her
vor ru fen – län ger an hal ten. Die se Form des Be dau erns er gibt sich aus Plä nen, die man ger ne ver folgt hät te (z. B. 
Schwim men ler nen oder ei nem »See len ver wand ten« ei nen An trag ma chen). »Hei ßes Be dau ern« (hot re gret), das 
ent steht, wenn wir et was tun, was wir nicht tun soll ten (be trun ken in eine Schlä ge rei ge ra ten, ei nem »Se len ver
wand ten« ei nen An trag ma chen – und ei nen Korb er hal ten), lässt hin ge gen schnel ler nach. T. Gilov ich und V. H. 
Med vec, »The Ex perience of Re gret: What, When, and Why«, Psycho logi cal Re view 102(2) (1995): 379–95.

S. 315 »af e ct ive Mis fo reca sting«: V. M. Pa trick, D. J. Ma cIn nis und C. W. Park, »Not as Hap py as I Thought I’d Be? Af
fe ct ive Mis fo reca sting and Pro duct E va lu a ti ons«, Jour nal of Con su mer Re search 33(4) (2007): 479–89.

S. 315 Dau er als auch In ten si tät un se rer Ge füh le: T. D. Wil son und D. T. Gil bert, »Af e ct ive Fo reca sting«, Adv ances in 
Ex pe ri men tal So cial Psycho logy 35 (2003): 345–411.

S. 316 in Wahr heit aus fällt: D. T. Gil bert et al., »Im mu ne Neg lect: A Source of Dur abi lity Bias in Af e ct ive Fo reca sting«, 
Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 75(3) (1998): 617–38. Wei te re Un ter su chun gen zum The ma af e ct ive 
Mis fo reca sting, sie he T. D. Wil son et al., »Foc alism: A Source of Dur abi lity Bias in Af e ct ive Fo reca sting«, Jour nal 
of Per sona lity and So cial Psycho logy 78(5) (2000): 821–36; so wie Wil son und Gil bert, »Af e ct ive Fo reca sting«.

S. 316 Zu stand an hal ten der, in ten si ver Eu pho rie: P. Brick man, D. Coa tes und R. Jan ofBul man, »Lott ery Winn ers and 
Acc ident Vic tims: Is Hap pin ess Re la ti ve?«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 36(8) (1978): 917–27.
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S. 316 Warm her zig keit und Güte: L. G. Cal houn et al., »Paren tal Bere avem ent, Rumi na ti on, and Post trau ma tic Growth«, 
Pos ter ses si on im Rah men der Kon fe renz der Ame ri can Psycho logi cal As soc iat ion, Wa shing ton, DC, 2000. Eine 
Über sicht über die se und wei te re po si ti ve Ent wick lun gen, die sich aus Neg ativ er eig nis sen er ge ben, sie he R. G. 
Tede schi und L. G. Cal houn, »Post trau ma tic Growth: Concep tual Foun dat i ons and Emp iri cal Evi dence«, Psycho
logi cal In quiry 15(1) (2004): 1–18.

S. 316 mit den all täg li chen Wid rig kei ten des Le bens: Sie he H. Jor dan, No Such Thing as a Bad Day (New York: Si mon 
and Schus ter, 2001); so wie C. G. Da vis, S. No lenHo eks ema und J. Lar son, »Ma king Sen se of Loss and Be nefi ting 
from the Ex perience: Two Con stru als of Mean ing«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 75(2) (1998): 561. 
Sie he auch K. Schultz, Be ing Wrong: Ad ventu res in the Mar gin of Er ror (Lon don: Granta Books, 2011), hier wird 
er klärt, wa rum Feh ler uns so häu fig den Weg zum Er folg eb nen.

S. 316 auf stumpf sin ni gen Bü ro par tys: Tipps, wie wir ne ga ti ve Er fah run gen ge nie ßen kön nen, sind nach zu le sen in: 
A. Kei nan und R. Ki vetz, »Pro ducti vity Orien tat ion and the Con sumpt ion of Col lect able Ex periences«, Jour nal 
of Con su mer Re search 37(6) (2011): 935–50.

S. 316 dass wir sie durch lebt ha ben: Tede schi und Cal houn, Trau ma and Trans for ma ti on. Eine Über sicht über die se 
und wei te re po si ti ve Ent wick lun gen, die sich aus Neg ativ er eig nis sen er ge ben, sie he Tede schi und Cal houn, »Post
trau ma tic Growth«.

S. 317 auch Po si ti ves aus die ser Er fah rung ge zo gen: S. No lenHo eks ema und C. G. Da vis, »Po si ti ve Re spon ses to Loss: 
Per ceiv ing Bene fits and Growth«, in Hand book of Po si ti ve Psycho logy, C. R. Sny der und S. J. Lopez (Hrsg.) (Ox
ford, UK: Ox ford Un iver sity Press, 2002), 598–606. Sie he auch Da vis, No lenHo eks ema und Lar son, »Ma king 
Sen se of Loss and Be nefi ting from the Ex perience«.

S. 317 Le ben … zum Bes se ren ge wen det: S. E. Tay lor, R. R. Licht man und J. V. Wood, »At tri but i ons, Be liefs About Con
trol, and Ad justm ent to Breast Can cer«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 46(3) (1984): 489–502.

S. 319 Pla ce bo ef ek te: Der am häu figs ten zi tier te Ar ti kel über den Pla ce bo ef ekt ist der von Hen ry K. Bee cher aus dem 
Jahr 1955. Wie wohl nicht ganz ge klärt ist, ob in der O ri gi nal stu die von Bee cher der Pla ce bo ef ekt oder ir gend ein 
an de rer Ef ekt do ku men tiert wur de (sie he z. B. Kien le und Kei ne 1997), gibt es we nig Zwei fel über die Exis tenz 
die ses Ef ekts, ins be son de re, was den me di zi ni schen Be reich be trifft (sie he Hróbj arts son & No rup 2003). Den
noch wird wei ter hin über die tat säch li che Wir kung und Ver brei tung des Ef ekts dis ku tiert (sie he Hróbj arts son 
et al. 2001; Mo er man et al. 2002; Wamp old et al. 2005; so wie Hróbj arts son et al. 2010). Quel len: H. K. Bee cher, 
»The Pow er ful Pla ce bo«, Jour nal of the Ame ri can Medi cal As soc iat ion 159(17) (1955): 1602–6; A. Hróbj arts son 
und M. No rup, »The Use of Pla ce bo In ter vent i ons in Medi cal Pract ice – a Na ti o nal Quest ionn aire Sur vey of Da
nish Clini cians«, Eva lu a ti on & the Health Pro fess i ons 26(2) (2003): 153–65; A. Hróbj arts son und P. C. Gotz sche, 
»Is the Pla ce bo Pow er less? An Ana ly sis of Clini cal Tri als Compa ring Pla ce bo with No Treatm ent«, New Eng land 
Jour nal of Medi cine 344(21) (2001): 1594–1602; D. E. Mo er man und W. B. Jo nas, »Decon struc ting the Pla ce bo 
Ef ect and Fin ding the Mean ing Re sponse«, Ann als of In ter nal Medi cine 136(6) (2002): 471–76; B. E. Wamp old 
et al., »The Pla ce bo Is Pow er ful: Est ima ting Pla ce bo Ef ects in Medi cine and Psycho the rapy from Rand omi zed 
Clini cal Tri als«, Jour nal of Clini cal Psycho logy 61(7) (2005): 835–54; A. Hróbj arts son und P. C. Gotz sche, »Pla ce
bo In ter vent i ons for All Clini cal Con dit i ons«, Cochr ane Data base of Sys tema tic Re views 1(1) (2010).

S. 320 hat eine Stu die dazu durch ge führt: L. Vase, M. E. Ro bin son, G. N. Verne und D. D. Price, »The Con tri but i ons 
of Sug ges ti on, Des ire, and Expec tat ion to Pla ce bo Ef ects in Ir ri tab le Bo wel Synd ro me Pati ents: An Emp iri cal In
vesti gat ion«, Pain 105(1) (2003): 17–25.

S. 322 kog ni ti ven Fä hig kei ten ver bes sert, dann ist das auch so: B. Shiv, Z. Car mon und D. Ari ely, »Pla ce bo Ef ects 
of Mar ke ting Act i ons: Con sum ers May Get What They Pay For«, Jour nal of Mar ke ting Re search 42(4) (2005): 
383–93.

S. 322 Be reich des Wis sens er werbs: L. S. Black well, K. H. Trzes niew ski und C. S. Dweck, »Im pli cit Theo ries of In
telligence Pre dict Achi evem ent Across an Adoles cent Tran sit ion: A Lon gi tu di nal Stu dy and an In ter ven ti on«, 
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Child De velopm ent 78(1) (2007): 246–63. Sie he dazu auch C. Dweck, Mind set: The New Psycho logy of Suc cess (New 
York: Ran dom House, 2006).

S. 323 Men schen mit ei ner spir tu el len Hal tung zum Le ben: A. L. Fer riss, »Re li gi on and the Qua lity of Life«, Jour nal of 
Hap pin ess Stu dies 3(3) (2002): 199–215; P. C. Hill und K. I. Par gam ent, »Adv ances in the Con ceptu ali zat ion and 
Me asu rem ent of Re li gi on and Spiri tua lity: Im pli cat i ons for Physi cal and Men tal Health Re search«, The Ame ri can 
Psycho log ist 58(1) (2003): 64–74; K. I. Par gam ent, The Psycho logy of Re li gi on and Co ping: Theo ry, Re search, Prac
tice (New York: Guil ford Press, 2001); M. Poll ner, »Di vine Re la tions, So cial Re la tions, and Wellbe ing«, Jour nal 
of Health and So cial Beh avior 30(1) (1989): 92–104.

S. 323 op ti mis ti sche und dem Le ben ge gen über po si tiv ein ge stell te Men schen: F. Sego via et al., »Opti mism Pre dicts 
Res ilience in Repa tria ted Pri son ers of War: A 37Year Lon gi tu di nal Stu dy«, Jour nal of Trau ma tic Stress 25(3) 
(2012): 330–36. Op ti mis mus ist eine wich ti ge Vo raus set zung für Resi li enz (die Fä hig keit, Rück schlä ge zu ver kraf
ten). Zur Be wer tung Ih rer Resi lienz sie he Resi lienz fra ge bo gen in B. W. Smith et al., »The Brief Res ilience Scale: 
As ses sing the Abi lity to Boun ce Back«, In ter na ti o nal Jour nal of Beh avi oral Medi cine 15(3) (2008): 194–200.

S. 323 in sei ner be lieb ten TED-Kon fe renz: sie he https://www.ted.com/talks/da vid_steindl_rast_want_to_be_hap py_
be_gra te ful?langu age=de.

S. 324 »Drei mal zum Gu ten Ge wen de tes«: Die se An lei tung ist an ge lehnt an die von dem »Va ter der po si ti ven Psy cho
lo gie« Mar tin Se lig man ent wi ckel ten, äu ßerst wir kungs vol len Übung »3 gute Ge dan ken«, die in sei nem Buch Der 
Glücks fak tor be schrie ben ist – be reits nach 15 Ta gen kon se quen ter An wen dung ließ sich bei 94 Pro zent der Teil
neh mer eine sig ni fi kan te Ver bes se rung des Glücks ni veaus fest stel len. Sie he M. E. Se lig man und Sieg fried Broc
kert, Der GlücksFak tor: Wa rum Op ti mis ten län ger le ben (Ber gisch Glad bach: Eh ren wirth, 2003).

S. 325 so gar schwe re De pres si o nen lin dern: Sie he M. E. Se lig man, Au then tic Hap pin ess: Using the New Po si ti ve Psycho
logy to Re al ize Your Po ten ti al for La sting Fulfi llm ent (New York: Free Press, 2002).

Glücks fehl tritt Nr. 7: Der Ver nunft den Vor zug ge ben

S. 333 Kan di dat Y … den Vor zug ge ge ben: R. Rag huna than und S. Hu ang, »Too Hot to Hand le: Postdec isio nal Re vi si
on of At tri bu te Im port ance in Af e ctiv elyChar ged Tasks«, Dis kus si ons pa pier, Un iver sity of Te xas at Au stin, 2014.

S. 333 in ver schie de nen Be rei chen: ebd.
S. 333 Post-hoc-Ra ti o na li sie rung: Die Nei gung, Be wer tun gen oder Ent schei dun gen im Nach hi n ein zu be grün den (an

statt da vor) ist be son ders be mer kens wert im Fall von »Split Brain«Pa ti en ten – Men schen, de ren rech te und lin ke 
Ge hirn hälft en nicht mit ei nan der »kom mu ni zie ren« kön nen (auf grund ei ner Durch tren nung des Cor pus callo
sum, ei nem Ge flecht aus Ner ven fa sern, das die bei den Hirnh emi sphä ren mit ei nan der ver bin det), da sich hier 
exemp la risch die un be wuss te Na tur der posthocRa ti o na li sie run gen er ken nen lässt; sie he z. B. M. S. Gaz za niga, 
»Or gani zat ion of the Hu man Brain«, Science 245(4921) (1989): 947–52.

S. 334 von Ge füh len un be ein druckt zu er schei nen: C. K. Hsee et al., »Lay Ra ti on alism and Inc onsistency Be tween Pre
dic ted Ex perience and De cis ion«, Jour nal of Beh avi oral De cis ion Ma king 16(4) (2003): 257–72.

S. 334 ei ner die ser Stu di en: Sie he Stu die 1 von C. K. Hsee, »Va lue See king and Pre dict ionDe cis ion Inc onsistency: Why 
Don’t Peo ple Take What They Pre dict They’ll Like the Most?«, Psych ono mic Bulle tin & Re view 6(4) (1999): 555–61.

S. 335 füh ren uns Ge füh le nicht sel ten in die Irre: Aus die sem Grund rät Son ja Ly ubo mir sky in ih rem neu es ten 
Buch The Myths of Hap pin ess dazu, un se re »lay theo ries« hin sicht lich des sen, was uns glück lich macht oder 
aber nicht glück lich macht, zu hin ter fra gen und nö ti gen falls zu re vi die ren; S. Ly ubo mir sky, The Myths of Hap pi
ness: What Sho uld Make You Hap py, but Doesn’t, What Sho uldn’t Make You Hap py, but Does (New York: Pen guin, 
2013).

S. 336 aus fünf ver schie de nen Pos tern: Sie he Stu die 1 von T. D. Wil son et al., »In tro spec ting About Rea sons Can Red
uce Postcho ice Sat isf ac ti on«, Per sona lity and So cial Psycho logy Bulle tin 19 (1993): 331–39.
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S. 336 Aus wahl von Mar me la den oder U ni ver si täts se mi na ren: T. D. Wil son und J. W. Schoo ler, »Thin king Too Much: 
In tro spect ion Can Red uce the Qua lity of Pre ferences and De cis i ons«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho
logy 60(2) (1991): 181; sie he dazu auch A. Dijk ster huis, »Think Dif e rent: The Merits of Un conscious Thought in 
Pre ference Dev elopm ent and De cis ion Ma king«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 87(5) (2004): 586; 
J. W. Pay ne et al., »Boun dary Con dit i ons on Un conscious Thought in Comp lex De cis ion Ma king«, Psycho logi
cal Science 19(11) (2008): 1118–23; I. Si mon son, »Will I Like a ›Me di um‹ Pil low? An other Look at Con struc ted 
and Inhe rent Pre ferences«, Jour nal of Con su mer Psycho logy 18(3) (2008): 155–69; J. R. Bett man, M. F. Luce und 
J. W. Pay ne, »Pre ference Con struct ion and Pre ference Stabi lity: Put ting the Pil low to Rest«, Jour nal of Con su mer 
Psycho logy 18(3) (2008): 170–74.

S. 337 Wenn wir zu viel nach den ken: Zu  viel nach zu den ken senkt auch des halb un ser Glücks ni veau, weil wir dann dazu 
ten die ren, we ni ger zu frie den mit der ge trof e nen Wahl zu sein. Wenn wir eine Ent schei dung all zu gründ lich er
wä gen, sam meln wir da bei stets um fang rei che In for ma ti o nen zu den mög li chen Op ti o nen, was wie de rum un se
re Zu frie den heit mit ei ner ge trof e nen Ent schei dung schmä lert, weil wir uns stär ker be wusst sind, was uns da bei 
ent geht; sie he Z. Car mon, K. Wer tenb roch und M. Ze elen berg, »Op ti on Att achm ent: When De lib era ting Makes 
Choo sing Feel Like Lo sing«, Jour nal of Con su mer Re search 30(1) (2003): 15–29; D. V. Thomp son, R. W. Ha mil
ton und R. T. Rust, »Fea ture Fa ti gue: When Pro duct Capa bili ties Be come Too Much of a Good Thing«, Jour nal of 
Mar ke ting Re search 42(4) (2005): 431–42.

S. 337 in der Ver gan gen heit: For scher sind sich ei nig, dass Emo ti o nen der adap tiv nütz li chen Funk ti on die nen, um uns 
schnell in Rich tung ei ner »gu ten« oder »ge eig ne ten« Be wer tung, Ent schei dung oder Hand lung zu steu ern. Zu wis
sen schaft li chen Be trach tun gen die ser The ma tik, sie he R. Plu tchik, Emo ti on: A Psycho evol utio nary Syn the sis (New 
York: Har per Col lins Col lege Di vi si on, 1980); J. A. Rus sell, »A Cir cump lex Mo del of Af e ct«, Jour nal of Per sona lity 
and So cial Psycho logy 39(6) (1980): 1161; N. H. Fri jda, P. Kui pers und E. Ter Schu re, »Re la tions Among Emo ti on, 
Ap prai sal, and Emo ti o nal Ac ti on Rea din ess«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 57(2) (1989): 212.

S. 337 ver blüf en den For schungs ar beit: N. Amb ady und R. Ro sen thal, »Half a Mi nu te: Pre dic ting Tea cher E va lu a ti ons 
from Thin Slices of Non ver bal Beh avior and Physi cal Attr acti ven ess«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 
64(3) (1993): 431–41; von Malc olm Glad well gibt es ei nen äu ßerst le sens wer ten Ar ti kel, er schie nen in The New 
Yor ker, in dem er die Imp li ka ti o nen die ser und an de ren Stu di en be schreibt; Glad well, »The Naked Face«, The New 
Yor ker 5 (2002): 38–49.

S. 338 Mar ke ting pro fes so rin Re be cca Nay lor: R. W. Nay lor, »Non ver bal CuesBased First Im press i ons: Im pres si on 
For ma ti on Through Ex po sure to Sta tic Images«, Mar ke ting Lett ers 18(3) (2007): 165–79.

S. 338 ziem lich nahe an der Wahr heit lie gen kön nen: Dies ist auch das Haupt the ma von Malc olm Glad wells Best sel ler 
Blink! M. Glad well und Jür gen Neu bau er, Blink!: Die Macht des Mo ments (Frank furt am Main: Cam pus, 2007).

S. 339 reiz vol ler als abs trak te: Sie he C. K. Hsee, »The Evalu abi lity Hy po the sis: An Expla na ti on for Pre ference Re ver sals 
Be tween Joint and Se pa ra te E va lu a ti ons of Al ter na ti ves«, Or gan izatio nal Beh avior and Hu man De cis ion Proc es ses 
67(3) (1996): 247–57.

S. 340 Ver bun den heit mit an de ren: Das könn te er klä ren, wa rum wir ver su chen, et was, das so we nig quan tifi zier bar ist 
wie »Mo ral« oder »Ethik« ra ti o nal zu be grün den – um so als »ver nünft i ge« Per son wahr ge nom men zu wer den; 
sie he J. Haidt, »The Emo ti o nal Dog and Its Ra ti o nal Tail: A So cial In tu i ti on ist Ap pro ach to Mo ral Jud gm ent«, 
Psycho logi cal Re view 108(4) (2001): 814.

S. 341 Au gust Ke kulé: Die In for ma ti o nen zu die sem Ab schnitt ent stam men ver schie nen Quel len, da run ter Wi kipe dia, 
sie he https://en.wi kipe dia.org/wiki/Au gust_Ke kul%C3%A9#cite_note10) oder auf Deutsch: https://de.wi kipe
dia.org/wiki/Au gust_Ke kul%C3%A9 so wie aus A. J. Ro cke, Image and Rea lity: Ke kulé, Kopp, and the Scienti fic 
Ima gi na ti on (Chi ca go: Un iver sity of Chi ca go Press, 2010), 60–66.

S. 344 wäh rend die Grup pe vor bei wir bel te: Aus A. J. Ro cke, »It Be gan with a Day dream: The 150th Ann iver sary of the 
Ke kulé Benz ene Struct ure«, An ge wand te Che mie In ter na ti o nal Edi ti on 54(1) (2015): 46–50.
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S. 345 plötz lich wäh rend ei ner Zug fahrt: sie he https://mo ti va ti ons ge schich ten.com/2011/02/07/jo an nekrow lingent
ste hungs ge schich tehar rypot ter10532525/.

S. 345 für Ideen aus dem Un ter be wuss ten: Sie he J. Klu ger, »The Spark of In vent ion«, Time, 14. No vem ber 2013. Der 
Ar ti kel ist im In ter net zu gäng lich un ter http://tech land.time.com/2013/11/14/thesparkofin vent ion/3/.

S. 345 seit ih rer Kind heit: sie he »The Not Especi ally Fasc ina ting Life So Far of J. K. Row ling«, un ter http://www.accio
quo te.org/ar tic les/1998/au to bio gra phy.html.

S. 345 ent sprin gen fast im mer un se rem Un ter be wusst sein: Eine gut ver ständ li che Er ör te rung die ses The mas le sen Sie 
in J. Leh rer, »The Eur eka Hunt«, The New Yor ker 28 (2008): 40–45. (Der Ar ti kel ist im In ter net zu gäng lich un ter 
www.new yor ker.com/ma ga zi ne/2008/07/28/theeur ekahunt)

S. 345 un ser Un ter be wusst sein: Sie he Weg ner, The Il lu si on of Cons cious Will. Eine Zu sam men fas sung die ses Bu ches 
fin den Sie in Weg ner, »Pre cis of the Il lu si on of Cons cious Will«.

S. 346 mit an de ren Din gen be schäft i gen: Eine gut ver ständ li che Er ör te rung die ser The se ist nach zu le sen in Leh rer, 
»The Eur eka Hunt«.

S. 346 Er kenntn isse, zu de nen er mög li cher wei se ge langt war: Auch ei ni ge Stu di en be le gen die Rol le des Un ter be wuss
ten bei der Ideen ge ne rie rung; z. B. Dijk ster huis, »Think Dif e rent«. Sie he je doch auch fol gen de Stu die, die sich 
mit den Gren zen bei der Ge ne rie rung von Ideen durch das Un ter be wuss te be schäft igt: J. W. Pay ne et al., »Boun
dary Con dit i ons on Un conscious Thought in Comp lex De cis ion Ma king«, Psycho logi cal Science 19(11) (2008): 
1118–23.

S. 347 man gel haft er Selbst wahr neh mung: Ei nen Über blick über die Be deu tung der Selbst wahr neh mung für die Ent
schei dungs fin dung und das emo ti o na le Wohl be fin den le sen Sie in R. J. Da vid son und S. Beg ley, Wa rum regst Du 
Dich so auf?: Wie die Ge hirn struk tur die Emo ti o nen be stimmt (Mün chen: Gold mann, 2016).

S. 348 Men schen, die täg lich me di tie ren, ei nen di cke ren lin ken prä fron ta len Cor tex be sit zen: ebd.
S. 348 für ei nen der ärgs ten Glücks kil ler: ebd.
S. 350 soll te man es mit der Ehr lich keit nicht über trei ben: Tay lor und Brown (1991) ar gu men tie ren, dass ein ge wis ses 

Maß an Selbst täu schung we sent lich sein kann, um die »men ta le Ge sund heit« (oder das Wohl be fin den) zu er hal
ten. Al ler dings, wie ich in der Ein lei tung be merkt habe und wie auch ei ni ge Über prü fun gen der The se von Tay
lor und Brown er ga ben, ist noch un klar, ob und in wel chem Aus maß Selbst täu schung die men ta le Ge sund heit 
för dert. Das The ma ist zwei fel los kom plex, mit Si cher heit sa gen kön nen wir al ler dings, das kei nes von bei dem in 
je dem Fall gut ist. Ins be son de re ist Selbsts täu schung manch mal er for der lich, wie Haidt im sieb ten Ka pi tel »Vom 
Nut zen der Wi drig kei ten« sei nes ex zel len ten Bu ches Die Glücks hy po the se schil dert, um uns vor Traum ata zu be
wah ren, von de nen wir uns nur schwer wür den er ho len kön nen. S. E. Tay lor und J. D. Brown, »Po si ti ve Il lus i ons 
and Wellbe ing Rev isi ted: Sep ara ting Fact from Fict ion«; C. R. Col vin, J. Block und D. C. Fun der, »Overly Po si
ti ve Selfe va lu a ti ons and Per sona lity: Ne ga ti ve Im pli cat i ons for Men tal Health«, Jour nal of Per sona lity and So cial 
Psycho logy 68(6) (1995): 1152.

S. 351 zum Bei spiel Schlan gen: S. Min eka und M. Cook, »So cial Learn ing and the Ac qui sit ion of Snake Fear in Mon
keys«, So cial Learn ing: Psycho logi cal and Bio logi cal Per spect ives (1988): 51–73. R. J. McN ally, »Prepa redn ess and 
Pho bias: A Re view«, Psycho logi cal Bulle tin 101(2) (1987): 283; A. Öh man, »Face the Beast and Fear the Face: Ani
mal and So cial Fears as Pro toty pes for Evol utio nary Analy ses of Emo ti on«, Psych ophysio logy 23(2) (1986): 123–
45; A. Öh man und J. J. So ares, »›Un conscious An xi ety‹: Phobic Re spon ses to Ma sked Sti mu li«, Jour nal of Ab nor
mal Psycho logy 103(2) (1994): 231; A. Öh man und S. Min eka, »The Ma li cious Ser pent: Snakes as a Pro to typi cal 
Sti mu lus for an Evol ved Mo du le of Fear«, Cur rent Di rect i ons in Psycho logi cal Science 12(1) (2003): 5–9; M. Cook 
und S. Min eka, »Ob ser va tio nal Con dit ion ing of Fear to FearRe le vant Ver sus FearIr re le vant Sti mu li in Rhe sus 
Mon keys«, Jour nal of Ab nor mal Psycho logy 98(4) (1989): 448.

S. 351 mit ei nem Kat zen fell kon fron tiert: J. Pank sepp, Af e ct ive Neuro science: The Foun dat i ons of Hu man and Ani mal 
Emot i ons (Ox ford, UK: Ox ford Un iver sity Press, 1998).
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S. 352 ei nes Kunst werks: das ers te Bei spiel aus Glad wells Best sel ler Blink!.
S. 352 emo ti o na ler Art ist oder mit ei nem Zu ge winn an Freu de zu sam men hängt: Zur Ma xi mie rung der hedo nis ti

schen Fol gen ei ner Ent schei dung soll ten wir uns vor al lem des halb mehr auf un ser Bauch ge fühl ver las sen, weil 
Ge füh le in die sem Kon text eine hö he re Re le vanz ha ben; sie he dazu M. T. Pham, »Re pre sen tati ven ess, Re levance, 
and the Use of Fee lings in De cis ion Ma king«, Jour nal of Con su mer Re search 25(2) (1998): 144–59.

S. 352 aus dem Bauch he raus ge trof en wer den: Pay ne et al., »Boun dary Con dit i ons on Un conscious Thought in Comp
lex De cis ion Ma king«.

S. 355 Selbst wahr neh mungs-Fra ge bo gen: Da vid son und Beg ley, Wa rum regst Du Dich so auf?.

Glücks re zept: Acht sam keit prak ti zie ren

S. 360 Ge dan ken, Emo ti o nen, Hand lun gen und Zie len: Wie in der Ein lei tung er wähnt, gilt es in der Psy cho lo gie als 
all ge mein an er kann te The se, dass Mo ti va ti on, Kog nit ion und Emo ti on mit ei nan der ver knüpft sind. Sie he R. S. 
La za rus, »Cog nit ion and Mo ti va ti on in Emo ti on«, Ame ri can Psycho log ist 46(4) (1991): 352. Ei nen ähn li chen 
Stand punkt ver tre ten N. H. Fri jda, P. Kui pers und E. Ter Schu re, in »Re la tions Among Emo ti on, Ap prai sal, and 
Emo ti o nal Ac ti on Rea din ess«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 57(2) (1989): 212.

S. 361 In … un ge sun den GATE-Net zen: S. Ly ubo mir sky und S. No lenHo eks ema, »Ef ects of Selffoc used Rumi na ti
on on Ne ga ti ve Thin king and In ter per so nal Pro blem Solv ing«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 69(1) 
(1995): 176–90; S. Ly ubo mir sky und S. No lenHo eks ema, »Selfperpe tua ting Pro per ties of Dys ph oric Rumi na ti
on«, Jour nal of Per sona lity and So cial Psycho logy 65(2) (1993): 339–49. Sie he dazu auch S. No lenHo eks ema, Ea
ting, Drin king, Over thin king: The Toxic Tri ang le of Food, Al co hol, and De pres si on – and How Women Can Break 
Free (New York: Hen ry Holt and Com pa ny, 2013).

S. 362 Das ers te Acht sam keits pa ra dox: Die ses und die bei den an de ren Acht sam keits pa ra do xe habe ich ge mein sam mit 
Pro fes sor Shauna Shap iro von der Santa Clara Un iver sity er ör tert. Die In for ma ti o nen in die sem Ab schnitt ba sie
ren zu ei nem gro ßen Teil auf der Un ter hal tung mit ihr.

S. 362 »rei nen« oder »blo ßen« Auf merk sam keit: Der ur sprüng li che Ter mi nus der »bloßen Aufmerksamkeit« wur de 
1960 ge prägt von dem in Deutsch land ge bo re nen, bud dhis ti schen Mönch aus Sri Lin ka, Ny ana pon ika Thera, und 
wur de seit her von meh re ren Acht sam keits for schern ver wen det, da run ter Jef rey Schwartz, Shear und Var ela so
wie Weick und Sut clife. Ny ana pon ika (Thera), The Heart of Bud dhist Me di ta ti on (Sati pattāna): A Hand book of 
Men tal Trai ning Based on the Bud dha’s Way of Mind fuln ess, with an Antho logy of Re le vant Texts Tran sla ted from 
the Pali and Sans krit (New York: Ci ta del Press, 1969); J. M. Schwartz, »Men tal Force and the Adv ertence of Bare 
Attent ion«, Jour nal of Cons ciousn ess Stu dies 6(2–3) (1999): 293–96; J. Shear und F. J. Var ela, The View from Wi
thin: FirstPer son App roa ches to the Stu dy of Cons ciousn ess (Up ton Pyne, UK: Im print Ac ade mic, 1999); K. E. Wei
ck und K. M. Sut clife, »Mind fuln ess and the Qua lity of Or gan izatio nal Att ent ion«, Or gani zat ion Science 17(4) 
(2006): 514–24.

S. 363 ohne ein her ge hen de geis ti ge Ak ti vi tät Be son ders schön wird die ser As pekt von Jon Ka batZinn in sei ner De fi
ni ti on von Acht sam keit er fasst: »Acht sam keit be deu tet: Auf eine be stimm te Wei se auf merk sam zu sein, be wusst, 
im ge gen wär ti gen Au gen blick und ohne zu ur tei len«, sie he http://www.pro jektge sundle ben.de/acht sam keit
mbsr/.

S. 363 be ru higt sich das ge sam te GATE-Netz: Wie sich der Geist ge nau be ru higt wird be schrie ben in M. Witt mann 
and S. Schmidt, »Mind fuln ess Me di ta ti on and the Ex perience of Time«, in Me di ta ti on: Neuro scienti fic App roa ches 
and Phi lo sophi cal Im pli cat i ons (New York: Sprin ger In ter na ti o nal Pub li shing, 2014), 199–209. Zu den Aus wir kun
gen ei nes sich be ru hi gen den Geis tes, sie he Fair fax et al., »Does Mind fuln ess Help in the Treatm ent of Ob sess ive 
Com puls ive Dis or der (OCD)? An Au dit of Client Ex perience of an OCD Group«, Coun sel ling Psycho logy Re view 
29(2) (2014): 17–27.
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S. 364 Dou glas Har ding als den »kopf o sen Weg« be zeich net: D. E. Har ding, Die Ent de ckung der Kopfl o sig keit: Ein
fach se hen, wer ich wirk lich bin (Aachen: Ome ga, 2013). Eine groß ar ti ge Be schrei bung der »kopfl o sen« Er fah
rung ist nach zu le sen in Ka pi tel 4 (»Me di ta ti on«) aus Wa king Up von Sam Har ris. Wie Har ris fest stellt, kann die 
Er fah rung, mit dem be ob ach te ten Ob jekt zu ver schmel zen, nicht über den Weg des Nach den kens ge macht wer
den; viel mehr hin dert uns das Nach den ken so gar häu fig da ran, die se Er fah rung zu ma chen. Am zu ver läs sigs ten 
funk ti oni ert dies über den Weg der Acht sam keit. S. Har ris, Wa king Up: A Guide to Spiri tua lity With out Re li gi on 
(New York: Si mon & Schus ter, 2014).

S. 365 er schre ckend oder gar un an ge nehm: Ein wun der ba res Bei spiel da für, wie das Ge hirn an sons ten neut ra le oder 
so gar in te res san te Emp fin dun gen als »Schmerz« (oder, wie in die sem Fall, als Ge nuss) in ter pre tiert, ist nach zu
le sen bei Da vid son und Beg ley, die die Er fah rung ei nes Stu den ten in ei nem Vi pass anaMe di ta ti ons zent rum be
schrei ben; R. J. Da vid son und S. Beg ley, Wa rum regst Du Dich so auf?: Wie die Ge hirn struk tur die Emo ti o nen be
stimmt (Mün chen: Gold mann, 2016).

S. 365 die ne ga ti ven Emo ti o nen schnel ler ab eb ben: Dass Acht sam keit Ne ga tivi tät ab schwächt, in dem sie die To le ranz 
für ne ga ti ve Emo ti o nen stärkt, wird wun der bar ge schil dert in N. A. Farb et al., »Min ding One’s Emot i ons: Mind
fuln ess Trai ning Al ters the Ne ural Ex pres si on of Sadn ess«, Emo ti on 10(1) (2010): 25–33; so wie J. A. Bre fczyn ski
Le wis et al., »Ne ural Cor re lates of At tentio nal Ex per ti se in Longterm Me di ta ti on Prac tit ion ers«, Proc ee dings of 
the Na ti o nal Acad emy of Sciences 104(27) (2007): 11483–88. Ein schö nes Bei spiel, wie Acht sam keit Men schen mit 
Zwangs stö run gen hilft, wie der Kont rol le über ihre Emo ti o nen zu ge win nen, ist nach zu le sen in J. M. Schwartz and 
S. Beg ley, The Mind and the Brain (New York: Re gan Books/Har per Col lins, 2002).

S. 366 auf et was kon zent rie ren oder ge dank lich um her schwei fen: M. A. Kil lings worth und D. T. Gil bert, »A Wande
ring Mind Is an Un hap py Mind«, Science 330(6006) (2010): 932. Sie he dazu auch Kil lings worths TED talk: htt
ps://www.ted.com/talks/matt_kil lings worth_want_to_be_hap pier_stay_in_the_mo ment?langu age=de.

S. 367 dass un ser Ver hal ten die in ne re Ein stel lung be stimmt: Die the o re ti sche Ba sis die ses Phä no mens ist die so
ge nann te Selbst wahr neh mungs the o rie. Da hin ter steht die Idee, dass wir auf grund un se res wahr ge nom me nen 
Ver hal tens auf un se re Ge füh le und Ein stel lun gen schlie ßen; sie he D. J. Bem, »Selfper cept ion: An Al ter na ti ve 
In ter pre ta ti on of Cog nit ive Diss onance Phen om ena«, Psycho logi cal Re view 74(3) (1967): 183. Sie he auch die Be
spre chung des da mit zu sam men hän gen den Kon zepts der »un zu rei chen den Recht fer ti gung« (in suf ci ent ju stifi
cat ion), er ör tert in R. E. Nis bett und T. D. Wil son, »Tel ling More than We Can Know: Ver bal Re ports on Men tal 
Proc es ses«, Psycho logi cal Re view 84(3) (1977): 231.

S. 368 in der so ge nann ten Selbst wahr neh mung: Bem, »Selfper cept ion«.
S. 368 und ei n »glück li che res Ge hirn« macht: S. W. La zar et al., »Me di ta ti on Ex perience Is Asso cia ted with In crea sed 

Corti cal Thickn ess«, Neuro re port 16(17) (2005): 1893–97; (im In ter net zu gäng lich un ter www.jim hop per.com/
pdfs/la zar2005.pdf), B. K. Höl zel et al., »Mind fuln ess Pract ice Leads to In crea ses in Re gi o nal Brain Gray Mat ter 
Den sity«, Psyc hia try Re search: Neu roim aging 191(1) (2011): 36–43. Eine all ge mei ne re Dis kus si on der Neo  plas
ti zi tät (ins be son de re wie Ge dan ken die Ge hirn struk tur be ein flus sen kön nen), ist nach zu le sen in E. A. Magu ire, 
K. Wool lett und H. J. Spiers, »Lon don Taxi Dri vers and Bus Dri vers: A Struct ural MRI and Neuro psy cho logi cal 
Ana ly sis«, Hippo cam pus 16(12) (2006): 1091–1101; im Rah men die ser Stu die wur de fest ge stellt, dass der Hippo
cam pus – die Re gi on im Ge hirn, die mit dem räum li chen Ge dächt nis zu sam men hängt – von Ta xi fah rern in Lon
don sig ni fi kant di cker war als der des Lon do ner Durch schnitts bür gers. Sie he au ßer dem A. Pas cualLe one et al., 
»The Plas tic Hu man Brain Cor tex«, An nual Re view of Neuro science 28 (2005): 377–401, da rin wird be legt, dass es 
aus reicht, le dig lich ima gi när Kla vier zu spie len, um den Mo tor cor tex zu ver grö ßern.

S. 369 Ak ti vi tät der Amygd ala: Bre fczyn skiLe wis et al., »Ne ural Cor re lates of At tentio nal Ex per ti se in Longterm Me
di ta ti on Prac tit ion ers«.

S. 369 das mit Angst, Wut und Stress in Ver bin dung steht: In ih rem In ter view für die Wa shing ton Post schil dert Sa rah 
La zar gut ver ständ lich die fünf Wege, wie sich durch Acht sam keits trai ning der lin ke prä fron ta le Cor tex ver dickt 
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und die Amygd ala dün ner wird. Sie he www.wa shing ton post.com/news/in spi redlife/wp/2015/05/26/har vard
neuro scient istme di ta ti onnotonlyred ucesstressitli ter allychan gesyourbrain/.

S. 370 viel leicht so gar Au ßer ge wöhn li chem: Eine Stu die von Ca rey Morew edge und sei nen Kol le gen un ter stützt die 
The se, dass wir mit tels Acht sam keit ganz in der ge gen wär ti gen Er fah rung »auf ge hen« kön nen, in der Fol ge nei
gen wir we ni ger dazu, die se mit an de ren Er fah run gen zu ver glei chen, und kön nen de ren ein zig ar ti gen As pek te 
bes ser wür di gen; sie he C. K. Morew edge et al., »Con sum ing Ex perience: Why Af e ct ive Fo reca sters Over esti ma
te Com pa rat ive Va lue«, Jour nal of Ex pe ri men tal So cial Psycho logy 46(6) (2010): 986–92. Wei ter hin deu tet eine 
Stu die von Zhang et al. (2014) da rauf hin, dass es eben falls glücks för dernd wir ken kann, sich all täg li che Ak ti vi
tä ten – etwa ein vor Kur zem statt ge fun de nes Ge spräch oder drei Lieb lings songs – ins Ge dächt nis zu ru fen; sie he 
T. Zhang et al., »A ›Pres ent‹ for the Fut ure: The Une xpec ted Va lue of Re dis cov ery«, Psycho logi cal Science 25(10) 
(2014): 1851–60. Eine ver ständ li che re Dar stel lung die ser Stu die fin den Sie un ter dem Link: http://www.spring.
org.uk/2014/09/whyyousho uldtrea sureapp arentlymund anemo mentsinlife.php. Eine eher auf die Pra xis be
zo ge ne und auch po e ti sche re Pers pek ti ve da rauf, wie Acht sam keit uns hilft, das Au ßer ge wöhn li che im Ge wöhn
li chen zu be mer ken, se hen Sie in fol gen dem Vi deo von Lud wig Diet rich, https://vi meo.com/37153340.

S. 370 Wa king Up: Har ris, Wa king Up.
S. 371 auf ei nem Bild schirm: M. C. Pot ter et al., »Two At tentio nal Defi cits in Se ri al Tar get Search: The Vi su al At tentio

nal Blink and an Amo dal TaskSwitch De fi cit«, Jour nal of Ex pe ri men tal Psycho logy: Learn ing, Me mory, and Cog
nit ion 24(4) (1998): 979.

S. 372 ei nes kon se quen ten Acht sam keit samk eits trai nings: H. A. Slag ter et al., »Men tal Trai ning Af e cts Dist ri bu ti on 
of Limi ted Brain Re sources«, PLOS Bio logy 5(6) (2007): e138. Eine le sens wer te Er ör te rung die ser Stu die ist nach
zu le sen un ter www.ny times.com/2007/05/08/health/psycho logy/08medi.html?_r=0.

S. 373 der lin ke prä fron ta le Cor tex: La zar et al., »Me di ta ti on Ex perience Is Asso cia ted with In crea sed Corti cal Thick
ness«, die Stu die ist im In ter net zu gäng lich un ter: www.jim hop per.com/pdfs/la zar2005.pdf.; sie he auch Höl zel 
et al., »Mind fuln ess Pract ice Leads to In crea ses in Re gi o nal Brain Gray Mat ter Den sity«. Sa rah La zar er klärt in 
ih rem In ter view für The Wa shing ton Post gut ver ständ lich, wie Acht sam keits trai ning den lin ken prä fr ona len 
Cor tex ver dickt (und gleich zei tig die Amygd ala aus dünnt), sie he www.wa shing ton post.com/news/in spi redlife/
wp/2015/05/26/har vardneuro scient istme di ta ti onnotonlyred ucesstressitli ter allychan gesyourbrain/.

S. 373 die geis ti ge Klar heit för dert: E. Lu ders et al., »The Uni que Brain An atomy of Me di ta ti on Prac tit ion ers: Al te rat i
ons in Corti cal Gy rifi cat ion«, Fron tiers in Hu man Neuro science 6 (2012): 1–9; P. Vest erga ardPoul sen et al., »Long
term Me di ta ti on Is Asso cia ted with In crea sed Gray Mat ter Den sity in the Brain Stem«, Neuro re port 20(2) (2009): 
170–74.

S. 373 vor Pub li kum: P. Ka li man et al., »Ra pid Chan ges in Hi stone Dea cetyla ses and In flamma to ry Gene Ex pres si on in 
Ex pert Med ita tors«, Psych oneuroen docr ino logy 40 (2014): 96–107; eine le sens wer te Zu sam men fas sung der Stu
die fin den Sie un ter http://news.wisc.edu/22370.

S. 373 för der li che Wir kung auf die Herz ge sund heit: B. Ditto, M. Ec la che und N. Gold man, »Shortterm Aut ono mic 
and Cardi ova scu lar Ef ects of Mind fuln ess Body Scan Me di ta ti on«, Ann als of Beh avi oral Medi cine 32(3) (2006): 
227–34.

S. 374 den Al te rungs pro zess zu ver lang sa men: L. E. Carl son et al., »Mind fuln essBased Can cer Recov ery and Sup por
tiveEx pres si ve The rapy Maint ain Te lom ere Length Re la ti ve to Contr ols in Di stres sed Breast Can cer Sur vi vors«, 
Can cer 121(3) (2015): 476–84; E. Epel et al., »Can Me di ta ti on Slow Rate of Cellu lar Aging? Cog nit ive Stress, 
Mind fuln ess, and Tel ome res«, Ann als of the New York Acad emy of Sciences 1172(1) (2009): 34–53; T. L. Jac obs 
et al., »In ten si ve Me di ta ti on Trai ning, Im mu ne Cell Tel ome ra se Ac ti vity, and Psycho logi cal Me dia tors«, Psycho
neuroen do crino logy 36(5) (2011): 664–81. Eine Über sicht über die ses The ma ist nach zu le sen in N. S. Schutte und 
J. M. Mal ouf, »A Metaanaly tic Re view of the Ef ects of Mind fuln ess Me di ta ti on on Tel ome ra se Ac ti vity«, Psycho
neuroen do crino logy 42 (2014): 45–48.
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S. 374 sehr viel schnel ler ge sund: J. Ka batZinn, E. Whee ler und T. Light, »Infl uence of MBSR In ter ven ti on on Rate of 
Skin Clea ring in Pati ents with Mo de ra te to Sev ere Pso ri a sis Und er go ing Pho to the rapy (UVB) and Pho toch emo
the rapy (PUVA)«, Psycho so ma tic Medi cine 60(5) (1998): 625–32.

S. 374 vor dem Han deln kurz in ne zu hal ten: Ich be zie he mich bei die ser De fi ni ti on von Re sponse Flexi blity auf Chade 
Meng Tans und And rea Pan sters her vor ra gen des Buch Search In side Your self: Op ti mie re Dein Le ben durch Acht
sam keit (Mün chen: Gold mann, 2015).

S. 374 be wuss ter und durch dach ter auf Si tu a ti o nen zu re a gie ren: Stu di en zei gen, dass Men schen, die re gel mä ßig me
di tie ren, es so gar schaf en, die so ge nann te Schreck re ak ti on aus zu schal ten, etwa das au to ma ti sche Blin zeln nach 
ei nem plötz li chen Ge räusch. Wenn wir mit hil fe von Acht sam keit die Schreck re ak ti on zu kont rol lie ren ver mö
gen, kön nen Sie sich si cher sein, dass sich da mit so ziem lich jede an de re ins tink ti ve Re ak ti on eben falls in den 
Grif be kom men lässt; R. W. Leven son, P. Ek man und M. Ri card, »Me di ta ti on and the Sta rtle Re sponse: A Case 
Stu dy«, Emo ti on 12(3) (2012): 650.

S. 376 Was soll da ran un wis sen schaft lich: D. Har ris, Wie ich die ent schei den den 10% glück li cher wur de: Me di ta ti on für 
Skep ti ker (Mün chen: dtv, 2016). Wie Da vid son und Beg ley in ih rem Buch Wa rum regst Du Dich so auf? be mer
ken, hat sich ein Groß teil der wis sen schaft li chen Comm unity (glück li cher wei se) über die ses Sta di um hi naus ent
wi ckelt – so gar Hard coreAthe is ten wie Sam Har ris sind nun of en, The men wie Be wusst sein und Spritu ali tät zu 
dis ku tie ren und de fi nie ren. Selbst die ame ri ka ni sche Ge sund heits be hör de, das Na ti o nal Ins ti tu te of Health, un
ter stützt For schungs ar bei ten über Me di ta ti on, und buch stäb lich Tau sen de wis sen schaft li che Tex te wer den je des 
Jahr zu die sem The ma ver öf ent licht. Sie he Da vid son und Beg ley, Wa rum regst Du Dich so auf?. »Teu fels frat ze«: 
http://ur ban leg ends.about.com/lib rary/bltab loidarch10.htm.

S. 376 Lei der set zen nicht we ni ge Men schen Mit ge fühl mit Weich heit und Schwä che gleich: S. T. Fi ske, A. J. Cu ddy 
und P. Glick, »Uni ver sal Di mens i ons of So cial Cog nit ion: Warm th and Comp etence«, Trends in Cog nit ive Scien
ces 11(2) (2007): 77–83.

S. 376 an die Spitze von Un ter neh men: Adam Grant, Ge ben und neh men: Wa rum Ego is ten nicht im mer ge win nen und 
hilfs be rei te Men schen wei ter kom men. (Mün chen: Dro emer TB, 2015).

S. 377 Acht sam keit Sol da ten zu gu tekom men könn te: »Med ita ting Ma ri nes: Mi li ta ry Tries Mind fuln ess to Lo wer 
Stress«, ABC News (20. Ja nu ar 2013), http://vi tals.nbc news.com/_news/2013/01/20/16612244med ita tingma
ri nesmi li ta rytriesmind fuln esstolo werstress?lite.

S. 377 in ei ner Un ter hal tung mit mir: Aus zü ge die ses Ge sprächs mit Pro fes sor Ric hie Da vid son sind zu se hen un ter 
https://www.cour se ra.org/learn/hap pin ess/lect ure/AD pWa/week6vi deo9someotherob stac lestomind ful
ness inclu ding logi sti calones.

S. 377 Vi pass ana-Schwei ge me di ta ti on: Vom 18. bis 29. Ap ril war ich im Vi pass ana Me di ta ti on Cen ter in Kauf man, Te xas.
S. 378 fünf Mi nu ten täg li ches Trai ning über ei nen Zeit raum von fünf Wo chen: C. A. Mo yer et al., »Fron tal Elec tro

enceph alo gra phic Asy mme try Asso cia ted with Po si ti ve Emo ti on Is Prod uced by Very Brief Me di ta ti on Trai ning«, 
Psycho logi cal Science 22(10) (2011): 1277–79.

S. 378 schlicht aus ge schlos sen: un se re Le bens um stän de sind in zwi schen der art »to xisch« wie AnneMa ria Slaugh ter 
fest stellt, dass nur noch jun ge und kin der lo se Men schen da mit zu recht kom men; sie he »A Toxic Work World«, 
in The New York Times (18. Sep tem ber, 2015), www.ny times.com/2015/09/20/opin ion/sun day/atoxicwork
world.html.

S. 379 drei Stra te gi en: Va ri an ten die ser Stra te gi en fin den sich in bei na he je dem Acht sam keits buch, z. B. J. K. Ka bat
Zinn, Theo Kier dorf und Hil de gard Höhr, Im All tag Ruhe fin den: Me di ta ti o nen für ein ge las se nes Le ben (Mün chen: 
Knaur Menss ana, 2015).

S. 382 Vor gän ge im ei ge nen Kopf: Die ser Punkt wird auch von Eck hart Tol le in sei nem Best sel ler Jetzt!: Die Kraft der 
Ge gen wart auf ge grif en. Eck hart Tol le, Chris ti ne Bo lam und Ma ri an ne Nen twig, Jetzt!: Die Kraft der Ge gen wart 
(Bie le feld: Kamp hau sen, 2010).
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S. 382 wa rum dies eine gute Sa che ist: Sie he S. Ha gen, Me di ta ti on Now or Never (Lon don: Pen guin UK, 2012).
S. 384 Vi jay Bhat: Er be zeich net sich selbst als »can cer thr iver«, also als ei nen Men schen, der durch sei ne Krebs er kran

kung »auf ge blüht« ist, nicht als ei nen »Krebs ü ber le ben den« und hat über sei ne Er fah run gen mit die ser Krank heit 
ein groß ar ti ges Buch ge schrie ben, My Can cer Is Me; mehr In for ma ti o nen zu Vi jay Bhat fin den Sie un ter www.
my canc eri sme.com/.

Wie es jetzt wei ter geht

S. 390 Selbst be stim mungs the o rie: R. M. Ryan und E. L. Deci, »Selfde ter mi na ti on Theo ry and the Fa cili tat ion of In
trin sic Mo ti va ti on, So cial Dev elopm ent, and Wellbe ing«, Ame ri can Psycho log ist 55(1) (2008): 68.

S. 392 Von Fülle ge präg ter Weg: Ob wohl die Be grif e »Knapp heit« und »Fülle« bis her nicht in der wis sen schaft li chen 
For schung ver wen det wur den (mit Aus nah me von Bi ber man und Whit ty 1997), tau chen sie im popu lar wis sen
schaft li chen Kon text re la tiv häu fig auf. So ver wen det Ni pun Meh ta, der Grün der von ser vice space.org und Karma 
Kit chen, sie in sei nem TEDTalk in ei ner Wei se, die stark an die Art, wie ich die Be grif e de fi nie re, er in nert. Sie he 
https://www.you tu be.com/watch?v=kpyc84kam hw. Auch Bi ber man und Whit ty set zen die Be grif e in ähn li cher 
Wei se ein, sie he J. Bi ber man und M. Whit ty, »A Post mo dern Spi ri tu al Fut ure for Work«, Jour nal of Or ga nizatio
nal Change Ma na ge ment 10(2) (1997): 130–38.

S. 397 ein beträchtlicher An teil der Be völ ke rung: Laut ei nem Ar ti kel des On lineMa ga zins Slate ha ben 60 Pro
zent der Welt be völ ke rung kei nen aus rei chen den Zu gang zu Trink was ser und sa ni tä ren An la gen; sie he »60% 
of the World’s Po pu la ti on Still Don’t Have the Best In no va ti on in Hu man Health«, Slate, 22. Feb ru ar 2013, 
www.slate.com/blogs/fut ure_ten se/2013/02/22/_60_per cent_of_the_world_po pu la ti on_still_with out_toi
lets.html.

S. 397 wie der holt ge zeigt: Sehr schön nach zu le sen in D. H. Pink, Drive: Was Sie wirk lich mo ti viert (Salz burg: Eco win 
Ver lag, 2010).

S. 397 Kli ma wan del: Sie he z. B.: T. L. Root et al., »Fin ger prints of Glo bal Warm ing on Wild Ani mals and Plants«, Na
ture 421(6918) (2003): 57–60.

S. 397 Rück gang der Ar ten viel falt: Sie he z. B.: A. P. Dob son, A. D. Brad shaw und A. A. Baker, »Hopes for the Fut ure: 
Resto ra ti on Eco logy and Cons ervat ion Bio logy«, Science 277(5325) (1997): 515–22.

S. 397 un glei chen Ver mö gens auft ei lung: sie he J. Sti glitz, The Price of In equa lity (Lon don: Pen guin UK, 2012).
S. 397 Was ser knapp heit: S. Po stel, Last Oa sis: Fac ing Wa ter Scar ci ty (New York: W. W. Nor ton & Com pa ny, 1997).
S. 397 den ver hee ren den Weg der Über pro duk ti on: Zu den ver schie de nen He raus for de run gen, vor de nen die Mensch

heit ge ra de steht und wie die se ge meis tert wer den könn ten, sie he J. Sachs, Com mon Wealth: Ec onom ics for a Crow
ded Pla net (New York: Pen guin, 2008).

S. 399 der Po si ti ven Psy cho lo gie: Über den Ur sprung der Po si ti ven Psy cho lo gie, sie he https://de.wi kipe dia.org/wiki/
Po si ti ve_Psy cho lo gie.

S. 399 ein bis dato un ge kann tes Frie dens ni veau: S. Pin ker, Ge walt: Eine neue Ge schich te der Mensch heit (Frank furt/
Main: Fi scher Tb, 2013).

S. 399 vor ei nem hal ben Jahr hun dert: Sie he S. Ly ubo mir sky und Jür gen Neu bau er: Glück lich sein. Wa rum Sie es in der 
Hand ha ben, zu frie den zu le ben. (Fran furt am Main: Cam pus, 2008): 53.

S. 400 be wuss te Ge schäfts prak ti ken: Sie he J. Mac key und R. Siso dia, Cons cious Ca pit alism: Lib era ting the Heroic Spi rit 
of Busi ness (Cam bridge, MA: Har vard Busi ness Re view Press, 2014).

S. 401 110 Pro zent mehr Ge winn: J. N. Sheth, R. S. Siso dia und D. B. Wolfe, Firms of En de arm ent: How WorldClass 
Compa nies Pro fit from Pas si on and Pur po se (Up per Sad dle River, NJ: Pear son Prent ice Hall, 2003).

S. 401 bio sphä ri schem Be wusst sein: J. Rif in, Wal traud Göt ting und Xe nia Ost hel der, Die empa thi sche Zi vi li sa ti on: Wege 
zu ei nem glo ba len Be wusst sein (Frank furt am Main: Fi scher Tb, 2011).
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S. 403 Quan tifi zier bark eit von Zie len: C. K. Hsee, »The Evalu abi lity Hy po the sis: An Expla na ti on for Pre ference Re ver
sals Be tween Joint and Se pa ra te E va lu a ti ons of Al ter na ti ves«, Or gan izatio nal Beh avior and Hu man De cis ion Pro
ces ses 67 (3) (1996): 247–57.

S. 403 die da rauf hin ar bei ten: Sie he »Why More Compa nies Are Ditc hing Per for mance Ra tings«, Har vard Busi ness 
Re view, Sep tem ber 2015, https://hbr.org/2015/09/whymoreandmorecompa niesareditc hingper for mance
ra tings.

S. 404 als auf das po si ti ve: R. F. Bau meis ter et al., »Bad Is Stron ger than Good«, Re view of Ge ne ral Psycho logy 5(4) (2001): 
323.

S. 404 Die Glücks hy po the se: J. Haidt, Die Glücks hy po the se: Was uns wirk lich glück lich macht. Die Quint es senz aus al
tem Wis sen und mo der ner Glücks for schung (Kirch zar ten: VAK, 2014).

S. 404 Fred Chip Heath und Jef rey Dan Heath: F. C. Heath, J. D. Heath und A. Git tin ger, Switch: Ver än de run gen wa
gen und da durch ge win nen (Frank furt am Main: Fi scher Tb, 2013).

S. 405 Was Sie hier her ge bracht hat, wird Sie nicht wei ter brin gen: M. Gold smith, Karl heinz Dürr, Was Sie hier her ge
bracht hat, wird Sie nicht wei ter brin gen (Mün chen: Gold mann, 2009).

S. 405 Smart Thin king: A. Mark man, Smart Thin king: Three Es sen tial Keys to Sol ve Prob lems, In nov ate, and Get Things 
Done (New York: Pen guin, 2012).

S. 405 Smart Change: A. Mark man, Smart Change: Five Tools to Cre ate New and Sust ain able Ha bits in Your self and Others 
(New York: Pen guin, 2014).

S. 405 pro duk ti ve re: Mark man er wähn te die se im Rah men un se res In ter views für mein Cour se ra Se mi nar. Aus zü ge 
da raus fin den Sie (ge gen Ende des Vi de os) un ter https://www.cour se ra.org/learn/hap pin ess/lect ure/8Jpj3/week
6vi deo13the7hap pin esssust ain ingstrate gies.

S. 413 Die drit te Glücks be wer tung: Ed Die ner et al., »The Satis f ac ti on with Life Scale«, Jour nal of Per sona lity As sess
ment 49 (1) (1985): 71–75.
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