IN DIESEM KAPITEL

Die Positive Psychologie kennenlernen

Anwendungsbereiche der Positiven Psychologie

Die Vorteile einer positiven Grundhaltung

Kapitel 1
Stets die Sonnenseite des
Lebens im Blick

as hat es eigentlich mit dieser Positiven Psychologie auf sich, von der
WSie gehort haben, und wie wichtig ist sie fiir Ihr Leben? Lange Zeit

wurden Menschen, die eine positive, optimistische Lebensperspekti-
ve zeigten, als ein wenig einfiltig betrachtet. Man unterstellte ihnen, sie seien
naiv, blendeten Teile der Wirklichkeit aus und seien folglich nicht in der Lage,
das Leben realistisch zu sehen. Die Positive Psychologie hat mit diesen Vorurtei-
len aufgerdumt. Zumindest hat sie sehr viele belastbare Daten gesammelt, die et-
was ganz anderes sagen: dass eine positive Grundhaltung ein angemessenes und
konstruktives Verhalten ist, das eher Erfolg und Wohlbefinden bringt, und dass
es Denk- und Verhaltensweisen gibt, die man kultivieren sollte, wenn man ein gu-
tes Leben fithren mochte. Dieses Kapitel macht Sie mit den Grundlagen der Posi-
tiven Psychologie bekannt. Sie werden erfahren, wie sie entstand und welche Er-
gebnisse sie herausarbeiten konnte, aber auch, was Sie in diesem Buch sonst noch
interessieren konnte.

Die Psychologie und das Positive

Die Positive Psychologie ist die wissenschaftliche Erforschung all dessen, was das
Leben verbessert. Sie untersucht positive Erfahrungen, positive Charakterztge
und positive Organisationen, die zu einer Verbesserung der Lebensqualitat fur
den Menschen fithren. Im Folgenden erfahren Sie, wie alles anfing.
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Die Suche nach der Botschaft

Wenn iiber die Positive Psychologie gesprochen wird, fallt hdufiger der Name
Martin Seligman. Als Seligman Prasident der American Psychological Associ-
ation wurde (und zwar mit der hochsten Stimmenzahl in der Geschichte dieser
Organisation), hatte er bereits sehr viel auf dem Gebiet der Psychologie geleistet
und Theorien entwickelt, die in der Fachwelt tiberwiegend respektiert wurden. In
seiner Rolle als neuer Président suchte er nun jedoch nach einem Thema, dem er
sich verstirkt widmen konnte. Als er mit seiner kleinen Tochter Nikki im Gar-
ten arbeitete, kam ihm die Erleuchtung, als die Kleine ihn aufforderte, »nicht so
griesgramig zu sein«. Er beschloss, das »optimale menschliche Funktionieren«
wissenschaftlich zu untersuchen — mit anderen Worten, zu erforschen, was den
Menschen gedeihen und aufblithen lasst.

In Seligmans Augen hatte die Psychologie nach dem Zweiten Weltkrieg ihre Rich-
tung verloren. Aufgrund des grofien Bedarfs an Heilbehandlungen und der damit
verbundenen reichlich vorhandenen 6ffentlichen Gelder konzentrierten sich die
Psychologen fast ausschliefllich darauf, was im menschlichen Leben schieflaufen
kann statt auf die Frage, wie man das Potenzial des Menschen — insbesondere fiir
positive Gefithle wie Gliick — nutzen und maximieren kann.

Echt gliicklich sein

Anfangs zielte Seligmans Arbeit darauf herauszufinden, was der Mensch braucht,
um wirklich richtig gliicklich zu sein. Er sah im Wesentlichen drei Wege zum Gliick:

¢/ Das angenehme Leben
¢/ Das engagierte Leben
¢/ Das sinnerfiillte Leben
Mehr iiber die drei Lebenswege konnen Sie in den Kapiteln 6 bis 8 erfahren.

Die Positive Psychologie hat sich seit den ersten Schritten Seligmans durch inten-
sive Forschungsarbeit schnell entwickelt und in verschiedene Bereiche verzweigt,
etwa die Kartografierung menschlicher Starken, die Messung des Wohlbefindens,
die Entwicklung von Weisheit und einer positiven Gesundheit.

Empirische Daten als Grundlage

Wir wollen nicht schon gleich schwere Geschiitze auffahren, aber eines moch-
ten wir klarstellen: Es handelt sich um eine fundierte, ernsthafte wissenschaftli-
che Perspektive. Hier geht es um echte Psychologie, die auf Forschung und Daten
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basiert, nicht um irgendeinen quacksalbernden »Immer-licheln-und-alles-wird-
gut-Unsinn«! Es geht auch nicht darum, ein gliickliches Gesicht zu machen, froh-
lich vor sich hin zu pfeifen und das Beste zu hoffen. Wir sprechen von fundierter
Wissenschaft, breit angelegten Forschungen und umfassenden Studien. Das alles
wollen wir Thnen in diesem Buch so zugénglich machen, dass Sie davon profitie-
ren konnen, ohne sich durch die Fachliteratur quilen zu miissen. Dennoch wiir-
den Sie sich einiges Interessante entgehen lassen, wenn Sie gar nichts tiber die er-
staunlichen Forschungsergebnisse erfahren wiirden, die all das untermauern, was
wir Thnen in diesem Buch ndherbringen wollen.

Ist denn dann alles andere negative Psychologie?

Woas soll die ganze Aufregung tiber die Positive Psychologie? Schliefilich be-
zeichnen wir die iibrige Psychologie doch nicht als Negative Psychologie,
oder? Dennoch ist es genau das, was viele Menschen mit dem Begriff Psy-
chologie verbinden: Die Erforschung des Abnormalen, der fehlerhaften Ent-
wicklungen in einem Leben, der tiefsten Angste und der dunkelsten und tiefs-
ten Abgriinde des menschlichen Geistes, die man eigentlich lieber nicht ans
Tageslicht zerren mochte. Das ist zwar kein getreues Abbild der wissenschaft-
lichen Lehre der Psychologie bis dato, aber immer noch zucken die Leute un-
willkiirlich zuriick, wenn man sich auf einer Party als Psychologe zu erkennen
gibt! Sie haben Angst, dass man ihre Gedanken lesen oder ihre schlimms-
ten Geheimnisse aufdecken konnte. Dieses verbreitete Bild wird durch Fil-
me, Dramen und Krimis weiter aufrechterhalten. Es basiert auf der Annahme,
dass sich die Psychologie nur mit Krankheiten und Funktionsstorungen be-
schiftigt und infolgedessen weniger auf das geachtet hat, was den Menschen
aufblithen und ein erfiilltes Leben genieflen lésst.

Sicher haben einige psychologische Studien ungemein erhellende Einblicke in
die Zusammenhinge und Behandlungsmoglichkeiten nicht weniger lahmen-
der psychischer Storungen gegeben. Dariiber hinaus ist es natiirlich wich-
tig, dass sich die Psychologen weiter mit menschlichen Problemen und N6-
ten wissenschaftlich beschaftigen ... aber das ist nicht die ganze Geschichte.

Beide Autorinnen dieses Buches haben tibrigens sehr erfolgreich in diesen
Bereichen der Psychologie gearbeitet und sich mit dem beschiftigt, was ein
Kollege einmal als die »Sorge auf zwei Beinen« bezeichnet hat. Averil ar-
beitete zunédchst im NHS (dem britischen Gesundheitssystem) als klinische
Psychologin und spdter in einer privaten Praxis. Gladeana arbeitete in ver-
schiedenen medizinischen und privaten Umfeldern als Beraterin, bevor sie
eine Privatpraxis aufmachte. Wir wissen also beide um die Wirksamkeit der
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Psychologie bei der Behandlung von Problemen, die normale Menschen be-
fallen. Wozu brauchen wir also die Positive Psychologie? Wir haben beide
zahlreiche Grundsitze der Psychologie in unsere professionelle Arbeit tiber-
nommen, stellten uns aber auch die Frage, wie wir am besten mit den Stér-
ken und dem Leistungspotenzial von uns und unseren Klienten umgehen.
Die Positive Psychologie hat uns mit ihren Forschungsergebnissen hilfreiche
Antworten auf die Frage gegeben, wie wir nach dem Besten im Leben stre-
ben konnen. Wir glauben fest daran, dass Sie von diesen Informationen un-
heimlich profitieren und anfangen konnen, sie in allen Aspekten Ihres Le-
bens anzuwenden.

Die Positive Psychologie hat sich also auf die Fahne geschrieben, die Schokola-
denseite der menschlichen Existenz genauer zu betrachten. Traditionell gehen
viele Menschen davon aus, dass man sich gliicklich oder gut fiihlt, wenn es im ei-
genen Leben gerade keine traurigen oder schlimmen Ereignisse gibt, und erwa-
gen gar nicht erst, dass dies ein realer, erstrebenswerter und erreichbarer Zustand
im Leben ist. Manche Menschen konnen der Vorstellung, nach positiven Gefiih-
len und Umstanden zu streben, recht puritanisch gegeniiberstehen. Sie betrach-
ten Gliick, Zufriedenheit und Freude als vergédnglich — Gefiihle, die auftauchen,
wenn man sie am wenigsten erwartet, und die man nicht kontrollieren kann. Fiir
andere ist es ein Zeichen fiir Egoismus, dariiber nachzudenken, was man dafiir
tun kann, ein gliickliches und angenehmes Leben zu fiithren. Ist das Leben nicht
»einsam, armselig, widerwirtig, vertiert und kurz«, wie es der Philosoph Tho-
mas Hobbes in seinem Leviathan behauptet? Schlimme Dinge passieren alle
naselang. Niemand kommt ohne schmerzliche Erfahrungen durchs Leben, und
die Medien zeigen uns téglich die schlimmsten Seiten der Menschheit. Gibt es da
tiberhaupt noch Platz fiir das Streben nach einem guten und gliicklichen Leben?

Eine verbreitete Annahme ist, dass gliickliche und optimistische Menschen nicht
zu den intelligentesten gehoren — sie sind nicht in der Lage, das Gesamtbild zu er-
fassen. Eine andere geht fatalistisch davon aus, dass »die Menschen eben so sind«
— entweder ist man gliicklich oder nicht.

Angesichts dieses Fatalismus und Misstrauens ist es wichtig, mehr dartiber zu
erfahren, was wir denn tiber die guten Gefiihle sicher wissen, und die verbreite-
ten Annahmen, Ammenmarchen und eingefleischten Gewohnheiten auflen vor
zu lassen.
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Das Gute, das Schlechte und das Hassliche messen

In die Klassifizierung psychischer Krankheiten ist eine Menge Arbeit und Miihe
investiert worden (etwa das ICD — die International Classification of Diseases —
oder das DSM — Diagnostisches und Statistisches Handbuch Psychischer Stérun-
gen), wihrend gute Gesundheitszustdnde und Wohlbefinden kaum untersucht,
dokumentiert und gemessen worden sind. Die Weltgesundheitsorganisation
WHO hat zwar im Jahre 1946 Gesundheit als »Zustand volligen physischen, men-
talen und sozialen Wohlbefindens und nicht blof8 als Abwesenheit von Krankheit
und Schwiche« definiert, aber das sagt nicht viel dariiber aus, wie man diesen
idyllischen Zustand erreicht.

In der Zeit, als Averil im 6ffentlichen Gesundheitswesen Grofibritanniens arbei-
tete, wuchs bei ihr die Uberzeugung, dass die Problemprivention menschlich und
okonomisch viel sinnvoller ist als zu warten, bis die Leute von ihren Biirostiihlen
fallen, und dann mit kaum ausreichenden Ressourcen dafiir zu sorgen, dass sie ef-
fektiv und rechtzeitig behandelt werden. Sie wandte deshalb die psychologischen
Techniken an, die fiir die durchschnittliche arbeitende Bevolkerung am besten
anschlug. Die Wirksambkeit dieser Techniken war zwar bei psychisch leidenden
Menschen vielfaltig wissenschaftlich belegt, fiir den sogenannten »normalen
Menschen« gab es jedoch keine entsprechende Datengrundlage! Das énderte sich
erst mit dem Aufkommen der Positiven Psychologie. Martin Seligman und Chris-
topher Peterson entwickelten eine erstaunliche Klassifikation menschlicher Stér-
ken und Tugenden in ihrem Standardwerk Character Strengths and Virtues:
A Handbook and Classification.

Ein positives Leben fiihren

Aufbauend auf den Hoffnungen der Weltgesundheitsorganisation widmet sich die
Positive Psychologie der Frage, was notwendig ist, um ein gutes Leben zu fithren —
ein Leben, das lebenswert und erfiillt ist. Die folgenden Aspekte tragen zu einem
solchen positiven Leben bei:

¢/ Mehr positive als negative Gefiihle (siche die Kapitel 2, 3 und 4)
v/ Befriedigung in Leben und Arbeit (siehe die Kapitel 5 und 6)

¢ Die eigenen Stirken und Talente erkennen und einsetzen (siehe die
Kapitel 7 und 9)

v Tugenden austiben (siehe Kapitel 7)

¢/ In Aktivititen aufgehen (siehe Kapitel 4)
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v/ Ein positives Familienleben fordern (siehe die Kapitel 12 und 13)
¢/ Ein gutes Arbeitsleben aufbauen (sieche Kapitel 14)

¢ Zum Wohl der Gemeinschaft beitragen (siehe Kapitel 9)

¢/ Sinn im Leben finden (siche Kapitel 8)

Wir greifen diese verschiedenen Bereiche iiber das ganze Buch verteilt immer
wieder auf.

Die Positive Psychologie studieren

Die Positive Psychologie griindet zwar auf bewéhrten wissenschaftlichen Prinzi-
pien, sollte aber keineswegs nur den akademischen Psychologen vorbehalten blei-
ben. Sie erschlief3t sich auch ohne Weiteres jedem anderen Menschen und ist far
Uberlegungen, wie man sein Leben am besten gestaltet, absolut entscheidend. Wir
umreiflen daher in den folgenden Abschnitten einige der wichtigsten Bereiche.

Positive Erfahrungen machen

In der Vergangenheit haben sich die Psychologen kaum mit positiven Gefiih-
len wie Freude oder Vergniigen niher beschiftigt. Sie dienten allenfalls zur Be-
stiatigung der Abwesenheit einer Depression oder negativer Gefiihle. Die wis-
senschaftliche Arbeit von Professor Barbara Frederickson hat da eine Wende
eingeleitet. Negative Gefiihle verengen den Blickwinkel des Menschen bei der
Bewiltigung von Problemen. Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion beispielsweise
driangt auf eine schnelle Problemlésung hin und ldsst Thnen nur die Wahl, zu
kdmpfen oder die Beine in die Hand zu nehmen. Negative Gefiihle sorgen da-
fiir, dass Sie die Schutzklappen fallen lassen und sich nach innen zuritickziehen.
Fredericksons Theorie der »Erweiterung und des Aufbaus« besagt, dass positive
Gefiihle nicht nur einen Zustand des Wohlbefindens anzeigen, sondern auch zu
mehr Wohlbefinden und einer positiven Entwicklung des Menschen beitragen.

Wenn Menschen in einem positiven Gefithlszustand sind, betrachten sie ein Pro-
blem und seine Losungen eher in einem breiteren Kontext — sie reagieren kreati-
ver und flexibler — und bauen letztendlich mehr soziale, emotionale und intellek-
tuelle Ressourcen auf, von denen sie auch unter widrigen Umstanden profitieren
konnen. Sie zeigen ein grofieres Interesse, erarbeiten eine breitere Palette verfiig-
barer Optionen, gehen den Dingen mehr auf den Grund und entwickeln in der
Regel mehr. All das fasst der Begriff Erweiterung und Aufbau zusammen.
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Positive Gefiihle stehen also in einem direkten Zusammenhang mit Problemlo-
sungen und dem Aufbau von Ressourcen. Dariiber hinaus tragen sie zur Ent-
wicklung weiter gefasster zwischenmenschlicher Netzwerke, zu mehr Gesund-
heit und mehr Erfolg bei. Sie sollten also daran arbeiten, mehr positive Gefiihle
zu empfinden und Erfahrungen zu machen. Legen Sie los, Sie wissen doch, dass
Sie es wollen! Im Folgenden finden Sie ein paar Ideen dazu. An vielen anderen
Stellen in diesem Buch konnen Sie ergdnzende Informationen finden, wie Sie ler-
nen konnen, positive Gefithle zu empfinden.

Gliick finden

Menschen wissen meist sehr genau, wie gliicklich sie gerade sind. Weniger genau
wissen sie, was sie gliicklich machen wird, wie stark das Gliicksgefiihl sein wird
und wie lange es anhalten wird. Das mag auch ein Grund dafiir sein, dass so vie-
le Menschen sich irrtiimlich an die Uberzeugung klammern, dass materieller Be-
sitz sie gliicklich machen wird. Obwohl die Mehrzahl der westlichen Industrie-
nationen einen weit hoheren Lebensstandard geniefit als frither, erleben sich die
Menschen dort nicht gliicklicher als vor 50 Jahren. Man nennt das auch das Eas-
terbrook-Paradox, in Anlehnung an Gregg Easterbrooks Buch The Progress Pa-
radox: How Life Gets Better While People Feel Worse. Easterbrook argumen-
tiert, dass der Mensch innerlich negativ ausgerichtet ist und hart daran arbeiten
muss, das Positive und den Sinn im Leben wahrzunehmen, um wirklich gliicklich
sein zu konnen. Wir werden im Verlauf des Buches immer wieder auf die Frage
zuriickkommen, was uns wirklich gliicklich macht und unser Wohlbefinden er-

hoht.

Freude und Genuss empfinden

Ein Weg zum Glick fihrt tiber die Freude. Freude ist das schone Gefihl, das
aus der Befriedigung so grundsitzlicher Bediirfnisse wie Hunger, Durst, sexuelle
Triebe und korperliches Wohlbefinden entsteht. Denken Sie an die Empfindun-
gen, die IThnen am meisten Freude machen, und achten Sie darauf, wie gliicklich
sie Sie machen. Stellen Sie sich vor, Sie werden gleich Ihr Lieblingsessen genie-
en. Konnen Sie es vor Threm inneren Augen sehen, konnen Sie es riechen, sich
den ersten Bissen vorstellen? Aaah, ein echtes Freudenfest. In diesem Augenblick
sind Sie sogar gliicklich. Stellen Sie sich jetzt vor, dass Sie zehn weitere Portionen
von diesem Essen zu sich nehmen. Wie fithlen Sie sich? Wahrscheinlich erschau-
dern Sie bereits beim blofSen Gedanken daran.

Freude hat nichts mit Uberfluss oder Ubertreibungen zu tun. Es geht mehr da-
rum, an allem Freude zu finden, was Sie tun. In unserem geschiftigen Leben ei-
len wir oft von einem Ereignis zum anderen, ohne uns die Zeit zu nehmen, es



34 TEIL | Einflhrung in die Positive Psychologie

auszukosten, zu genieflen und das grofitmogliche Vergniigen daraus zu ziehen.
Wenn Sie sich ansehen, was Ihnen in Ihrem Leben die meiste Freude gemacht
hat, werden Sie vielleicht {iberrascht sein, dass es sich iiberwiegend um triviale
und kleine Dinge handelt — ein Lécheln, ein Dankeschon, eine positive Riickmel-
dung. Damit wollen wir Thnen nicht nahelegen, spartanisch oder puritanisch zu
leben, sondern nur darauf aufmerksam machen, dass es wichtig ist, all die kleinen
Freuden des Lebens wahrzunehmen, die zu nachhaltigem Gliick fithren.

Manchmal sind wir so in unsere Arbeit vertieft oder so von Problemen und
Pflichten tiberhéuft, dass wir vergessen, uns zwischendurch auch immer mal wie-
der etwas Erfreuliches zu gonnen. Nehmen Sie sich etwas Zeit und bauen Sie klei-
ne Dinge in Ihren Alltag ein, die Ihnen Spafl machen, sei es eine richtig gute Tasse
Kaffee oder ein interessantes Buch. Genieflen Sie dieses Erlebnis. In Kapitel 6 fin-
den Sie weitere Anregungen, wie Sie Freude in Ihr Leben bringen konnen.

Erfullung finden

Die Erfiillung der eigenen Wiinsche kann ein tolles Erlebnis sein. Auf der ande-
ren Seite ist die menschliche Natur auch ein wenig verdreht. Die Fahigkeit, eine
Belohnung aufzuschieben — fiir etwas zu arbeiten, ohne mittelfristig Ergebnisse
zu sehen —, trigt dazu bei, dass Menschen erfolgreicher und zufriedener mit ih-
rem Leben sind. Etwas zu genief3en, ohne etwas dafiir tun zu miissen, mag zwar
auf den ersten Blick attraktiv wirken, vermittelt aber eher das Gefiihl, ein hilfloses
Kind zu sein. Wenn wir wirkliches Gliick erleben wollen, kommt es nicht nur da-
rauf an, das Gefithl der momentanen Freude zu erleben, sondern auch darauf,
nach weiteren Belohnungen zu streben.

Die Haltung gegeniiber materiellem Besitz ist einer der Aspekte, die sich in unserer
Gesellschaft innerhalb von nur ein oder zwei Generationen verandert haben. Die
Eltern und Grof3eltern, die die Weltwirtschaftskrise oder den Zweiten Weltkrieg
miterlebt haben, waren an gewisse Entbehrungen gewo6hnt. Thre Kinder hatten
es dann »noch nie so gut«, mussten aber dennoch fiir alle Annehmlichkeiten des
Lebens erst einmal arbeiten. Heutzutage geht es in unserer Kultur nur noch um
die sofortige Befriedigung aller Wiinsche. Geld konnen sich auch viele Menschen
leihen, die es sich eigentlich nicht leisten konnen und iiberdies weder zu arbeiten
noch zu sparen gelernt haben, bis sie das bezahlen konnen, was sie haben wollen.
Sie wollen ein neues Auto, ein Sofa, eine Designerhandtasche oder irgendetwas
anderes? Greifen Sie jetzt zu! Dabei riskieren Sie, dass Sie nach dem Abklingen der
ersten Erregung und der Anfangsfreude in Ihrer Begeisterung fiir das neu Erwor-
bene nachlassen und das nachste Mal etwas Besseres — eine grofiere Erregung —
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haben miissen. Man spricht in diesem Zusammenhang von der hedonistischen
Tretmiihle: Das Gesetz des sich verringernden Gewinns besagt, dass man immer
mehr dafiir tun muss, um dasselbe Maf} an Zufriedenheit zu erreichen. Das er-
hoht schliefllich die Wahrscheinlichkeit, dass man letztlich unzufriedener wird.

Positive Eigenschaften erkennen

Peterson und Seligman nahmen das duf8erst ambitionierte Projekt in Angriff, die
menschlichen Stirken und Tugenden zu beschreiben und zu klassifizieren, die
dazu beitrugen, den Menschen aufblithen zu lassen. Dabei zeichneten sich sechs
Tugenden deutlich ab, die in allen Kulturen der Welt anerkannt und respektiert
werden:

v/ Weisheit und Wissen

v’ Mut

¢/ Liebe (manchmal auch unter dem Begriff Menschlichkeit)
¢/ Gerechtigkeit

v/ Mifligung

¢/ Transzendenz

Uberall auf der Welt konnen die meisten Menschen diese Eigenschaften erken-
nen. In Kapitel 7 gehen wir néher auf diese Stérken ein.

Es ist entscheidend, dass wir erkennen, wo unsere Stirken liegen, und alles in un-
serer Macht Stehende tun, diese Stérken Tag fiir Tag im Arbeitsleben und in unse-
rer Freizeit zu nutzen. Unsere Schwichen fiithrt uns das Leben oft in allen Einzel-
heiten vor Augen. Wir wissen meist genau, was wir nicht besonders gut kénnen,
und es kostet uns immens viel Zeit, Gedanken und Angst, unsere schlimmsten
Schwichen nicht auffillig werden zu lassen. Wenn Sie herausfinden wollen, wie
Sie Ihre Starken umsetzen konnen, lesen Sie in Kapitel 4 nach, wie Sie in den Flow
gelangen und Ihre Starken in konstruktiverer Weise nutzen kénnen.

Wie immer, gibt es auch hier Kritiker, die befiirchten, dass wir uns nicht unseren
Schwiichen stellen, wenn wir all unsere Stéirken kennen und uns auf sie konzen-
trieren. Das ist aber gar nicht der Fall. Die einzige Moglichkeit, Probleme irgend-
welcher Art zu tiberwinden, ist die wirksamere Nutzung der eigenen Stérken.
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Wenn Sie sich intensiver damit auseinandersetzen mochten, wie Sie
sich zukunftig starker auf Ihre Ressourcen konzentrieren konnen, um
gliicklicher und erfolgreicher zu werden, lesen Sie das Buch Meine
Stéirken entdecken und entwickeln fiir Dummies von Eva Kalbheim.

Positive Beziehungen aufbauen

Gute Beziehungen zu Familie, Freunden und Kollegen sind ein wichtiger Bau-
stein eines gesunden und glicklichen Lebens. Beziehungen und Netzwerke
immunisieren uns gegen Depressionen und Einsamkeit und tragen zu unserem
Wohlbefinden bei. Das mag auf der Hand liegen und doch lassen Menschen oft
zu, dass Beziehungen mangels Pflege verkimmern. Man zieht weg, ertrinkt in
Arbeit oder lésst sich von den Angewohnheiten anderer nerven, und mangvriert
sich so schliefflich in die Isolation. Sie werden feststellen, dass die Positive
Psychologie sehr viel zur Bildung guter und dauerhafter Beziehungen und den
sich daraus entwickelnden Unterstiitzungssystemen, die lebenslang Schutz bie-
ten konnen, zu sagen hat. Die Kapitel 11 bis 13 beschéftigen sich ndher mit ver-
schiedenen Beziehungen im Laufe eines Lebens.

Positive Institutionen aufbauen

»Das grofStmagliche Gliick moglichst vieler ist das Fundament der Moral und
der Gesetzgebung. «

Jeremy Bentham 1748 — 1832

»Jeder ist seines Gliickes Schmied«, diese Redewendung kennen wir alle. Aber
wie schafft man eine positive Gesellschaft mit all ihren Vorteilen fir den Einzel-
nen und die Gemeinschaft insgesamt? Wenn wir alle unsere Lebensweise und
unser Zusammenleben erheblich dndern, kann das den Ausschlag geben, unsere
Institutionen zu beeinflussen. Man kann aber auch versuchen, die Institutionen
von innen her zu verdndern, damit sie zum Wohl aller Menschen wirken und ar-
beiten. Die Kapitel 7 und 8 beschiftigen sich mit dem positiven Denken in Orga-
nisationen und Institutionen.

Kommunale Gemeinden

Lord Richard Layard vom Centre for Economic Performance an der London School
of Economics (LSE) hat herausgearbeitet, dass Menschen sich wesentlich wohler
fithlen, wenn sie die Umsténde beeinflussen konnen, die auf ihr Leben einwirken.
Im Rahmen eines Projekts, das in drei verschiedenen Kommunen durchgefiihrt
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wurde — Manchester, Hertfortshire und South Tyneside —, untersuchten Lord
Layard und sein Team positive Strategien fiir die folgenden Bereiche:

¢/ Emotionale Widerstandskraft bei 11- bis 13-Jahrigen

¢/ Wohlbefinden ilterer Menschen

¢/ Garantierte Lehrstellen

¢/ Partizipation von Biirgern in Wohnvierteln und Gemeinden
¢/ Kindererziehung

Der Abschlussbericht dieses wichtigen Projekts beschreibt die Partizipation in
Wohnvierteln und Gemeinden und die Méglichkeiten, das Wohlbefinden der
Biirger zu steigern.

Wenn Menschen in ihrer Gemeinde eine aktive Rolle tibernehmen kénnen und in
ihrem Umfeld Verbesserungen erreichen konnen, dann profitieren sie davon. An-
statt nur das grofitmogliche Gliick fir den Einzelnen anzupeilen, ist es moglich,
mithilfe der Positiven Psychologie auch fiir die Gemeinschaft Gutes zu erreichen.
Die wichtigsten Vorschlage in Lord Layards Bericht lauteten:

¢/ Die Biirger sollen die Moglichkeit erhalten, Entscheidungen mitzugestalten,
die ihr Wohnviertel betreffen.

¢ Es soll ein regelmiBiger Kontakt der Nachbarn untereinander gefordert
werden.

¢/ Es soll das nétige Selbstvertrauen aufgebaut werden, das den Menschen er-
moglicht, in ihren Wohnvierteln mehr selbst zu steuern.

Schulen

»Die schonste Zeit deines Lebens«, so preisen Erwachsene die Schulzeit mutlo-
sen Schiilern an. So sollte es natiirlich auch sein. Allerdings haben viele Erwach-
sene ganz andere Erinnerungen an diese Phase ihres Lebens. Die Schulzeit konn-
te die Zeit sein, in der man seine Fihigkeiten ausreizen kann und der forschende
Geist immer neue Gelegenheiten erhilt, sich zu entfalten und zu entwickeln. Eine
Zeit, in der das Gefiihl fiir die eigenen Stdrken wichst und geférdert wird und
man zu verstehen beginnt, dass man viel erreichen kann, wenn man sich auf et-
was konzentriert.

Wenn Sie jetzt innerlich »Ja, genaul« sagen, dann mag das daran liegen, dass die-
se Beschreibung nicht Ihrer eigenen Erfahrung entspricht. Moglicherweise hat
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Ihnen die Schule deutlich vor Augen gefiihrt, was Sie nicht gut kénnen — dass
Sie »nicht mathematisch begabt« sind oder »fiir Tennis nicht geeignet« sind und
dass es eine Uberraschung wire, wenn Sie es einmal zu irgendetwas bringen wiir-
den. Sicher, die fehlenden Ressourcen, die tiberfrachteten Stundenpléne und die
stdndigen Leistungsabfragen lassen sich nicht leugnen — all das setzt die Schu-
len massiv unter Druck. Trotzdem steht immer noch zu oft das Negative im Vor-
dergrund. Wenn man mit erfolgreichen Erwachsenen ins Gesprach kommt, stellt
sich oft heraus, dass ihr Selbstvertrauen nicht anniahernd so grofd ist, wie es sein
sollte. Sie leben in stindiger Angst, dass jemand herausfinden koénnte, dass sie
in der Vergangenheit irgendeine Qualifikation nicht geschafft haben. Das macht
deutlich, dass eine frithzeitige negative Ausrichtung stark nachwirkt und manche
Menschen ein ganzes Leben lang begleitet.

Averil rief vor einiger Zeit ein Projekt im Bereich der Positiven Psychologie ins
Leben, in dessen Rahmen Schulleiter versuchten, Grundsitze der Positiven Psy-
chologie in die Schulpraxis umzusetzen. Die Schulleiter mussten feststellen, dass
sie zuallererst das Lehrerkollegium und die Eltern tiberzeugen mussten, sich auf
die Entwicklung der Stirken und einer optimistischeren Selbsteinschétzung der
Kinder zu konzentrieren, bevor sie darangehen konnten, auf die Kinder einzu-
wirken.

Arbeitsplatz

Einen grofSen Teil unseres Lebens verbringen viele Menschen am Arbeitsplatz.
Wie die Schulzeit trigt auch die Arbeitswelt viel zum Selbstwertgefiihl und Wohl-
befinden bei, wenn auch viele Menschen das nicht so wahrnehmen. Wir arbeiten
besser, wenn wir positive Gefiihle erleben, aber oft schlagen wir uns am Arbeits-
platz mit Angsten, Unsicherheit und Selbstzweifeln herum.

Wie sieht ein gutes Unternehmen aus? Im jéhrlichen Rennen um das beste Un-
ternehmen, fiir das man arbeiten kann, landen bestimmte Unternehmen immer
wieder ganz vorn. W. L. Gore etwa, ein Hersteller von Stoffen und Materialien,
die fiir Outdoor-Artikel verwendet werden, gehort zu diesen Unternehmen. Ein
Sprecher erklért das so:

»Wir sind erfolgreich, weil wir Mitarbeiter haben, die sich weiterentwickeln
und in einem durch Freiheit und Vertrauen gekennzeichneten Umfeld forschen
und lernen.«

Studien der Firma White Water Strategies, die Fithrungspersonal weiterbildet,
zeigen:

v/ Zwei Drittel der Mitarbeiter fiihlen sich unterbewertet, wenn sie das Wort
»Dankeschon« nicht oft genug von ihrem Arbeitgeber horen.
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¢/ Nur ein Viertel der Mitarbeiter glaubt, dass sie am Arbeitsplatz ausrei-
chend Lob erfahren, obwohl 72 Prozent der Mitarbeiter es fiir sehr wichtig
halten, dass die Leistung am Arbeitsplatz gewiirdigt wird.

¢/ Die Chefs in London danken ihren Mitarbeitern am haufigsten, wenn sie
gut gearbeitet haben (30 Prozent).

¢/ In Schottland haben 39 Prozent der Mitarbeiter das Gefiihl, dass ihnen
nicht ausreichend gedankt wird.

¢/ Insgesamt halten es 72 Prozent der Mitarbeiter fiir wichtig, dass ihre Vor-
gesetzten sich personlich bei ihnen bedanken.

¢/ Nur drei Prozent der Mitarbeiter geben an, dass es nicht wichtig sei, Danke
zu sagen.

Es geht nicht darum, nett zu sein. Danke zu sagen zahlt sich im wahrsten Sin-
ne des Wortes aus. Mitarbeiter beziehen ihre Motivation im Wesentlichen aus
zwei Schlisselbereichen: der finanziellen Entlohnung und einem angenehmen
Arbeitsklima. Diese Analyse hat belegt, dass die angemessene Wiirdigung der
Leistungen des Personals genauso hoch eingeschétzt wird wie eine Gehaltserho-
hung von einem Prozent.

In einem positiven Arbeitsumfeld — in dem die Mitarbeiter das Gefiihl haben,
dass ihre Arbeit anerkannt und ihre Starken respektiert werden und Entwick-
lungsmoglichkeiten bestehen — werden die Mitarbeiter aufblithen. Das sind nur
einige Faktoren, die ein gutes Unternehmen ausmachen. Wenn Sie sich fiir dieses
Thema néher interessieren, sollten Sie die Kapitel 13 und 14 lesen.

Der Lohn lhrer Miihen

Vielleicht drédngen sich Ihnen momentan einige Fragen auf, etwa:
¢/ Das hort sich ja alles gut und schén an, aber was habe ich davon?
¢/ Warum sollte mich das kratzen?
¢/ Ist es nicht egoistisch, gliicklich sein und aufblithen zu wollen?
¢/ Welche Anstrengungen muss ich unternehmen?

¢/ Was werde ich erreichen, wenn ich mich anstrenge?
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Sie sollten sehr daran interessiert sein zu erfahren, was Sie und Ihre Mitmen-
schen damit anfangen konnen, weil die Vorteile auflerordentlich grof8 und jede
Miihe wert sind. Auch wenn Sie sich zunéchst einmal fragen, was Sie davon ha-
ben, ist es in jedem Falle lohnenswert zu tiberlegen, was auch zu einem guten
Familienleben, einem positiven Arbeitsumfeld und einer guten und sich entwi-
ckelnden Gemeinschaft beitragen kann.

Vom Positiven profitieren

Die Positive Psychologie funktioniert. Zu den Verbesserungen, die Sie fiir Thr Le-
ben erreichen konnen, zahlen unter anderem:

¢ Sie haben Tag fiir Tag mehr positive als negative Gefiihle.
¢ Sie sind zufrieden mit Threr Lebensweise.

v/ Sie erkennen, dass Sie Stirken haben, und verstehen, wie Sie sie besser ein-
setzen konnen.

v/ Sie haben die besten Chancen auf Gesundheit und Wohlbefinden.
¢/ Sie bauen fiir den Rest Ihres Lebens Widerstandskraft auf.
¢ Siesind in der Lage, sich voll in Aktivititen einzubringen.

¢/ Sie entwickeln ein besseres Gefiihl fiir den Sinn und die Ausrichtung Ihres
Lebens.

v/ Sie geben der Gemeinschaft etwas zuriick.

Wenn Sie irgendetwas auf dieser Liste anspricht, lesen Sie weiter und, was noch
wichtiger ist, probieren Sie es aus!

Wenn Sie sicherstellen wollen, dass Sie wirklich weiterlesen wollen, sollten Sie
tiberpriifen, ob irgendetwas in den folgenden Abschnitten wichtig fiir Sie ist.

Sich um Gesundheit bemiihen

Optimisten haben bessere Chancen, gesund zu bleiben. Studien haben bewie-
sen, dass Optimisten bei lebensbedrohlichen Erkrankungen spiter Symptome
entwickeln und eine ldngere Lebenserwartung haben als Pessimisten. Das er-
klart sich zu einem grofien Teil aus den Auswirkungen einer positiven Grund-
haltung auf das Verhalten. Optimisten sind eher bereit, es mit einer oder mehre-
ren vorgeschlagenen Behandlungsmethoden zu versuchen, wiahrend Pessimisten
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eher aufgeben, weil sie denken, dass es doch keinen Zweck hat. Positivere Men-
schen haben meist besser entwickelte soziale Netzwerke, die ihnen helfen, die
schlimmsten Phasen einer Erkrankung oder einer Behandlung zu iiberstehen.
Moglicherweise gibt es sogar eine direkte physiologische Verbindung, die den
Krankheitsfortschritt verlangsamt, aber das ist noch nicht abschlieflend wissen-
schaftlich gekldrt. In Kapitel 9 konnen Sie nachlesen, was Sie fiir Thre Gesund-
heit tun konnen.

Ein lebenswertes Leben leben

Es geht nicht um die Befriedigung einer Genusssucht oder darum, auf Kosten an-
derer Menschen gliicklich zu werden. Es geht um den Aufbau eines sich lebendig
entwickelnden Lebens, bei dem man téglich wéchst, eine Vielzahl verschiedener
starker und produktiver Beziehungen kniipft und auf andere Menschen, Gemein-
schaften und Institutionen einwirkt.

Den nachsten Schritt machen

Aus welchem Grund auch immer Sie sich zunéchst fir die Positive Psychologie
interessiert haben, Sie finden in diesem Buch viele brauchbare Konzepte und Ide-
en. Fangen Sie mit dem Lesen an, wo immer Sie mogen, und finden Sie heraus, wo
und wie man nach den Erkenntnissen der Positiven Psychologie die besten Dinge
des Lebens findet — Gliick und Erfiillung.






