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Glück im Alltag entdecken

Optimismus als Grundhaltung erlernen

Charakterstärken erkennen und gezielt trainieren
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1. Einleitung: Das Nikki-Prinzip
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Wie ein glückliches und langes Leben gelingen kann, darüber haben sich bereits die Menschen vor vielen tausend Jahren Gedanken gemacht. Der römische Philosoph Seneca schrieb vor rund 2000 Jahren in seinem Werk "De Vita Beata" (deutsch: "Vom glückseligen Leben", in der Übersetzung von Otto Apelt, 1923) diese weisen Worte: "Wer [...] wünschte sich nicht ein glückliches Leben? Aber um zu erkennen, was uns zum Lebensglück verhelfen kann, dazu fehlt uns der richtige Blick."

Recht hatte er, und auch heute noch treffen seine Worte ins Schwarze. Auf der Suche nach dem Glück gehen viele Menschen falsche Wege und jagen Äußerlichkeiten nach, dem großen Haus, dem neuen Auto und anderen Konsumgütern. Dabei machen uns Menschen ganz andere Dinge zufrieden und glücklich, sodass sich von einem "gelungenen Leben" sprechen lässt. Die Positive Psychologie, eine noch recht junge Forschungsrichtung der psychologischen Wissenschaft, geht dieser Frage intensiv nach und hat bereits einige wegweisende Antworten gefunden.

In diesem Buch geht es um ebendiese Antworten. Hier erfährst Du, was Du für ein glückliches Leben tatsächlich brauchst - und wie Du es erreichst. Ein kleiner Tipp: Materielle Güter sind es nicht, stattdessen kommen die wichtigsten Motivatoren ganz aus dir selbst. Viele Übungen aus der psychologischen Praxis, wie sie auch von Therapeuten angewendet werden, helfen Dir dabei, Dein ganz persönliches Rezept für ein positives Leben zu finden.

Der Begründer der Positiven Psychologie, der amerikanische Psychologieprofessor Martin Seligman, nannte sein "Erweckungserlebnis" nach seiner kleinen Tochter das "Nikki-Prinzip". Hierin beschreibt er, wie er einmal seine Fünfjährige ausschimpfte und diese sich anschließend darüber beschwerte. Und zwar mit Worten, die es in sich hatten: "Papa, vielleicht hast du es nicht gemerkt, aber seitdem ich drei war, habe ich wegen allem und jedem geweint und gejammert. Als ich fünf wurde, habe ich beschlossen, damit aufzuhören. Das war das schwerste, was ich je gemacht habe, und es ist mir auch gelungen! Und wenn ich mit dem Weinen und Jammern aufhören kann, dann kannst du auch mit dem Meckern aufhören."[1]

Diese Beschwerde öffnete dem renommierten Forscher die Augen: Anstatt immer nur die negativen Aspekte einer Person zu thematisieren, sollte man lieber die positiven betonen. Denn das sind die Dinge, die einen Menschen zufrieden und glücklich werden lassen.
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2. Was eigentlich ist Positive Psychologie?
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Das in der Einleitung beschriebene Nikki-Prinzip erwies sich nicht nur als Erweckungserlebnis für Seligman selbst, sondern auch als richtungsweisend für die gesamte psychologische Wissenschaft. Diese sollte nun nicht mehr allein auf die Beschwerden und Krankheiten der Menschen schauen, sondern vielmehr ihre Stärken betonen. Das, was man für gemeinhin mit "Glück" und "Lebensfreude" bezeichnet, hat seine Ursache in Dir selbst. Du selbst hast es in der Hand, wie glücklich und zufrieden Du durch Dein Leben gehst - äußere Faktoren wie etwa die Gene oder der Zufall sind hingegen nachrangig.

Das Wichtigste aus diesem Kapitel in Kürze:

	Du hast Dein Glück selbst in der Hand.







	Finde heraus, welches Deine Stärken sind.







	Setze sie häufig und auf verschiedene Weisen ein.







	Es gibt 24 verschiedene Stärken, die maßgeblich für ein glückliches Leben sind.







	Jeder Mensch besitzt diese Stärken, sie sind jedoch individuell unterschiedlich ausgeprägt.







	Gesundheit bedeutet nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern schließt seelisches Wohlbefinden mit ein.







	Positive Psychologie betrifft alle Menschen.







	Ihre Forschung soll verstehen helfen, was das Leben lebenswert macht und wie es gelingen kann.
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2.1 Betonung der Stärken
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Allerdings fällt niemandem das Glück einfach so in den Schoß, es will erarbeitet werden. Werde also Deiner ganz persönlichen Stärken bewusst und nutze sie! Nur wenn Du ein Leben gemäß Deiner Vorstellungen und Anlagen führst, im Einklang mit Dir selbst und Deiner Umgebung, dann wirst Du zufrieden und glücklich sein können.

Doch wie kannst Du Dir Deiner Stärken bewusst werden? Darauf gab Martin Seligman in seinem 2002 erschienenem Buch "Authentic Happiness" (deutsch: "Der Glücksfaktor: Warum Optimisten länger leben") eine Antwort: Er stellte eine Liste von 24 persönlichen Stärken zusammen (die er selbst als "character strenghts" beschrieb), die sich mit Hilfe eines Selbsttests messen lassen. Diese Stärken fasste Seligman in sechs Kategorien zusammen:

a) Weisheit und Wissen

In dieser Kategorie befinden sich diejenigen kognitiven Fähigkeiten, die mit dem Erwerb und dem Gebrauch von Wissen zusammenhängen. Dazu gehören:

	Kreativität







	Neugier







	Wissbegier







	Offenheit und die Fähigkeit, Dinge von verschiedenen Seiten zu betrachten







	Empathie, d. h. die Fähigkeit, sich in die Perspektive eines anderen Menschen hineinzuversetzen


––––––––
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B) MUT

Mut ist eine wichtige emotionale Stärke und trägt dazu bei, ein gestecktes Ziel trotz aller Widerstände zu erreichen. Wichtig sind dabei diese Fähigkeiten:

	mutig sein







	Beharrlichkeit







	die Fähigkeit, Verantwortung für sich selbst, seine eigenen Gefühle und das persönliche Verhalten zu übernehmen







	Tatkraft, Vitalität und Lebhaftigkeit


––––––––
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C) MENSCHLICHKEIT

Diese Fähigkeiten haben vor allem mit Humanität und Liebe zu tun. In diesem Bereich umfasst dies folgende Stärken:

	die Fähigkeit, anderen gegenüber wertschätzend aufzutreten







	Freundlichkeit







	Soziale Intelligenz und Empathie


––––––––
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D) GERECHTIGKEIT

Nur wer fair und ehrlich anderen gegenüber auftritt, erlebt ein gesundes Sozialleben. Daher sind Stärken wie diese sehr wichtig:

	Rechtschaffenheit und Loyalität







	Ehrlichkeit und Fairness







	Führungsqualitäten und die Fähigkeit, andere zu ermutigen


––––––––
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E) MÄSSIGKEIT

Schon im alten Griechenland riefen die Stoiker - eine philosophische Denkschule der Antike - zur Mäßigung auf. Hierbei versprachen schon Platon und Aristoteles Glück und Zufriedenheit für den, der sich zu beherrschen vermag und Besonnenheit in allen Dingen des Lebens an den Tag lege. Seligman interpretiert diesen Begriff ganz in der griechischen Schule als "Eigenschaften, die gegen Exzesse vorbeugen". Hierbei sind diese Stärken relevant:

	Bescheidenheit







	Selbstkontrolle







	Vorsicht und Vermeidung unnötiger Risiken







	die Fähigkeit, Verzeihen zu können sowie die Einsicht, dass andere Menschen Schwächen haben und diese auch haben dürfen


––––––––
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F) TRANSZENDENZ

In der Philosophie verweist dieser Begriff auf Dinge außerhalb jeder möglichen Erfahrung, wie sie etwa über die Sinneswahrnehmung erfolgt. Gemäß Seligman verleihen diese Stärken dem eigenen Leben Sinn und sorgen für die Zufriedenheit, die jemand, der ständig auf der Suche nach dem "Sinn des Lebens" ist, so nicht verspürt. Die in dieser Kategorie wichtigen Werte sind diese:

	Genussfähigkeit: sich an den schönen Dingen des Lebens erfreuen können







	Dankbarkeit sowie die Fähigkeit, diese ausdrücken zu können







	Hoffnung sowie eine positive Zukunftserwartung (Optimismus)







	Humor, denn mit diesem lassen sich auch schwere Zeiten leichter durchstehen







	Spiritualität und der Glaube an ein höheres Ziel


Tipp: Auf Seligmans Webseite[2] kannst Du selbst einen Selbsttest durchführen und so Deine persönlichen Stärken messen. Der Test trägt zu einer besseren Selbsterkenntnis bei. Du findest den Test unter dem Reiter "Questionaires" und dann "Brief Strenghs Test". Er kann nach einer Registrierung durchgeführt werden, jedoch sind gute Englischkenntnisse vonnöten.

Stattdessen kannst Du aber auch einfach diese Übung absolvieren:

Sei Dir bewusst, dass jeder Mensch seine ganz individuellen Stärken besitzt - auch Du! Überlege daher, welche Stärken aus der oben vorgestellten Liste auf Dich zutreffen. Was sind die Eigenschaften, die Deine Persönlichkeit ganz besonders prägen? Schreibe fünf dieser Stärken auf und überlege, wie Du diese am besten im Beruf sowie im Privatleben einbringen kannst. Notiere diese Einsatzmöglichkeiten ganz konkret und setze sie bei der nächsten Gelegenheit in die Realität um. Sei Dir sicher, dass Dein Wohlbefinden und Deine Lebenszufriedenheit zunehmen, wenn Du Deine individuellen Stärken verstärkt einsetzt.

Was ist eigentlich "Gesundheit"?

Im allgemeinen Sprachgebrauch versteht man unter "Gesundheit" für gewöhnlich die "Abwesenheit von Krankheit", das heißt, jemand ist dann gesund, wenn er nicht krank ist. Allerdings ist diese Definition etwas zu kurz gegriffen, denn Gesundheit - auch und vor allem die seelische - ist viel mehr: Gemäß der Verfassung der Weltgesundheitsorganisation wird der Begriff als "[...] ein Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur [als] das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen" definiert.[3]

Demzufolge bedeutet Gesundheit nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern zugleich auch die Anwesenheit von Wohlbefinden: Nur wer sich gut fühlt, ist gesund. Dieser Umstand war bereits dem griechischen Philosophen Epikur und seiner bis ins zweite nachchristliche Jahrhundert sehr einflussreichen Denkschule bekannt, denn gemäß dessen Lehre konnte Glück nur durch positive Gefühle erreicht werden.

Übung für mehr Optimismus

Was bedeutet das nun für Dich? Ganz im Sinne der Positiven Psychologie solltest Du Dich nicht auf die Beschwernisse des Lebens konzentrieren, sondern stattdessen auf die Dinge, die eben dieses lebenswert machen. Optimismus ist auch die Fähigkeit, in allem das Gute zu sehen - und zudem erlernbar, selbst für einen eingefleischten Pessimisten. Fange damit an, dass Du Dich jeden Morgen vor den Spiegel stellst und mindestens fünf Mal hintereinander etwas Nettes zu Dir selbst sagst. Diese Übung ist umso wichtiger, je unglücklicher oder trauriger Du selbst bist und kann Dir helfen, etwas Licht in den dunklen Tunnel zu lassen.
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2.2 Entwicklung der Positiven Psychologie
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Die Wissenschaft der Psychologie – also die Wissenschaft von den bewussten und unbewussten psychischen Vorgängen, vom Erleben und Verhalten des Menschen – konzentrierte sich lange Zeit vor allem auf das Erkennen und Behandeln von seelischen Störungen. Martin Seligman beschreibt dies als victimology ("Opfer-Wissenschaft"), welche die Reparatur des beschädigten Patienten in den Mittelpunkt zu stellen bestrebt ist. Natürlich hat dieser auf psychische Krankheiten und Störungen fokussierter Ansatz seine Berechtigung, schließlich führte er (und führt immer noch) zu nachweislich wirksamen Behandlungsmethoden.

Neue Forschungsrichtung

Doch angesichts seiner Forschungsergebnisse betreffend den Hintergründen und Ursachen von Depressionen - einer heute in Ländern mit mittleren bis hohen Einkommen geradezu grassierenden Volkskrankheit - erkannte Martin Seligman, dass sich die Psychologie nicht nur auf die Linderung negativer Symptome beschränken darf. Zentrales Ziel einer jeden Psychotherapie muss nicht nur die bloße Abwesenheit depressiver Gemütszustände sein - denn, wie Du bereits erfahren hast, bedeutet die Abwesenheit von Krankheit nicht gleich Gesundheit - sondern vor allem positiv besetzte Empfindungen wie Lebenszufriedenheit, Wohlbefinden und psychische Leistungsfähigkeit.

Startschuss für die Positive Psychologie

Als "Startschuss" der Positiven Psychologie gilt Seligmans Rede, die er 1998 anlässlich seines Amtsantritts zum Präsidenten der Amerikanischen Psychologenvereinigung (APA) hielt. Hierin beschrieb er eine Psychologie, die sich nicht mehr hauptsächlich auf Krankheiten und Defizite konzentrieren solle, sondern lieber auf die Dinge, die das Leben lebenswert machen - sowie darauf, wie die Voraussetzungen dafür geschaffen werden können.

Positive Psychologie vs. Negative Psychologie?

Nun
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