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Abstract

Uberforderung, Unterforderung, Unzufriedenheit, Stress, Burn-Out,
Depressionen sind Begriffe, die in der heutigen Zeit immer &6fter zu héren
sind und dabei nicht einfach belachelt werden, sondern als ernsthafte
Themen im Fokus der Gesellschaft stehen. Stress und als mégliche Folge
Burn-Out oder Depressionen nehmen mittlerweile einen Platz neben den
Volkskrankheiten Koronare Herzkreislauferkrankungen, Diabetes etc. ein.
Diese Entwicklung bleibt nicht unbeachtet. Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung, Meditation und zahlreiche Stressmanagementkonzepte
finden Zugang in der Bevdlkerung.

Geschuldet ist dies u. a. dem § 20 SGB V, Leistungen zu Primarpravention,
nach dem Malnahmen von der Krankenkasse bezuschusst werden.
Prim&rpraventiv in diesem Sinne bedeutet, dem Stress entgegenwirken und
Folgen vermeiden.

Diese Arbeit soll keinen weiteren Beitrag zu den zahlreichen Stresstheorien
geben oder Folgen beschreiben, vielmehr will sie einen Ansatz der
Stressbekampfung erlautern, den die derzeitigen
Stressmanagementkonzepte nur punktuell aufgreifen. Ressourcenaktivierung
fungiert als Puffer fir Stress und Depressionen. Das Problem der derzeitigen
Stressmanagementkonzepte besteht darin, dass sie eher problemorientiert
arbeiten, d. h. Themen wie die Entstehung der Stressfaktoren, negative
Ausprdgungen am Menschen, Verhaltensstérungen etc. werden fokussiert.
Eine Ausrichtung auf die positiven Aspekte eines Jeden, auf die Ressourcen
und Starken, wird nur am Rande gemacht.

Um dem entgegen zu wirken, etablierte sich die Positive Psychologie als
Teilgebiet ressourcenorientierter Psychologie. Im Bereich der Positiven
Psychologie bezieht sich die Ressourcenorientierung auf Emotionen, Starken
und Strukturen einer Person. Sie hat viele kleine Teilgebiete der Psychologie
vereint, wie die positiven Emotionen, Verzeihensforschung etc., aber im
Zentrum steht die Erforschung der positiven Kerntugenden des Menschen.
Deren Entdeckung und Fdrderung ist ein Baustein fur mehr Zufriedenheit im

Leben und dient als Puffer fir Stress und dessen Folgen.



In dieser Arbeit wird nach einfihrender Klarung einiger Begrifflichkeiten ein
gangiges Stressmanagementkonzept vorgestellt, um dessen defizitare
Orientierung zu veranschaulichen. Im weiteren Verlauf werden die
Komponenten der Positiven Psychologie vorgestellt.

Die erste Komponente beschéftigt sich mit den positiven Emotionen — die
Broaden-and-Built-Theorie und positiven Emotionen fir die Vergangenheit,
Zukunft und Gegenwart — deren Bedeutung, Methoden und.
Messinstrumente werden vorgestellt. Das Erleben von positiven Emotionen
ist stark mit der Aktivierung der Tugenden verzahnt.

Daher ist der zweite zentralen Themenpunkt die Kerntugenden des
Menschen - Weisheit, Mut, Liebe, Gerechtigkeit, Malkigung und Spiritualitét.
Als Messinstrument wird das Values in Action Inventory vorgestellt, dieses
misst die positiven Starken, auf deren Einsatz sich jeder fokussieren sollten.
Das dritte Teilgebiet der Positiven Psychologie bezieht sich auf die positiven
Strukturen. Da das Kernkonzept die Tugenden sind und einige Starken im
Kontext dieser einflieBen, wird auf diesen Teil nur kurz eingegangen.

Zum Abschluss dieser Arbeit werden die Methoden und Messinstrumenten
zusammengefasst, die aus Sicht der Positiven Psychologie in ein

Stressmanagementkonzept einflieRen kénnten
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1 Einfihrung

Beschaftigt man sich mit der Positiven Psychologie wird deutlich, dass es
sich dabei um ein Fachgebiet mit Einflissen vieler kleiner
Psychologiedisziplinen handelt, die sich mit subjektivem Wohlbefinden oder
umgangssprachlicher Zufriedenheit und Glick beschéaftigen. In der
umfangreich vorhandenen Literatur, die sich mit subjektivem Wohlbefinden
befasst, geht es um das Wie und Warum Menschen ihr Leben in einer
positiven Art und Weise erleben, sowohl auf der kognitiven als auch auf der
affektiven Ebene.

Da das Erreichen von subjektivem Wohlbefinden eine Zielstellung in einem
Stressmanagementkonzept sein sollte, eine kurze Definition. Diener hat dazu
drei Kategorien benannt: Subjektives Wohlbefinden ist zum einen durch
Persénlichkeitsmerkmale, wie Tugenden oder die Gene, bestimmt. Weiterhin
wird es durch die Interpretation von Situationen und das Anstreben einer
begehrenswerten Qualitdt im Leben geprégt. Zweitens ist subjektives
Wohlbefinden, das was die Menschen dahin bringt, ihr Leben in einer
positiven Weise zu bewerten. Die dritte Komponente bezieht sich auf das
Erleben von positiven Affekten; es geht um die Erfahrung positiver
Emotionen.”

Die Indikatoren fir subjektives Wohlbefinden koénnen objektive oder
subjektive sein. Die gangige Literatur geht aber davon aus, dass der Einfluss
der objektiv messbaren wie Geld, Gesundheit, Ausbildung, Ethnie, Klima etc.
eher gering ist? Lyubomirsky gibt beispielsweise an, dass die
Lebensbedingungen nur mit zehn Prozent das Gluck beeinflussen (siehe
Kapitel 2). Diener schrieb bereits 1984, dass die subjektive Beurteilung
starker mit dem subjektiven Wohlbefinden korreliert als mit objektiven
Faktoren. Messungen dazu ergaben, dass die héchste Korrelation bei der
Zufriedenheit mit sich selbst besteht. Andeutungsweise liegt das an dem
dadurch bestehenden héheren Selbstwertgefihl. Eine etwas geringe

Korrelation bestent zwischen dem subjektiven Wohlbefinden und

' Vgl. Diener (1984), S. 542 ff.
2 Vgl. Seligman (2003), S. 109.



Lebensstandard sowie dem Familienleben. Der Zusammenhang mit der
Arbeit ist eher moderat und der zur Gesellschaft liegt noch darunter.

Dies widerspricht der Zehn-Prozent-Annahme von Lyubomirsky im Punkt des
Lebensstandards.® Er besagt damit aber nur, dass beispielsweise Geld
lediglich bis zu einem Jahreseinkommen von 40.000 € pro Jahr eine
steigende  Lebenszufriedenheit mit sich bringt und dass die
Lebensbedingungen in Form von Organisationen, Institutionen bis hin zur
Gesellschaftsform die Lebenszufriedenheit dahingehend beeinflussen, dass
sie dem Menschen ermdéglichen, sich frei zu entfalten, d. h. aufzublihen. Um
dieses Aufblihen zu erméglichen, ist der Ansatz beim Menschen selbst und
seinen direkt beeinflussbaren Faktoren nétig, d. h. die individuellen
Ressourcen muissen erkannt, aktiviert, aufgebaut und unterstitzt werden.*
Diesen Beitrag leistet die Positive Psychologie.

Was Ressourcen im Kontext der Positiven Psychologie sind, wird
nachfolgend ausfiihrlich beschrieben.Ressource als Begriff entstammt dem
lateinischen Verb ,resurgere® und bedeutet ,hervorquellen® bzw. ,zur
Wirkung gelangen®. Im psychologischen Kontext ist Ressource als Hilfsmittel,
Reserve, Energie eines Individuums und seinem Kontext zu verstehen. Es
gibt eine Vielzahl an Definitionen. Diener & Fujtia haben die folgende

benannt:

,Resources are material, social or personal characteristics that a
person possesses that he or she can use to make progress towards
her or his personal goals. Resources can be external possessions (e.
g. money), social roles (e. g. being a chairperson) and personal
characteristics (e. g. intelligence).”

(Diener & Fujita, 1995, S. 926.)

®\Vgl. Diener (1984), S. 552.
* Vgl. Diener (2010), S. 36.



Nach Grawe wird folgende Definition benannt:

,JUnter Ressourcen werden die positiven Potentiale und Bedingungen
verstanden, die dem Patienten zur Befriedigung seiner
Grundbediirfnisse dienen, die zur Verfolgung von Identitatszielen
verfugbar sind und die er als Kraftquellen [...] einbringen kénnte.*

(Grawe, 1998).

Eine weitere Definition fur die Gesundheitspsychologie lautet:

.In der Gesundheitspsychologie werden Ressourcen als solche
Faktoren bezeichnet, die geeignet sind, die psychische, physische und
soziale Gesundheit eines Menschen zu férdern, vor allem bei einer
Gefahrdung der Gesundheit durch Belastungen und Krankheit.“®

(Weber, 2002, S. 466)

Die Definitionen verdeutlichen, dass es zahlreiche Faktoren gibt die als
Ressource wirken kénnen: Objekte, Bedingungen, Beziehungen,
Eigenschaften etc. Gleich bleibt die positive Konnotation in Bezug auf die
Ressourcenwirkung.” Fur die Entwicklung eines Stressmanagement-
konzeptes sind Ressourcen als Faktoren von Bedeutung, die vor Stress bzw.
psychischer Belastung und den Folgekrankheiten schitzen. Psychische
Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren Einflisse, die von aul3en auf
den Menschen zukommen und auf seine Psyche einwirken. Jede Téatigkeit,
auch korperliche, kann als psychisch belastend empfunden werden. Sie
kénnen gesundheitsférderlich, d. h. aktivierend und herausfordernd, vor-
wiegend aber gesundheitsschadigend sein und wirken auf jede Person
gleichermalien.

Psychische Beanspruchung ist die unmittelbare (kurzfristige) Auswirkung der
Belastungen im Individuum und steht in Abhangigkeit zu seinen jeweiligen

Uberdauernden und augenblicklichen Voraussetzungen, dies umfasst auch

® Klemenz (2009), S. 439.
® Klemenz (2009), S. 547.
"Vgl. Klemenz (2009), S. 36 f.



die individuelle Bewaltigungsstrategie. Gleiche Belastungen kénnen zu
verschiedenen Beanspruchungen fuhren. Die Folgen sind Stress, Burnout bis
hin zu psychischen und physischen Erkrankungen.® ,Stress ist eine
anhaltende physische und/oder psychische Belastung oder Beanspruchung
bzw. schadlicher Reiz. Stress ist durch Konflikte und/oder negative
Ereignisse verursachter seelischer Druck.“® In der nachfolgenden Arbeit wird
Stress als Synonym fir psychische Belastung und Beanspruchung
verwendet.

Es gibt eine Vielzahl von Stressmodellen, die die Wirkungsweise von Stress
verdeutlichen. Einige fokussieren sich mehr auf die biologische Sichtweise,
andere auf die Arbeitsbedingungen, weitere berlicksichtigen Ressourcen,
Bewaltigungsverhalten etc. Am aussagekraftigsten fir die Wirkungsweise
von Ressourcen ist das Salutogenesemodell von Antonovsky oder
weiterfihrend das systemische Anforderungs- und Ressourcenmodell von
Becker. Um den Wirkungen von Stress praventiv entgegenzuwirken besteht
eine Vielzahl von Stressmanagementkonzepten.

Bei genauer Betrachtung fehlt diesen jedoch eine positive Ausrichtung. Dies
wird nachfolgend anhand eines Stressmanagementkonzeptes verdeutlicht,
um hervorzuheben, dass es notwendig ist bei den positiven Aspekten, den
bestehenden Ressourcen der Teilnehmer anzusetzen. Wie bereits eingangs
benannt, ist die Positive Psychologie ein Paradebeispiel fir
ressourcenorientierte Psychologie.

Nachfolgend wird ein Einblick in die Positive Psychologie als
ressourcenaktivierender Ansatz gegeben, unter Verwendung der aktuellsten
Literatur.  Ziel ist der Entwurf eines  ressourcenorientiertes
Stressmanagementkonzepts auf Basis von Methoden und Messinstrumenten

der Positiven Psychologie.

8 Poppelreuter und Mielke (2008), S. 17 — 19, 34.
® Kiihn et al. (2005), S. 51.
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1.1 Optimistisch, den Stress meistern -

Ein Stressmanagementprogramm unter der Lupe

Das Stressmanagementprogramm ,Optimistisch, den Stress meistern“ wurde
innerhalb eines Modelprojektes der TKK gemal
grundlagenwissenschaftlichen Kenntnissen zum Thema Stress entwickelt.
Der Kurs wurde in verschiedenen Effekt- und Prozessevaluationen geprift.

Die Interventionszugange in diesem Programm sind:

1. ,Veranderung der auf den Menschen wirkenden Anforderungen sowie
Gestaltung giinstiger Bewaltigungsstrategien.

2. Befahigung und Foérderung der Betroffenen zur Anforderungs-
bewéltigung, Linderung von gesundheitsbeeintrdchtigenden Folge-

wirkungen.“°

Das Programm versucht Anforderungsbewéltigung im Zusammenhang mit
dem eigenen Sinnverstandnis, der Identitatsrevision und
Lebensneustrukturierung anzugehen. Psychosoziale Probleme und An-
forderungen der Beteiligten werden aufgegriffen, um L&sungen und
Neuorientierung zu finden. Die Anforderungsbetrachtung soll die -
zunehmende Belastung in der heutigen Gesellschaft verdeutlichen, um ihnen
dadurch Starke und Wirkung zu nehmen. Die Teilnehmer durchlaufen eine
detaillierte Analyse ihrer Problemlagen, sie werden fir ihre eigenen
Stressfaktoren sensibilisiert, um zielgerichtet mildernde bzw. vermeidende
bzw. problemlésende Aktivitdten einzuleiten.

Weitere Programmpunkte sind die Sensibilisierung des Individualitats- und
Identitdtsbewusstseins, die gezielte Férderung von sozialen Verbindungen
und der Aufbau von Vertrauensverhdltnissen innerhalb der Gruppe. Die
Wirkung von sozialen Ressourcen soll Uber die gezielte Férderung der
Kommunikation zwischen den Teilnehmern ausgeschopft werden. Des-
weiteren werden die Teilnehmer in Entspannungstechniken eingefuhrt.

Durch den Kurs konnten zwei Drittel der Teilnehmer Anséatze der Verhaltens-

anderungen aufweisen, die Alltagskompetenz erhéhen sowie eine

1% Reschke & Schrader (2000), S. 14.
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verbesserte Selbsteinschatzung auf psychischer und physischer Ebene
beobachten. Jedoch lieR die Teilnahme des Kurses in einer heterogenen
Gruppe keine Individualisierung zu. Daflr wird auf die individuelle mégliche
Einzelberatung verwiesen.

Der Kurs bietet eine breite Palette an Ubungen. Negativ orientiert ist der
erste Teil. In diesem werden verschiedene Ubungen, wie beispielsweise
.Meine Stresssignale“, ,Bilanz meiner Stressoren®, ,Stress der letzten
Woche*, ,Ubung zur Erfahrung negativer Gefiihle, vorgestellt. Diese haben
aus eigener Erfahrung heraus selbstwertmindernde Auswirkungen, da
negative Emotionen geweckt werden. Der zweite Teil umfasst Ubungen zur
Identitdtsfindung. Diese bringen einen auch mit den negativen Seiten in
Kontakt. Weiterfilhrend werden Genussiibungen durchgefiihrt, um positive
Emotionen hervorzurufen. Leider fehlt die Erlduterung der Notwendigkeit
solche regelmalig zu erfahren in Betrachtung der eigenen Identitats-
erweiterung (nachfolgend Broaden-and-Built Theorie).

Bezogen auf die Identitatsfrage fehlt dem Programm dariber hinaus der
ressourcenaktivierende Aspekt. Man versucht die ldentitat zu entschlisseln,
bleibt dabei aber nur an der Oberflache und geht nicht auf die Férderung des
subjektiven Wohlbefindens Uber die bestehenden intrinsischen Ressourcen
ein. Lediglich in Ubungen zum sozialen Ruickhalt wird die extrinsische
Ressourcenkomponente aufgegriffen. Dabei fehlt aber die Wertschatzung
der einzelnen sozialen Beziehung in der Tiefe.

Das Programm ist eher defizitdr ausgerichtet; die positive Konnotation, die
Ressourcen, die jeder in sich trdgt und die Fdérderung von positiven
Emotionen fehlen bzw. werden nur am Rande aufgegriffen. Die Fokussierung
auf Anforderungen ist ein zentraler Punkt. Aus eigener Erfahrung wurde
durch den Kurs das ,Gribeln® Gber sich selbst und das bisherige Leben
erhéht; dass man als Individuum individuell im Mittelpunkt steht, fehlt. Die
Ubungen ,lch bin Ich* waren wirkungsarm, da im Ergebnis kein Verstandnis
fur die Ressourcen geweckt wurde.

Als positiv am Programm wurden die Entspannungsibungen, die jedem
Teilnehmer erméglichen sich damit auseinanderzusetzen, empfunden. Ein
positiver Ansatz ist die Ubung ,Meilensteine meines Lebens oder ,Die

Zukunft optimistisch gestalten“ und die Aktivierung des sozialen Rickhaltes,
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wobei diese Ubung eher oberflachlich ansetzt. Die Visualisierung der
bedeutenden Personen bringt nicht immer die gewlnschte Quantitét, die

Qualitat des Netzwerkes und der einzelnen Beziehung bleibt auRen vor.™

Insgesamt ist der Kurs ein guter Interventionsansatz, wenn es um die
Analyse der Defizite geht. Die Wirkung der Personlichkeit und deren positive
Seiten als Puffer flr Stress und deren Folgen, bleibt unbeachtet. Daher stellt
sich die Frage nach einem Programm des Positiven, das mehr Zufriedenheit,
Gluck, d. h. subjektives Wohlbefinden und Stérkung des eigenen Ichs
bewirkt— die Ressourcenaktivierung sollte im Mittelpunkt stehen. Unter
diesem Aspekt werden nachfolgend die Positive Psychologie und deren

Methoden und ausgewaéhlte Instrumentarien vorgestelit.

1.2 Positive Psychologie

In der Vergangenheit hat sich die Psychologie hauptsachlich mit Therapie
und Heilung von psychischen Problemen und Erkrankungen beschaftigt und
versuchte zu klaren, was uns unglicklich macht. Seit den 90er Jahren steht
auch die Frage im Raum, was uns glucklich macht oder wie wir gliicklich
werden. Hintergrund dieser Aktivitdten ist, dass sich durch den Wegfall von
Unglick nicht automatisch Glick einstellt, d. h. dass Gluck bzw. subjektives

Wohlbefinden aktiv angestrebt werden muss.

Mit dieser Ausrichtung bestehen viele kleine Fachgebiete in der Psychologie,
die sich seither als Positive Psychologie zusammenfassen lassen. Seligman,

als ein Begriinder, betrachtet die Positive Psychologie

"einfach nur als eine Verlagerung des Brennpunktes in der
Psychologie: von der Erforschung schlimmster Erscheinungen im

Leben zur Forschung dariber, was ein Leben lebenswert macht."

Die Positive Psychologie setzt beim Positiven an und betrachtet Emotionen,
Charakter und den Kontext eines Menschen von der positiven Seite. Nicht

die Defizite werden betont und sollen gemindert werden, sondern die

" vgl. Reschke & Schréder (2000), S. 9 ff.
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starkenden Elemente geférdert werden. Seligman entdeckte dieses alte
primare Ziel der Psychologie neu: Menschen zu einem produktiven erfillten
Leben zu verhelfen. Bereits vor den Weltkriegen war dies, neben Heilung
psychischer Erkrankungen, Hochbegabung entdecken und férdern, ein Ziel
der Psychologie, geriet aber durch die Folgen der Kriege in den
Hintergrund." Seligman berief sich 1998 auf diese grundlegende
Ausrichtung und initiierte die Positive Psychologie. Dieses neue Fachgebiet
umfasst ein breites Feld, aber allen gemeinsam ist, dass nur Konzepte
eingehen, die einen positiven ressourcenaktivierenden Tenor haben, was
das positive Denken auen vor l3sst.™

Die Positive Psychologie legt den Fokus auf die Ressourcen eines Jeden.
Eine Ressourcenorientierung vom Grundsatz her besteht bei vielen
Teilgebieten der Psychologie, doch wie bei keiner anderen ist der Tenor
ausschlieBlich die positive Richtung. Sie ist somit als Teilgebiet, wenn nicht
dem flihrendem, der ressourcenorientierten Psychologie zu betrachten.
Ressourcen werden, wie o. g., Uber alle Psychologiegebiete hinweg als
Hilfsmittel, Krafte, Reserven, Energien oder Schatze einer Person oder ihres
Umfeldes betrachtet. Im Bereich der Positiven Psychologie beziehen sich
Ressourcen auf Emotionen, Starken und Strukturen einer Person und dienen
neben der Befriedigung von physischen Grundbediirfnissen (z. B. Nahrung,
Atmung, Sexualitat, Schlaf etc.) vor allem der Befriedigung psychischer
Grundbedurfnisse, um ein zufriedenstellendes Leben zu flhren. Zum
besseren Verstédndnis fur den weiteren Verlauf dieser Arbeit, eine kurze

Erlauterung der Befriedigung psychischen Grundbedurfnisse.™

'2vigl. Auhagen (2008). S. 1 - 3.
13 Vgl. Snyder und Lopez (2002), S. 3.
" vgl. Klemenz (2009), S. 35 — 62.
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1.2.1 Psychische Grundbediirfnisse

Nach der Definition von Grawe (2004) sind psychische Grundbedurfnisse:

,Bedurfnisse, die bei allen Menschen vorhanden sind und deren
Verletzung oder dauerhafte Nichtbefriedigung zu Schadigung der
psychischen Gesundheit und des Wohlbefindens fihrt.“™

(Grawe 2004, S. 185)

Ein bekanntes Erkldrungsmodell ist das Bedurfnismodell von Epstein. Nach
Epstein sind sie der Standard, an dem sich die psychische Aktivitat
ausrichtet, da Menschen bestimmte Ziele verfolgen, durch welche die
Bedurfnisse (zumeist unbewusst) befriedigt werden. Er unterscheidet vier

Grundbedirfnisse:

e ,Das Bindungsbedrfnis,

e Das Bedurfnis nach Kontrolle, Orientierung und Kohérenz;

e Das Bedirfnis nach Selbstwerterhéhung und Selbstwertschutz,
e Bedurfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung*'®

(Epstein, 1991 und 1993)

Die Befriedigung dieser Grundbedirfnisse ist eine zentrale Komponente zur
Erlangung menschlichen Wohlbefindens und psychischer und physischer
Gesundheit. Weiterfihrend zu diesem Model haben Deci & Ryan aus
empirischen Untersuchungen heraus drei angeborene Grundbedirfnisse
benannt. Diese sollen die Selbstmotivation erhéhen, das psychologische
Wachstum aktivieren und persdnliche Integritdt und Wohlbefinden
hervorrufen. Die Selbstbestimmungstheorie der Motivation benennt daher

drei Bedurfnisse:

®v/gl. Klemenz (2009), S. 53.
'® Klemenz (2009), S. 54.
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e ,Bedirfnis nach Kompetenz oder Wirksamkeit,

e Bedurfnis nach Autonomie oder Selbstbestimmung,

e Bedirfnis nach sozialer Eingebundenheit oder sozialer Zugehérigkeit.©
17

(Deci & Ryan, 1993, 2000)

18

1.2.2 Wourzeln der Positiven Psychologie

Die Positive Psychologie setzt sich intensiv mit den positiven Themen der
Menschheit auseinander. Zentrale Themen sind, was den Menschen nicht
nur erfolgreich sondern auch glicklich macht; wie kann man die Krafte daftr
erkennen und férdern. Die Positive Psychologie ist die jlngste
wissenschaftliche Ausrichtung in der Psychologie. Aber bereits vor ihrer
,offiziellen” namentlichen Einfihrung durch Seligman (1998) reichen die
Wurzeln lange zurtck.

Ein Ansatz ist die aristotelische Philosophie, die davon ausgeht, dass der
Mensch von Natur aus nicht nur gut, sondern auch sozial ist. Desweiteren
gibt es Urspriinge in der Renaissance, der Aufklarung und industriellen
Revolution und im hinduistischen, buddhistischen Denken. In neuerer Zeit
sind positive Anséatze bei Maslow oder Rogers zu finden. Maslow skizziert
bereits 1954 wie ein positives Vorgehen in der Psychologie aussehen
kénnte, da er damals bereits die defizitdre Ausrichtung in der Psychologie
monierte. Spater hat Rogers ebenfalls positive Zielwerte in seiner Forschung
und Anwendung integriert und geht in der Entfaltung und Entwicklung seiner
Therapeutenbeziehung von einem positiven Menschenbild aus.

Die grofite Entwicklung hat die Positive Psychologie in den USA zu neuerer
Zeit unter Seligman und Csikszentmihalyi etc. gemacht. Aber auch in
Deutschland wurden bereits in den spaten Siebzigern von Peseschkian
Anséatze vorgelegt, beispielsweise das Modell einer psychoanalytisch
orientierten Positiven Psychotherapie. Darin wurde ein Versuch der

Mobilisierung der verfigbaren Fahigkeiten und Selbsthilfepotentiale des

' Klemenz (2009), S. 56.
¥ v/gl. Klemenz (2009), S. 35 — 62.
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Klienten integriert. Desweiteren wurde die ,Deutsche Gesellschaft fir
Positive Psychotherapie (DGPP)“ gegriindet. Wie bereits erwahnt, geht die
aktuelle namentliche Benennung auf Selgiman (1998) zurlick, mit seiner
Wahl zum Prasidenten der American Psychological Association.™
Urspringlich untersuchte er psychische Krankheiten, deren Heilung, aber es
fehlten Methoden, Menschen zu helfen persdnliche Erfullung zu finden;
dieser Problematik wandte sich Seligman zu.?® Er hat beispielsweise in
Studien nachgewiesen, dass Pessimisten mit hoher Wahrscheinlichkeit eher
depressiv werden als Optimisten. Pessimisten haben eine destruierende Art,
Ursachen fiur ihre ,schlimmen® Erlebnisse zu finden. Dies beeinflusst die
gesamten Lebensbereiche und wirkt wie eine Abwartsspirale. Optimisten
dagegen sehen das Pech als momentanes Ereignis was mit der Zeit wieder
vortbergeht.

Eine weitere Frage der Seligman nachging war, gibt es Interventionen, die
bereits im Jugendalter gegen Depressionen schitzen? Er fand heraus, dass
Interventionsmethoden mit optimistischem Denken und Verhalten die
Depressionsrate bei Kindern in der Pubertat halbieren kann. Er glaubt, dass
das Wissen uber seelische Erkrankungen wenig uber die Vorbeugung der
Stérungen sagt. Fortschritte in der Behandlung bzw. Pravention dieser lagen
bisher zumeist in der Férderung menschlicher Starken.

Seligman’s einschneidendes Erlebnis und die Erleuchtung fir die positive
Psychologie war die haufig zitierte Erzahlung Uber die Zusammenkunft mit

seiner Tochter Nikki:

,lch bin ein zielorientierter und zeitbewusster Mensch und wenn ich im
Garten Unkraut jahte, dann jahte ich. Nikki aber warf Unkraut in die
Luft und tanzte und sang. Ich schimpfte mit ihr und sie verzog sich.
Nach wenigen Minuten kam sie jedoch zuriick und sagte: ,Daddy, ich
md&chte mit dir reden®, ,Ja Nikki?“ , Daddy erinnerst du dich an die Zeit
vor meinem flnften Geburtstag? Bis dahin habe ich jeden Tag
geweint. An meinem fiinften Geburtstag habe ich beschlossen, nie

mehr zu weinen. Das war das Schwerste, was ich jemals getan habe.

9v/gl. Klemenz (2009), S. 65 — 69.
20 Vgl. Fredrickson B. (2003): Die Macht der guten Gefiihle.
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Und wenn ich mit dem Weinen aufhéren kann, dann kannst auch du
aufhéren, immer so ein Meckerfritze zu sein. [...] Nikki hatte den Nagel
auf den Kopf getroffen. Ich war ein Miesepeter und hatte 50 Jahre lang
nur Regenwetter in meiner Seele ausgehalten [...] ich war eine
Regenwolke in einem Haus voller Sonnenschein. [...] In jenem
Moment entschloss ich mich, mich zu andern. [...] Meine Aufgabe
bestand nicht darin Nikkis Schwachen und Fehler zu Korrigieren,
sondern jene Stdrke zu férdern und ihr zu helfen ihr Leben darum

herum aufzubauen.*?’!

Die Positive Psychologie befasst sich damit, menschliche Starken und
Tugenden zu entdecken und auszubauen, dabei zu helfen, die Nischen zu
finden, in welcher ein Jeder seine positiven Eigenschaften am besten

ausleben kann. %2

1.2.3 Ressourcenorientierung der Positiven Psychologie

Wie o. g. ist die Positive Psychologie eine Weiterentwicklung im Bereich der
Ressourcenorientierung. Mit diesem Tenor konnten viele kleine Teilgebiete
der Psychologie, die nur am Rande bestehen, Beachtung finden - die
Erforschung der positiven Emotionen als Vertreter Fredrickson, die
Verzeihensforschung als Vertreter Worthingthon oder die
Dankbarkeitsforschung als Vertreter Emmons & McCullough etc. Die Positive
Psychologie ist eine empirisch-naturwissenschaftlich, unter Verwendung
gangiger Methoden, ausgerichtete Psychologie.?

Es stellt sich nun die Frage was positiv im Sinne der Positiven Psychologie
bedeutet und wie sie zum Glick und Wohlbefinden des Einzelnen beitragt.
Wie bereits eingangs beschrieben, stehen die Ressourcen im Fokus.
Ressourcen wirken als Puffer gegen psychische Erkrankungen, wie
Depressionen, und sollten daher bei der Pravention von Stress, in der

Psychotherapie, Arbeitswelt etc. aufgegriffen werden.

1 Seligman (2002), S. 58 f.
22 \/gl. Seligman (2002), S. 52 - 59.
2 vgl. Klemenz (2009), S. 79 f.
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Das Feld der Positiven Psychologie umfasst verschiedene
Ressourcenbereiche. Den Bereich der Emotionen bzw. subjektiven
Erfahrungen fir die Vergangenheit im Bezug auf Wohlbefinden und
Zufriedenheit; in der Gegenwart, die Erfahrung von Flow, das Erleben von
Genuss und Glick; und fur die Zukunft, diese mit positiven Kognitionen zu
gestalten im Sinne von Optimismus, Hoffnung und Glaube.

Eine weitere Ebene bezieht sich auf den positiven persénlichen Charakter—
die Fahigkeit zur Liebe, Kontaktfahigkeit, Mut, Sensibilitdt, Beharrlichkeit,
Vergebung, Echtheit, Zukunftsorientierung, Weisheit etc. Uber das
Individuum hinaus wird auch die soziale Komponente einbezogen.
Zwischenmenschliche Tugenden wie Verantwortung, Altruismus, Erziehung,
Hoflichkeit, MaRigung, Toleranz und Arbeitsethik werden aufgegriffen. Dazu
sollten Institutionen und Netzwerke bestehen, die solche in die Gesellschaft

integrieren bzw. erméglichen.?

In der gangigen Literatur gibt es verschiedene Unterscheidungen der
Bereiche der Positiven Psychologie. Diese Arbeit legt sich auf die

Differenzierung von drei Schwerpunkten fest:

o ,Positive Emotionen,

e Positiver Charakter, d. h. Tugenden bzw. Starken, deren regelméafige
Ausubung positive Emotionen hervorbringt und die

e Positiven Strukturen, die den Einzelnen bewusst und unbewusst
beeinflussen und dadurch den positiven Charakter stitzen und férdern

und so wieder positive Emotionen bewirken.

Andere Wissenschaftsbereiche wie Soziologie, Anthropologie aber auch

Politikwissenschaften und Wirtschaftswissenschaften flieRen indirekt mit

ein.“25

24 Vgl. Snyder und Lopez (2002), S. 3.
% Fredrickson B. (2003): Die Macht der guten Geflihle.



19

Der zentrale Punkt der Positiven Psychologie ist der positive Charakter — die

Tugenden. Seligman & Peterson benennen sechs Ubergeordnete Konzepte

fir diese Ebene.

Beim

Wissen und Weisheit,
Mut,

Menschlichkeit,
Gerechtigkeit,
MaRigung,

Transzendenz und Spiritualitat.

Versuch diese festzumachen, haben Seligman & Peterson sieben

Kriterien benannt:

> Dnh -

Sie sind stabil Uber Zeit und Situationen hinweg da.

Allgemein wird ihr Vorhandensein begrif3t und das Fehlen beklagt.
Man versucht die Tugenden an Kinder zu vermitteln.

Es bestehen Institutionen und Rituale zu Kultivierung dieser in

grélReren Gesellschaften.

5. Es bestehen Rollenmodelle.

6. Es bestehen Ausnahmeerscheinungen, beispielsweise besondere

7.

Disposition einer Starke bei Kindern.

Sie sind in allen gréf3eren Kulturen anerkannt und gewierigt.26

Das Empfinden von Wohlbefinden geht Uber das Bestehen der Tugenden

hinaus. Es hangt ebenfalls damit zusammen, wie man Erlebnisse in seinem

Leben interpretiert. Dies kann durch die Erfahrung von positiven Emotionen

positiv beeinflusst werden. Die positiven Strukturen umfassen dartber hinaus

Aspekte der Umwelt der jeweiligen Person. Sie werden nicht immer bewusst

wahrgenommen und aktiv eingesetz

t.27

Gemeinsam ist den Ressourcen, dass sie positive Effekte erzielen. Die

positive Psychologie betrachtet sowohl die objektiv messbaren Kriterien, als

% vgl. Auhagen (2008), S. 3 - 5.
" vgl. Auhagen (2008), S. 5 f.
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auch die subjektiven Kriterien. Denn beispielsweise garantiert ein gutes
soziales Netzwerk noch kein  Wohlbefinden. Es wird durch
Personenmerkmale, -erfahrungen oder durch soziale Interaktionen
beeinflusst. Die aufgeflihrten Bereiche der Positiven Psychologie sind
unweigerlich miteinander verknupft und wirken wie eine Spirale. Jemand der
sich wohl fahlt, ist meist selbstbewusster, erlebt mehr Kontrolle etc. Die
Broaden-and-Built Theorie von Fredrickson stitzt dies Aussage und ist das
Fundament fir das Verstdndnis der Wirkung von positiven Emotionen,

welchen sich das nachste Kapitel widmet.?®

2 Positive Emotionen

Positiven Gefiihlen wird in der Wissenschaft zu wenig Aufmerksamkeit
geschenkt. Das Problem besteht darin, dass sie schwieriger zu untersuchen
sind als negative. Aulderdem ist die Abgrenzung diffiziler. Die Unterscheidung
von Freude oder Zufriedenheit ist weitaus schwieriger als bei Angst und
Trauer. Die korperliche Reaktion auf positive Geflhle ist lediglich ein
,ouchenne-L&cheln®: die Mundwinkel gehen hoch, die Muskel um die Augen
kontrahieren, die Wangen heben sich und an den Augenwinkeln bilden sich
kleine Faltchen. Die koérperliche Reaktion auf negative Geflihle ist
spezifischer und lasst sich eher objektivieren.

Evolutionsbegriindet besteht die Frage, haben positive Geflihle einen Sinn?
Negative Gefiihle und die kdrperlichen Begleitreaktionen waren in der frihen
Menschheitsgeschichte notwendig. Die Angst bereitete den Kérper auf eine
Flucht vor (Herzfrequenz, Blutdruck steigt). Positive Gefiihle konnten das
Leben damals nicht verbessern. Die Folgen negativer Geflihle sind in
zahlreichen Modellen dargestellt, lassen sich aber im Umkehrschluss nicht
auf positive Geflhle tbertragen.

Fredrickson vertritt den Standpunkt, dass mit Erfahrung positiver Emotionen
die Denkrichtung und -weite des Menschen, veradndert und erhéht wird. So
fuhrte sie dazu mehrere Studien durch: In einem ihrer Experimente schauten

sich Teilnehmer verschiedener Kontrollgruppen je einen Film, mit jeweils

2 \/gl. Auhagen (2008), S. 1 - 8.
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positiven und negativen Themen, an, um dadurch in eine bestimmte
Stimmung - von Freude bis Angst — versetzt zu werden. AnschlieRende Tests
stellten fest, dass positiv gestimmte Teilnehmer ein breiteres Denken
aufwiesen und sich der geistige Horizont erweiterte. Sie konnten
Problemstellungen leichter 16sen. Ein weiteres Experiment von Fredrickson
zeigte, dass Lebensmut vor Depression schitzt. Dazu wurde ein Experiment
mit Studenten durchgefiihrt. Sie sollten einen Monat taglich bedenken,
welche positiven Aspekte sie den Ereignissen abgewinnen konnten. Nach
vier Wochen hatte sich die Belastbarkeit im Vergleich zu den Kontrollgruppen
erhdht.

Positive Geflihle wirken sich Gber den Zeitpunkt der Empfindung hinaus aus.
Neue Ideen und Handlungsméglichkeiten werden aktiviert, was langfristige
Veranderungen bewirkt. Zudem entscharfen positive Emotionen
Stresssituationen, verdndern den Menschen zum Besseren, geben einen
hoffnungsvolleren Blick in die Zukunft, steigern die Widerstandskraft und
haben evolutionsbetrachtend doch einen tieferen Sinn.

Eine weitere Erkenntnis ist, dass positive Geflihle ansteckend wirken,
optimistische Menschen sind hilfsbereiter und gute Taten stimmen fréhlich.
Um den Transfer in den Alltag zu erreichen, benétigt man Methoden, positive
Geflihle zu erleben. Fir die positive Ausrichtung des mentalen und geistigen
Zustands, ist es notwendig, sich auf die Starken als positive Ressourcen, des
Menschen zu beziehen.”® Um die Wirkung und den Nutzen von positiven

Emotionen zu verstehen dient die Broaden-and-Built Theorie.

2.1 Broaden-and-Built Theorie

Traditionelle Theorien nehmen an, dass positive Emotionen nur im Moment
des Empfindens Wohlbefinden hervorrufen und maximal das momentane
Verhalten beeinflussen. Die Broaden-and-Built Theorie spricht den positiven
Emotionen eine weitaus gréliere Rolle zu. Sie hat langfristige Konsequenzen
auf den Einzelnen. Von diesem Standpunkt aus sind positive Emotionen der

Motor fir individuelles Wachstum und soziale Verbindungen.

2 Vgl. Fredrickson B. (2003): Die Macht der guten Gefiihle.
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Die Broaden-and-Built Theorie besagt, dass eine Vielzahl einzelner positiver
Emotionen entscheidend ist fur das optimale Funktionieren.

Fredrickson zeigte, dass positive Emotionen das aktuelle Handlungs-
repertoire steigern, bestehende negative Emotionen auflésen, psychische
Belastbarkeit erhéhen und Ressourcen aktivieren und aufbauen - eine

3% Das Potential

Spirale zum optimalen Wohlbefinden wird in Gang gesetz
des eigenen Wachstums und Veranderungen werden gesteigert. Eine
Aufwartsspirale adaptiver positiver Emotionen, Handlungen und Kognitionen

wird ausgeldst.

T Transformieren den Menschen und
bewirkt eine Aufwartsspirale

» [ Baut andauernde persénliche }

Ressourcen auf

p
.| Erhéht das momentane
Handlungsrepertoire

.

[ Erleben von positiven Emotionen } <

Abbildung 1: Broaden-and-Built Theorie®!

Die Broaden-Hypothese besagt, dass die Erfahrungen von positiven

Emotionen das momentane Handlungsrepertoire erweitert. Dies wurde in
mehreren Studien belegt, die die kognitiven und Verhaltenseffekte von
positiven  Gemutszustdnden und induzierten positiven Zustdnden
untersuchten. (Derryberry & Tucker, 1994; Richard & Kinney 1990). D. h.
Positive Emotionen erweitern den kognitiven Kontext und die Flexibilitat. In
beispielsweise 0. g. Studie konnten Fredrickson & Branignan (2001)
verdeutlichen, dass positive Emotionen, wie Freude und Zufriedenheit im
Vergleich zu neutralen Emotionen ein weitaus hdheres Mall an

Handlungsrepertoires hervorrufen.*> Das Erleben von positiven Emotionen

%0 Vgl. Fredrickson B. (2001), The Role of positive Emotions in Positive Psychology.
*TVgl. Fredrickson (2002), In: Snyder & Lopez (2002), S. 124.
%2 \/gl. Fredrickson (2002), In: Snyder & Lopez (2002), S. 124.
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spornt zudem kreatives Handeln an, erhéht die Problemkompetenz und
Selbstregulation, starkt das Neugierverhalten und die Bereitschaft sich auf
andere Menschen einzulassen und zu helfen.*

Die Built-Hypothese besagt, dass durch den gedankenweitenden Effekt bei

der Erfahrung von positiven Emotionen die andauernden intellektuellen,
physischen und sozialen Ressourcen der Personen aufgebaut, intensiviert
bzw. aktiviert werden.** Die positiven Emotionen treten nur kurzfristig auf,
haben aber eine langfristige Wirksamkeit. Mit Erweiterung des
Handlungsrepertoire kdénnen neue Copingstrategien, kreative Ideen etc.
entwickelt werden, was zum Aufbau neuer Fertigkeiten und Fahigkeiten,
Beziehungen, Wissenszuwachs fiihren kann. Durch den Ressourcengewinn
wird eine Aufwartsspirale in Gang gesetzt. Dieser Effekt wurde in Studien
von Isen (2003) belegt.* Die positive Aufwartsspirale fuhrt auf lange Sicht zu
einem gesteigerten Wohlbefinden, dient dem Aufbau der Resilienz*® und
wirkt unterstiitzend bei der Stress- und Problembewaltigung.

Ein weiterer Punkt der Broaden-and-Built Theorie ist die Undo-Hypothese.

Positive Emotionen hemmen bzw. annullieren den Effekt von negativen
Emotionen. Beide kénnen nicht nebeneinander bestehen. Erweitert man das
Handlungsrepertoire einer Person, fihren weitere positive Emotionen zur
Aufrechterhaltung und Zerstreuung auftauchender negativer Emotionen — sie
werden runter reguliert. Negative und positive Emotionen sind inkompatibel,

da das Handlungsrepertoire nicht parallel geweitet und gehemmt sein kann.

Leider gibt es derzeit keine getesteten Interventionsprogrammen die auf der
Broaden-and-Built Theorie basieren. Es gibt aber empirisch nachgewiesene
Methoden, die positive Emotionen erzeugen.37 Foérderlich sind Inter-
ventionen, die Entspannung bewirken oder die Zunahme von angenehm
erlebten Aktivitditen steigern. Entspannungstechniken wirken, da sie

Zufriedenheit und Behagen anregen und infolgedessen zu kognitiven

% Vgl. Klemenz (2009), S. 88 f.

% Vgl. Fredrickson (2002), In: Snyder & Lopez (2002), S. 124.

% vgl. Klemenz (2009), S. 89 f.

% Definition Resilienz: Prozesse oder Phanomene, die eine positive Anpassung des
Individuums trotz vorhandener Risikofaktoren. Hammelstein (2006), S. 19. In: Klemenz
(2009), S. 528.

¥ \Vgl. Fredrickson (2002), In: Snyder & Lopez (2002), S. 124.
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Veradnderungen fiuhren. Positive Emotionen entstehen beispielsweise durch
das Reframing von Situationen -. man deutet eine Situation positiv oder man
findet positiven Aspekte in den taglichen Ereignissen. Das Problem besteht
darin, dass Menschen nicht gezielt positive Empfindungen hervorrufen
kénnen. Daher bedarf es eines Programmes, welches mehrere
Komponenten integriert, um mdglichst jeden Teilnehmer anzusprechen.

Die Broaden-and-Built Theorie unterstreicht, warum positive Emotionen
essentielle Elemente des optimalen Funktionieren sind und somit ein

wichtiger Ansatz der Positiven Psychologie.®

2.2 Arten von positiven Emotionen

Es gibt zahlreiche Informationen zu negativen Emotionen, das Repertoire zu
positiven und deren Férderung ist eher gering. Dabei nimmt man im Alltag oft
die wohlwollende Wirkung unbewusst wahr. Positive Emotionen sind eine
menschliche Ressource die es Wert ist zu férdern. Wie bereits in der
Broaden-and-Built Theorie beschrieben, unterstitzen sie die Aktivierung und
den Aufbau von menschlichen Ressourcen und. blockieren negative
Emotionen.

Emotionen sind aktuelle Zustdnde von Personen, unterscheiden sich in
Qualitat und Intensitat, sind i. d. R. objektgerichtet. Personen, die in einem
emotionalen Zustand sind, haben ein charakteristisches Erleben und
physiologische ~ Begleiterscheinung.®*® ,Emotionen  ermdglichen  eine
bedirfnis- und situationsgerechte Auseinandersetzung von
Verhaltensweisen, regulieren Intensitdt und Ausdauer der verschiedenen
Verhaltensweisen und bewirken das Lernen solcher Verhaltensweisen.“?
(Funke, 2004).

Es gibt verschiedene positiven Emotionen. In den folgenden Kapiteln geht es
u. a. um Freude, Flow, Ausgelassenheit, Vergnigen, Zufriedenheit und
Optimismus. Positive Emotionen sind am effektivsten, wenn sie aus den
menschlichen Tugenden und Stéarken heraus entstehen, nur dann sind sie

authentisch. Beispielsweise ist das Geflihl nach altruistischen Handlungen

%% Vgl. Snyder & Lopez (2002), S. 123 ff.
¥ vgl. Klemenz (2009), S. 84 — 86.
0 Klemenz (2009), S. 85.
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weitaus ergreifender und nachhaltiger als das nach spafdigen Aktivitaten. Bei
Hilfsbereitschaft werden Starken gefordert, die einer Herausforderung
entsprechen. Um also Wohlbefinden zu erreichen, miissen wir auch unsere
Tugenden und Starken verstehen und einbringen.*’

,Geflhle sind Gemitszustédnde, flichtige Erscheinungen, die nicht zum
Charaktermerkmal gehéren muissen. Eigenschaften sind negative oder
positive Charaktermerkmale, die zu verschiedenen Zeiten und Situationen
hervorkommen. Tugenden und Starken sind positive Charakteristiken, die
uns gute Gefiihle und Selbstrealisation geben*.*?

Das Empfinden von positiven Emotionen ist bedeutsam, es verbessert den
Austausch mit der Welt. Nach der Theorie von Fredrickson sind positive
Emotionen als Win-Win-Situation zu sehen. Es stellt sich nun die Frage, wie
man das Mal} des Erlebens von positiven Gefilhlen und damit Glick bzw.

subjektives Wohlbefinden steigern kann?*?

Glick im wissenschaftlichen Kontext ist mit dem Begriff subjektives
Wohlbefinden, dem Geflihl, dass das Leben sinnvoll und lebenswert ist,
gleichzusetzen. Das eigene Glicksniveau setzt sich aus drei Komponenten
zusammen. Aus der Vererbung zu flinfzig Prozent, dieser wird Setpoint bzw.
Fixpunkt benannt. Weitere Aspekte sind die Lebensumstdnde mit zehn
Prozent.** Die wichtigste Komponente ist der Wille - die bewussten
Verhaltensweisen - welcher mit vierzig Prozent das Glicksniveau beeinflusst.
Der Fixpunkt ist als Nullpunkt zu verstehen, an den man nach
Enttduschungen oder Erfolgen wieder ansteuert. Trotzdem ist dieser
genauso veranderbar wie das Kérpergewicht — Gber die Verhaltensweisen.
Diese Erkenntnis versetzt den Menschen in die Lage sind Glick selbst in die
Hand zu nehmen. Der effektive Einsatz der vierzig Prozent in Handlungen
und Gedanken muss geférdert werden. Diese Folgerungen werden gemaf
Lybomirsky anhand wissenschaftlicher Erkenntnisse gestiitzt.*> (Luca &
Donnellan, 2000; Ehrhardt, Saris & Veenhoven, 2000).

*Tvgl. Seligman (2002), S. 25 — 40.

*2 Seligman (2002), S. 29.

* vgl. Seligman (2002), S. 83 f.

* Vgl. Lyubomirsky (2008), S. 30 — 33.
5 Vgl. Lyubomirsky (2008), S. 30 — 33.
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Das Glucksniveau des Menschen liegt auf einem Kontinuum zwischen sehr
niedrig und sehr hoch und kann durch den Fragebogen fir das nachhaltige
Glicksniveau von Sonja Lyobomirsky gemessen werden (Anhang A). Der
Test beruht auf Selbstaussagen und den subjektiven Erfahrungen des
Einzelnen. Es werden in vier ltems Fragen bzw. Aussagen benannt, die je
nach Frage bewertet und mit einem Punktwert versehen werden. Eine Frage
ist beispielsweise: Verglichen mit den meisten meines Alters, halte ich mich
fur: 1=Weniger gliicklich 2 3 4 5 6 7=Gllcklicher.

Der Fragebogen kann im Internet unter www.authentichappiness.org
ausgefillt werden. Man kann zwischen einem und sieben Punkten erreichen,
das individuelle Ergebnis gibt eine kurze Auswertung (Anhang A) wieder. In
von Lyubomirsky durchgefiihrten Test lag der Durchschnittswert zwischen
4,5 und 5,5, wobei Studenten weniger Punkte erzielen als Berufstatige.*®
Zwei Drittel der Teilnehmer erzielten einen Wert zwischen 3,8 und 5,8.4’

Ein weiterer Fragebogen zum Thema Glick ist der Oxford Happiness
Questionnaire von Michael Argyle und Peter Hills. Dieser misst nicht den

Glucksfixpunkt, sondern das momentane Glicksempfinden.

Darlber hinaus existiert der Fragebogen zur Orientierung zum Glick
(Anhang B) von Peterson. Dieser kann man ebenfalls auf
www.authentichappiness.org erstellt werden.** Der Fragebogen wurde
entwickelt, um die individuelle Orientierung zum Glick auf den drei Ebenen
Vergnugen (Pleasant Life), Beschaftigung (Good Life) und Bedeutung des
Lebens (Meaningful Life) zu messen. Dazu werden in 18 Items Fragen
gestellt. Die Einfuhrung lautet: Alle Aussagen stellen eine, fir jeden
begehrenswerte Situation dar, aber gefragt ist danach, wo man tatsachlich
aktuell in seinem Leben steht, wenn man die Fragen anhand einer finf-
Punkte-Skala beantwortet. Die Ausrichtung ist von 1 = trifft auf mich gar nicht
zu bis 5= trifft auf mich sehr zu. Anhand der Gewichtung der relevanten
Antworten werden Subskalen zu den einzelnen Bereichen gebildet und in der

Auswertung (Anhang B) dargestellt. Die drei Bereiche sind zuverlassig,

* Vgl. Lyubomirsky & Lepper (1999).
*"vgl. Seligman (2002), S. 87.
8 Vgl. Lyubomirsky (2008), S. 96.
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empirisch eindeutig, auch Uber langere Zeit, und stimmen mit anderen
gleichgerichteten Tests tberein.*®

Vergnigen bezieht sich in diesem Fall auf die in einem folgenden Tell
beschriebene Erfahrung von Vergnigen Uber die Sinne und hdéheren
Vergnigen. Die Bedeutung des Lebens bezieht sich darauf sinnhafte
Aktivitdten zu erleben. Die Items, die sich auf Vergnigen und Bedeutung
beziehen, dhneln anderen wissenschaftlichen Fragenstellungen, welche die
Orientierung Hedonik vs. Eudadmonie untersuchen. (King & Napa ,1998;
McGregor & Little, 1998). Die Items die sich auf die Beschéaftigung beziehen,
basieren auf die Charakterisierung des Flows durch Csziszentmihalyi
(Csziszentmihalyi ,1990).%°

Wie bereits eingangs beschrieben gibt, es verschiedene positive Emotionen.
Diese kénnen in die Betrachtung der Vergangenheit, Erleben der Gegenwart
und Blick die Zukunft unterteilt werden. Die drei Ebenen missen in keinem
engeren Zusammenhang stehen, man kann mit seiner Vergangenheit im
Einklang sein, aber momentan totale Verbitterung empfinden.®  Zur
Steigerung des subjektiven Wohlbefindens muss, wie o. g., bei der
Komponente, die willentlich beeinflussen ist, angesetzt werden. Dafir ist es
notwendig, die drei Bereiche mit positiven Emotionen zu fiillen, da diese mit
der Aktivierung und der Férderungen der Tugenden und Starken verbunden

sind.

2.2.1 Zufriedenheit mit Vergangenheit

Individuen suchen auf unterschiedlichen Ebenen Informationen, um ihre
Lebenszufriedenheit zu begriinden. Manche greifen auf die positiven Aspekte
des Lebens, andere auf die negativen, zuriick. Die Lebenszufriedenheit
spiegelt dieses wieder. Diener fand heraus dass die Menschen bei der
Beurteilung des subjektiven Wohlbefindens immer ihr Leben als Ganzes
betrachten. Unterscheidet man, Kulturen, in denen subjektives Wohlbefinden

geschatzt wird, zeigt sich, dass vorrangig die positiven Bereiche zur

*9vgl. Park et al. (2009), S. 274.
%% \/gl. Peterson et al. (2005), S. 25 — 28.
" vgl. Seligman (2002), S. 111.
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Beurteilung der Lebenszufriedenheit herangezogen werden. Umgekehrt, in
Kulturen, wo Wohlbefinden nicht so geschétzt wird, werden die negativen
Bereiche betrachtet. Der Wege zu Glick und Zufriedenheit ist die
Entdeckung bestimmter Aspekte im Leben, die Geflihle des Wohlbefindens
hervorrufen.>?

Emotionen in Bezug auf die Vergangenheit kénnen unterschiedlicher Art sein
Stolz, Genugtuung, Groll etc. In diesem Fall 16st das Denken Uber die
Vergangenheit Emotionen aus. Grundséatzlich ist das Verhaltnis Emotionen
und Gedanken nach wie vor ein Brennpunkt in der wissenschaftlichen
Psychologie. Beck als Vertreter der kognitiven Therapie vertritt die Ansicht,
dass Emotionen durch Kognitionen erzeugt werden. Belegt ist, dass
depressive Menschen automatisch negativ denken, da sie eine negative
Deutung der Situationen haben. Wiederum besagt die Freudsche Lehre,
dass Emotionen Gedanken in Gang setzen.

Eine ganz klare Trennung ist dabei schwer zu vollziehen. Vielmehr steht die
Annahme im Raum, dass sprungweise Emotionen Gedanken oder Gedanken
Emotionen. Beispielsweise kann sinnliches Vergniigen eine augenblickliche
Emotion sein ohne von Gedanken beherrscht zu werden. Emotionen im

Hinblick auf die Vergangenheit, wie o. g., werden durch Gedanken ausgelést.

Ein wichtiger Punkt fur die Empfindung von Wohlbefinden ist, sich von seiner
Vergangenheit zu 16sen. Oft Ubertragt man negative Empfindungen der
Vergangenheit in die Gegenwart und in die Zukunft. Je stérker man damit
behaftet ist, desto mehr I&dsst man sich in Gegenwart und Zukunft davon
treiben. Es gibt verschiedene Methoden die Sicht der Vergangenheit zu
andern. In dieser Arbeit wird die Ubung der Dankbarkeit und des Vergebens
vorgestellt. Seligman vertritt die Meinung, dass die Vorkommnisse in der
Kindheit und ihre Auswirkungen auf die Gegenwart Uberbewertet werden.
Man belastet die Vergangenheit grundlos mit negativen Gedanken, da man
sich dadurch in der eigenen negativen Geschichte gefangen hélt. Das
Problem ist, dass man die guten Seiten in der Vergangenheit zu wenig

wertschétzt und die Schlechten zu stark gewichtet.

%2 \/gl. Diener e. al (2002), In: Snyder & Lopez (2002), S. 65 f.
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Die nachfolgenden Methoden dienen dazu, mit der Vergangenheit ins Reine

zu kommen, um den Transfer in die Gegenwart zu gewahrleisten.

2.2.1.1 Methode der Dankbarkeit

Erfahrt man Dankbarkeit im Bereich der Vergangenheit, steigert dies die
Wertschatzung des Erlebten. ,Das Ausdricken und Erfahren von
Dankbarkeit tragt zur inneren Ausgeglichenheit von Personen, zu
zufriedenstellenden zwischenmenschlichen Beziehungen, zum personalen
Gliicksempfinden und zur Bereicherung der Gesellschaft als Ganzen bei**.
(Emmons & McCullough, 2003). Fur Dankbarkeit werden zwei Methoden

vorgestellt.

Methode 1: Dankbarkeit gegeniliber einer Person

Man benennt einen Menschen, der einem in der Vergangenheit viel Positives
zu Teil kommen liel® und einem viel bedeutet, demgegeniber man aber nie
tiefe Dankbarkeit ausgedrickt hat. Fir diese Person formuliert man eine
Dankesrede und tragt sie der Person vor. Ereignisse kbnnen noch einmal
zusammen durchlebt werden. Ein guter Rahmen dafur ist eine gréfere
Runde in dem alle Teilnehmer (des Stresskurses) ihre Dankespersonen
einladen. Seligman hat in Seminaren immer wieder erlebt, dass die

Teilnehmer Tage danach high vom Glicksgefuhl waren.

Methode 2: Dankestagebuch

Ahnliche Wirkung und experimentell nachgewiesen (Robert Emmons &
MikeMcCullough, 2002) ist die Tagebuchmethode. Man fiihrt Tagebuch Uber
Ereignisse fir die man dankbar war, sowohl im Alltag als in der
Vergangenheit. Regelmé&Big notiert (min. einmal wéchentlich) man funf
Dinge. In der Testreihe stieg die Erfahrung von Freude und Glick sowie
Lebenszufriedenheit an. Dank lasst die guten Erinnerungen und Emotionen

an die Vergangenheit steigen. Erlebt man haufig negative Emotionen in

*% Klemenz (2009), S. 258.
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diesen Bereich blockiert dies die Erfahrungen von Zufriedenheit und
Genugtuung.®® Lyubomirsky bezieht sich ebenfalls auf Studien die
nachwiesen, dass Menschen die Dankbarkeit in gezielten Ubungen
praktizieren, optimistischer und zufriedener wurden. Aulierdem verbesserte

sich die gesundheitliche Gesamtkonstitution. *°

Dankbarkeit ist der Kénigsweg zum Glick. Man bringt Menschen zum
Staunen, dulert Wertschatzung und Erkenntnis, férdert die positive Sicht
auch in Hinblick auf negativen Erlebnissen. Dankbarkeit zu tben, bedeutet
die Aufmerksamkeit wieder in die Gegenwart zu lenken.*®  Dankbare
Menschen sind glicklicher, sie haben mehr Energie, sind optimistischer und
empfinden haufiger positive Emotionen. Sie sind hilfsbereiter und
einfihlsamer, spiritueller und religiéser, versdhnlicher und weniger

materialistisch als weniger dankbare Menschen.*”’

(McCulloug, Emmons &
Tsang, 2002 und McCoullough, Tsang & Emmons, 2004) Die positive

Wirkung von Dankbarkeit hat folgende Griinde:

1. ,Dankbarkeit auch fir kleine Augenblicke, hilft die positiven
Erfahrungen des Lebens zu genielRen.

2. Durch die Erkenntnis, was andere Menschen fiir einen getan haben
und man dadurch erreicht hat, verliert sich die Wirkung von Versagen
und Enttduschungen und das Selbstwertgefiihl wird gesteigert.

3. Die Ubung der Dankbarkeit ist ein Puffer im Umgang mit Stress und
traumatischen Lebenssituationen.

4. Dankbarkeit férdert moralisches Verhalten, da dankbare Menschen
anderen eher helfen.

5. Dankbarkeit férdert soziale Bindung, indem sie bestehende
Beziehungen stérkt und neue férdert.

6. Dankbarkeit verhindert Neid und Vergleich.

> Vgl. Seligman (2002), S. 111 ff.

*®V/gl. Lyubomirsky (2008), S. 107 — 116.
%6 v/gl. Lyubomirsky (2008), S. 100 ff.

%" Lyubomirsky (2008), S. 104.
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7. Dankbarkeit und negative Emotionen kdénnen nicht gleichzeitig
auftreten, dadurch kénnen Gefiihle wie Arger, Eifersucht, Gier etc.
vermindert oder gar verhindert werden.

8. Dankbarkeit hilft die hedonistische Tretmihle zu durchbrechen.

Weitere Moéglichkeiten Dankbarkeit zu férdern, ist zu bestimmten Zeiten an
Dinge zu denken, fur die man dankbar ist, Dankbarkeit gegeniber anderen
Menschen direkt zum Ausdruck zu bringen oder als alternativen Ansatz die
Naikan Methode.*®

Naikan ist ein therapeutisches Vorgehen, welches auf buddhistischer
Philosophie basiert. Isolations- und Meditationstechniken zur Erweiterung
des Bewusstseins werden eingesetzt. Durch personengerichtete Fragen wie
~Was habe ich von dieser Person Gutes empfangen und Was konnte ich ihr
geben“? wird die moralische Beziehung gestarkt. Verbundenheits- und
Dankbarkeitsgefiihle werden aktiviert. > (Krech, 2002)

Ubertragt man die Broaden-and-Built Theorie auf die Dankbarkeit, bewirkt
das wiederholte Erleben eine latente Verbesserung der emotionalen

Regulationsfahigkeit, die zu Wohlbefinden beitragen kann.®°

2.2.1.2 Methoden der Vergebung

Menschen die anderen Personen vergeben kdnnen, verflgen Uber eine
bedeutende personale Ressource. Mit Vergebung wird die Enttduschung von
Ereignissen geschwécht. Arger, Wut oder Rache wird abgebaut oder
emotionale Schmerzen gemindert. Das ist ein Weg zu mehr Wohlbefinden
und kann Menschen wieder zueinander bringen. Vergeben ist ein komplexer
Prozess, der gegenuber Personen, aber auch Situationen oder der eigenen
Person ablaufen kann.®’

Der Weg aus der negativen emotionalen Erinnerung besteht darin, dass man
das Denken dariber einfach verdndert. Die Erinnerungen werden
umgeschrieben. Vergeben ist ein schwerer Prozess, aber verwandelt

Bitterkeit in Neutralitdt und wenn maéglich in positive Erinnerungen. Seligman

*% \/gl. Lyubomirsky (2008), S. 107 — 116.
*9V/gl. Klemenz (2009), S. 261 f.

€0 vgl. Klemenz (2009), S. 264.

1 vgl. Klemenz (2009), S. 269.
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greift dabei auf die REACH-Methode von Worthington zuriick. Dabei werden
folgende Stufen durchlebt:

Methode 3: REACH

Recall

Das sachliches Visualisieren bzw. Zuriickrufen des Schmerzes.

Empathie
Den Blickwinkel des Téaters einnehmen und versuchen zu
verstehen, warum hat er so gehandelt.

Altruistisches Geschenk der Vergebung
Erinnerung an eine Situation, in der man sich selbst schuldig
fuhlte und das Geschenk der Vergebung bekam, sich der
Dankbarkeit dieser Vergebung erinnern und als Geschenk an
den Tater weitergeben.

Commit
Sich offentlich auf das Vergeben festlegen beispielsweise in
Form eines Zertifikates.

Hold on to forgiveness
An der Vergebung festhalten, auch wenn Situation in

Erinnerung wiederkehrt, denn vergeben ist nicht vergessen.
Der Erfolg der Methode wurde in mehreren kontrollierten Evaluationsstudien
gemessen. (Harris, A. et al, 2001). Weiterhin besteht die Methode

,Jahresruckblick”.

Methode 4: Jahresriickblick

Die Lebenszufriedenheit in den wichtigen Lebensbereichen im letzten Jahr

wird  resumiert.  Selbsttduschungen  werden offen gelegt und
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Handlungsnotwendigkeit klar.?? Elemente der Vergebung und der

Dankbarkeit flieRen dabei ein.

Eine ahnliche Methode der Vergebung ist das Prozessmodell der
Vergebenstherapie von Enright & Fitzgibbons. Wer einen Vergebensprozess
erfolgreich  durchlaufen hat, erweitert sein Ressourcenrepertoire.
Hervorgerufen durch das prosoziale Verhalten® und die Verdnderung im

Denken, Fihlen und Handeln (Schwennen, 2004).%*

Es bestehen mehrere Méglichkeiten das Wohlbefinden im Bezug auf die
Vergangenheit zu steigern. Zum einem muss die Ideologie abgelegt werden,
dass die Vergangenheit die Zukunft bestimmt. Weiterhin wird durch
Verdnderung der Erinnerungen die geflihlsmaRige Komponente
angesprochen. Man vergréRert die Dankbarkeit fur das ,gute Vergangene®

und verstarkt positive Erinnerungen durch Vergebung der ,Ubertaten”.®®

2.2.1.3 Lebenszufriedenheitstest

Eine Méglichkeit die Lebenszufriedenheit zu messen, ist der Fragebogen fir
Lebenszufriedenheit von Diener & Emmons (Anhang C). Dieser wurde
entwickelt, um die Zufriedenheit mit dem Leben als Ganzes zu beurteilen.
Der Test ist auf der Internetseite www.authentichappiness.org zuganglich. In
der Auswertung (Anhang C) erhalt man seinen Lebenszufriedenheitswert mit
Erlauterung und einem Vergleich zu den Testergebnissen anderer
Teilnehmer. Altere Manner erreichen im Durchschnitt einen Punktwert von 28
und Frauen von 26. Amerikanische Studenten erreichen zwischen 23 und 25
Punkte.®®

Der Fragebogen besteht aus finf ltems. Bei jedem Item kann aus sieben
Optionen gewdahlt werden, von 1 = stimme Uberhaupt nicht zu bis

7 = stimme vollkommen Uberein. Beispielfragen sind: ,lch bin zufrieden mit

%2 vgl. Seligman (2002), s. 111 ff.

% Definition Prosoziales Verhalten: Ist jede Handlung, die das Ziel hat, einen anderen
Menschen Gutes zu tun. (Aronson et al. (2004), S. 404. In: Klemenz (2009), S. 234.

% vgl. Klemenz (2009), S. 269 f.

5 vgl. Seligman (2002), S. 111 — 145.

% vgl. Seligman (2003), S. 112 f.
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meinem Leben“ oder ,Wenn ich mein Leben noch einmal leben kénnte, ich

wiirde nichts verdandern.“ Der Fragebogen ist valide.®’

Es gibt weitere Fragebdgen, die die allgemeine Lebenszufriedenheit
erfassen. Die Affect Balance Scale von Bradburn (1969) misst in zehn Items
den positiven und negativen Affekt. Ein weiterer ist der Happiness Measures
von Fordyce (1977b). In diesem Fragebogen muss der prozentuale Anteil der

Zeit benannt werden in der man glticklich, ungliicklich und neutral ist.®

2.2.2 Optimismus fir die Zukunft

Zu den positiven Emotionen fur die Zukunft zahlt Seligman Glauben,
Vertrauen, Selbstvertrauen, Hoffnung und Optimismus. Sie dienen u. a. als
Puffer fir Depressionen und die Wirkung von Schicksalsschlagen.
Optimismus ist dabei der Anker. Optimismus ist kein Gefiihl, sondern eine
auf die Zukunft gerichtete Uberzeugung. Menschen die optimistisch sind,
glauben, dass ihnen mehr gute als schlechte Dinge widerfahren werden, das
ihre Zukunft positiv sein wird. Optimisten sehen im Alltag mehr Freude,
lassen sich nicht so schnell unter kriegen, haben bessere Beziehungen etc.
und die positive Wirkung daraus ist wiederum der Keim fir Optimismus.

Optimismus entstammt also auch der Nutzung der Starken.

2.2.2.1 Optimismus und Zielverfolgung

Optimisten unterscheiden sich von Pessimisten darin, wie sie Ziele angehen.
Sie sind davon Uberzeugt, dass sie diese erreichen, arbeiten starker daran,
wenn noétig mit kérperlicher Anstrengung. Um den Set-Point anzuheben geht
es nicht darum einfach optimistisch zu denken, denn wie bereits erwahnt,
davon ist die Positive Psychologie abzugrenzen. Es geht darum,
optimistische Uberzeugungen in die Tat umzusetzen und dies in die
Verhaltensweisen zu Ubertragen, d. h. optimistisch zu leben.®®

Optimismus bedeutet nicht unbedingt, dass man ein positiver Mensch ist, es

hangt mit der Einstellung zu den Zielen zusammen. Optimismus hat etwas

7 vgl. Park et al. (2009), S. 275.
% \/gl. Diener (1984), S. 546.
69 Vgl. Segerstorm (2010), S. 16 ff.
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mit Motivation und Ausdauer zu tun. Gewissenhafte Menschen sind
kompetent, organisiert, ehrgeizig, arbeitsam und ausdauernd etc.
Gewissenhaftigkeit wird nicht direkt mit Wohlbefinden in Verbindung
gebracht. Gewissenhaftigkeit in Verbindung mit Ausdauer ist aber eine
Méoglichkeit Wohlbefinden zu erlangen. Denn gewissenhafte Menschen sowie
auch optimistische Menschen sind motivierter und zielgerichteter, da positive
Erwartungen die Motivation steigern. Zahlreiche Studien haben dies
untersucht (Carver et al. 1979 etc.) "° Sie zeigen, dass Optimisten tiber ein
héheres Mall an Ausdauer verfligen als Pessimisten. Sie bleiben eher an
ihren Zielen als Pessimisten.

Ein Erklarungsansatz ist die Selbstregulation. Man befindet sich in einem
IST-Zustand (was man ist, hat und fihlt) und hat Ziele, die als Soll-Zustand
zu verstehen sind (fit sein, neues Auto haben, zufrieden fuhlen), die man
erreichen mdchte. Weicht der Ist- vom Ziel-Zustand ab, ist man versucht dem
Ziel nadher zu kommen. Bei diesem Prozess erfolgt eine fortlaufende Priifung
der Diskrepanzen. Dafiir muss Selbstwahrnehmung funktionieren — Regler
sind die Emotionen. Um auftretenden Diskrepanzen zu schliel3en, ist
Ausdauer notwendig. Am Ziel angelangt geben die Emotionen ein Signal von
Zufriedenheit. Der Weg zum Ziel kann bereits als Vergnigen empfunden
werden und lasst die Zufriedenheit steigen.

Ziele zu haben ist demnach ein bedeutsamer Mechanismus fiir Erlangung
von Selbstdefinition im Leben, denn sie sind Teil des sich selbst sein. Wobei
nicht alle Ziele darunter fallen. Mehr Geld zu verdienen, kann weder auf dem
Weg noch bei Zielerreichung mehr Wohlbefinden stiften. Wichtig ist, dass die
Ziele auch kurzzeitig eine psychologische Bereicherung bringen.

Der Fokus sollte nicht nur auf den gro3en Zielen liegen, sondern auch die
kleinen oft banalen im Alltag aufnehmen. Zwischen Optimismus und Ziele
besteht ein kausaler Zusammenhang - Menschen mit optimistischen
Uberzeugungen glauben an ihre Ziele, arbeiten stérker daran und der Erfolg
bestétigt die Erwartungen. Die in die Zukunft gerichtete positive Sichtweise
der Optimisten birgt eine andere Erwartungshaltung mit schwierigen Zielen

umzugehen, hilft Hindernisse, Probleme und Niederlagen anders zu sehen.

" vgl. Segerstorm (2010), S. 45 - 47.
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Optimisten sehen einen Sinn in Bemuihungen, Hindernisse in Kauf zu
nehmen, da sie einen Nutzen erwarten. Zielarbeit fihrt zu einem Zuwachs
der Ressourcen, verleiht Authentizitdt, Selbstdefinition und gibt dem Leben

einen Sinn.“"’

2.2.2.2 Methoden Optimismus

Um optimistische Verhaltensweisen und Erfahrungen in Gang zu setzen
muss eine optimistische Feedbackschleife gemaR der Broaden-and-Built
Theorie gestartet werden. Diese wird ausgeldst mit Diskrepanzempfinden
zwischen Ist- und Ziel-Zustand, der Beseitigung und dem Erfolg bei
Zielerreichung. Eine weitere Komponente ist das Handeln, welches immer
als Option und nicht als Automatismus besteht - man kann selbst
entscheiden die Diskrepanzen zu beseitigen. Dies ist ein wichtiger Parameter
der o. g. Selbstregulation. Dies verdeutlicht die Wichtigkeit von Zielsetzung
und ist entscheidend fir eine optimistische Persdnlichkeit.

Die positive Feedbackschleife besteht aus den Komponenten Handeln,
Erfolg, ZiellUberzeugungen und Optimismus; desto mehr man handelt, desto
mehr Erfolg stellt sich ein, weil man glaubt, seine Ziele zu erreichen.
Optimismus wird geférdert.

Zur Steigerung des Optimismus - eine positive Feedbackschleife in Gang zu
bringen, prift man sein tagliches Verhalten. Emotionen, Gedanken, Ziele und
Verhaltensweisen bilden ein bestimmtes Muster. Nicht nur die Gedanken
sind fur Optimismus tragend, sondern wie bereits erwahnt, Ausdauer und
Zielstrebigkeit im Handeln. Ziel ist nicht, optimismusférdernde
Uberzeugungen einfach  einzublenden, sondern Erweiterung der

Aufmerksamkeit auf positive Signale aus der Umwelt.

Methode 5: Protokoll der guten Dinge

Uber einen Zeitraum von sechs Monaten werden jeden Tag drei positiv
empfundene Dinge notiert. Dies kénnen kleine und nebenséachliche sein. Bei

dieser Methode st ein Weg zur Foérderung der langfristigen

" Vgl. Segerstorm (2010), S. 51 - 83.
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Lebenszufriedenheit. Die Effekte sind in Langzeitstudien beleg. (Seligman et
al. 2005). Durch die langfristige Verlagerung der Aufmerksamkeit auf positive
Dinge wird die Aufmerksamkeitsgewohnheit verandert. Die positiv gelagerte

Aufmerksamkeitsgewdhnung wird auf Sicht der Zukunft transferiert. 2

Methode 6: Zieltagebuch

Eine zweite Methode zu mehr Optimismus ist, eine Liste mit den aktuellen
grolen und kleinen alltaglichen Zielen einen Selbstverwirklichungsplan zu
verfassen. Man kann diese ebenfalls in einem Tagebuch aufnehmen. Mit
Vergegenwartigung der Ziele werden zielgerichtete Handlungsweisen
aktiviert und die Selbstregulation gesteigert. Durch optimistisches Handeln
wird langfristig die positive Feedbackschleife angeregt.

In einer Studie notierten Probanden Uber einen langeren Zeitraum taglich in
funf Minuten drei Notizen 2zu aktuellen Herausforderungen, samt
Hindernissen und Probleml&sestrategien. Dieses regelmaRige
Vergegenwértigen konnte nachweislich das Glicksniveau und die
Gesundheit stérken. (Cameron & Nicholls, 1998). Ubertragen in die Ubung
notiert man zu den Zielen drei Dinge die unterstitzend wirken.

Wdéchentlich wird die Notierung hervorgeholt und nach Fortschritten reflektiert
und ggf. neue Strategien benannt. Bei der Zielformulierung sollte auch immer
bedacht werden warum man dieses Ziel hat.

Ziele sollten frei von dulRerem Druck, inneren Zwangen sein und den eigenen
Vorstellungen und der Identitdt entsprechen - selbstbestimmt sein und aus
den Grundbedirfnissen Kompetenz, soziale Eingebundenheit und Autonomie
gemal der Selbstbestimmungstheorie der Motivation bestehen (Deci &
Ryan, 2000).”

Methode 7: Neugestaltung des Tages

Eine weitere Methode zur Optimismusférderung ist die Neugestaltung des

Tages. Alle Aktivitdten des Tages werden notiert - die Dauer und die

2 Vgl. Segerstorm (2009), S. 228 ff.
I Vgl. Segerstorm (2009), S. 228 ff.
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Bewertung der positiv und negativ empfundenen Gefuhle auf einer sechs-
Punkte-Skala. Die Erkenntnis dabei, man verbringt mehr Zeit mit Dingen und
Aktivitdten die weniger glicklich machen. Ziel ist es, den Tag neu zu
strukturieren und Dingen, die Spal® bringen mehr Raum zu geben. Dies
bedeutet Fernseher aus, Computer aus, denn jeder hat nur ein bestimmtes

MaR an Zeit und Energie und diese sollte er gewinnbringend einsetzen.”

Methode 8: Wunsch-lch Tagebuch

Man notiert, wie man sich sein Leben in funf bis zehn Jahren vorstellt, alles
ist gekommen wie man es wollte, durch Investition des Bestmdglichsten. Die
Ubung konkretisiert und realisiert Tagtrdume und die Verflechtungen werden
deutlicher. Die Gedanken werden organisiert und man kommt in Kontakt mit
seinen wirklichen Prioritdten, Emotionen, Motiven und der Identitat. Dies fuhrt
zur Steigerung des Wohlbefindens. Die Benennung von Etappenziele fur die

langfristigen Ziele ermdglicht mehr Alternativen zu bedenken.”

“ Vgl. Segerstorm (2009), S. 228 ff.
"% Vgl. Lyubomirski (2008), S. 116 — 125.
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Methode 9: ABCDE-Strateqgie

Eine weitere Methode optimistischer zu werden ist. pessimistische Gedanken
zu erkennen und zu disputieren. Daflir nimmt man den Blickwinkel eines

neutralen Beobachters ein und erhalt Abstand zu seinen Bewertungen.

A flr Ausgesetztheit,
Beispiel: Ein Ehepaar geht, nach langer Zeit des Kinderhten,
das erste Mal alleine essen und sie streiten sich nur.

B fir Befunde,
Sie fragt sich, was los ist? Kommt ins Gribeln, bis hin zu
Scheidungsgedanken.

C fur Clou,
Diese steigern das Empfinden negativer Emotionen.

D fir Disputieren und realistische Betrachtung der Situationen,
Die Frau reflektiert, dass Schlafmangel und taglicher Stress
Schuld sind und beispielsweise nicht mangelnde Gefihle.

E fir Energiegewinn.

Diese Erkenntnis verandert die Stimmung ins Positive

Disputieren als gesamter Prozess bedeutet, mit sich selbst in Streit zu
gehen, sich die objektive Realitdt vor Augen zu halten, um zuklnftige
Erwartungen oder Sichtweisen von der neutralen oder mdéglichst positiven

Seite zu sehen.”®

Optimistisch zu sein ist kein Zauber, aber es ist Training und benétigt einen
Willen und Ubung. Optimistisch zu werden bedeutet nicht destruktiv positiv
zu denken oder Selbstbetrug Uben. Die Welt hat negative und positive
Facetten, wichtig ist es, die Positiven fir sich zu fokussieren. Das Negative
soll nicht geleugnet werden, es ist sinnvoll einen flexiblen Optimismus zu

leben - auf ihn zuriickzugreifen, wenn die Situation es erfordert, aber nicht,

"® \vgl. Seligman (2002), S. 145 - 173.



40

wenn klare Sicht und Eingestandnisse nétig sind. Tagebuchmethoden sind

weiterhin eine gute Ubung um Ausdauer und Geduld zu lernen.”’

2.2.3 Glick in der Gegenwart

Glick in der Gegenwart lasst sich auf zwei Ebenen finden: Vergnliigungen

und Flow.

2.2.3.1 Vergnigen

Vergnigen sind Freuden, die sinnliche und starke emotionale Komponenten
haben. Man kann es auch als Elementargeflihle beschreiben. Ekstase,
Spannung, Orgasmus, Entzicken, Frohlichkeit, Behagen sind derartige
Empfindungen. Gleich ist diesen Elementargefuhlen, dass sie nur kurzlebig
sind, kein bzw. wenig Denken erfordern.

Korperliche Vergnigen werden durch die Sinne ausgeldst: Berihren,
Schmecken, Riechen, Héren, Sehen, den Kérper wahrnehmen. Der Genuss
eines Vanilleeises, die gezielte Umklammerung des Fingers eines Babies,
ein genial guter Song etc. Allen gleich ist die Kurzlebigkeit, sie verschwinden
und die Gewéhnung (Habituation) tritt ein. Daher sollte man Genlissen durch
Enthaltsamkeit Qualitat verleihen. Uber die sinnlichen Freuden hinaus gibt es
das héhere Vergnigen. Es ist komplexer im Bezug auf den Reiz von aul3en,
starker kognitiv orientiert und facettenreicher. Sie umfassen Empfindungen
wie Glucklichkeit, Ekstase, Hochstimmung, Leidenschaft, Faszination,
Enthusiasmus etc.

Egal ob man ,nur” kérperliche oder héhere Vergnigen erlebt, das Empfinden
ist individuell, aber die Méglichkeit sie zu férdern ist allen gleich. Es gibt drei
gangige Begrifflichkeiten mit denen man Vergnigen aktivieren und steigern

kann: Habituation, Auskosten und Achtsamkeit.

Methode 10: Vergnligen aktivieren

Habituation ist die Gewdhnung. Dahinter steckt ein einfaches biologisches

System. Nervenzellen reagieren auf neue Ereignisse, fortwahrend neue

7 \Vgl. Lyubomirski (2008), S. 116 — 125.
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Informationen sind notwendig um diese ,feuern® zu lassen. Desto
redundanter (im Uberfluss) ein Ereignis, umso mehr riickt es in den
Hintergrund, Habituation entsteht und kann eine negative Tendenz in Form
von Sucht hervorrufen. Um der Gewdhnung entgegen zu wirken, sollten
Genusspausen eingelegt werden. Ein gutes Mittel ist Anderen mit
Uberraschungen Vergniigen zu bereiten.

Das gezielte Auskosten des Genusses ist ein weiterer Schritt. Auskosten
bedeutet sich den lustvollen Genuss bewusst machen, ihn mit voller
Aufmerksamkeit erfahren und diese auf das Vergniugen lenken -
beispielsweise beim Genuss von Eis die ersten dreilBig Sekunden den
Geschmack intensiv spiiren; wenn das Verlangen vorbei ist, Eis in den Mill.

Auskosten sowie Achtsamkeit entstammen der buddhistischen Tradition.

Unachtsamkeit durchdringt den grof3ten Teil unserer menschlichen
Handlungen. Vieles was um uns geschieht oder Erfahrungen die einflieRen,
nehmen wir nicht bewusst war. Achtsamkeit bedeutet den gegenwartigen
Moment mit achtsamem Auge zu sehen. Man ist im aktiven Sein Modus, im
praktischen Leben ohne die Zukunft im Kopf zu haben, bekommt Abstand zu
seinen eigenen Gedanken, scharft seine Wahrnehmung und verandert den
Blickwinkel. Zur Steigerung der positiven Emotionen im Bereich Vergnigen
kann ein ,Tag des bewussten Vergniigen® eingelegt werden.

Allerdings sollte man nicht nur nach Vergnigen Streben, Authentizitat und
Lebenssinn geraten in den Hintergrund. Die Erfahrung des Flow ist ein
darGber hinaus gehender (be)lohnender Zustand, der angestrebt werden
sollte. Der Ursprung des Flow ist gemaf Seligman der Einsatz der Tugenden

und Stéarken.

2.2.3.2 Flow

Csikszentmihalyi hat das Konzept des Flow beschrieben. Das Erleben von
Flow ist véllig von einer Aktivitat gefesselt zu sein und sich in einem Zustand
des vélligen Absorbiert-Sein zu befinden. Das Bewusstsein wird aufgehoben

und Gefiihle bleiben weg.”® Der Flow ist ein spontaner Zustand des

8 \Vgl. Seligman (2002), S. 193 ff.
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Hochgefluhls, der mihelos entsteht und doch héchster Konzentration bedarf.
Er ist ein extrem zentrierter Bewusstseinszustand.

Die Flow auslésende Aktivitdt kann unterschiedlicher Art sein. Sportler,
Maler, Wissenschaftler, normale Angestellte, alle vertieft in ihre Aktivitaten,
erleben diese Erfahrung. Herkunft, Geschlecht und Alter spielen keine
Rolle.”

Bei Aktivitdten die den Flow hervorrufen, stimmen die F&higkeiten einer
Person und die an sie gestellten Anforderungen tberein. Diese Balance fihrt
zur Weiterentwicklung der Personlichkeit - der Kontakt mit den eigenen
Starken fuhrt zur Ressourcenaktivierung und -starkung. Die Wirkung der
Flow-Erfahrung ist langlebiger als Vergnigen und wird nicht zur
Gewohnheit.®

Wahrend Flow-Aktivitdten fehlt wie o. g. das Empfinden von positiven
Emotionen im Moment der Handlung. Die Geflihle und die positive Wirkung
entfalten sich nach dem Erleben des Flow. Bei der Reflexion der Handlung
werden Zufriedenheitsgefiihle spurbar. Flow-Aktivitaten vertreiben die
Selbstbezogenheit, werden aus eigenen Anstrengungen gewonnen und
beruhen auf den eigenen Tugenden, ihr Erreichen muss daher nicht immer
vergniiglich sein.®' Haufig ist die Erreichung dieses Zustandes mit
Leistungseinsatz, Schwierigkeit, Schmerz oder Risiko verbunden. In einer
Befragung zur Erfahrung des Flow wurden stets folgende Phasen

beschrieben:

1. Der Prozess ist durch klare Ziele gekennzeichnet. Bei Flow weil} man
genau was zu tun ist. Der Bergsteiger besteigt den Berg. Der Chirurg
ist sich Uber jeden nachsten Schritt im Bilde.

2. Ein unmittelbares Feedback ist ein Ergebnis fir das eigene Handeln.
Beim Flow wei® man, wie gut man seine Sache macht. Der
Bergsteiger ist sich dariber bewusst, dass seine Schritte die richtigen

waren.

"% Vgl. Csikszentmihalyi (2003), S.162 - 164.
8 vgl. Seligman (2002), S. 193 ff.
8 vgl. Seligman (2002), S. 174 ff.
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3. Aufgaben und Féahigkeiten sind im Gleichgewicht. Die eigenen
Fahigkeiten und die zur Verfigung stehenden
Handlungsméglichkeiten sind in einem Gleichgewicht. Uberforderung,
was Angst und Frustration auslésen kann und Unterforderung, was
Langeweile auslésen kann, sind fern.

4. Handeln und Bewusstsein bilden eine Einheit durch die vollstandige
Konzentration in die Aktivitat. Die gezielte Aufmerksamkeit ermdglicht
die Balance zwischen Fertigkeiten und Anforderungen.

5. Ablenkungen werden vom Bewusstsein ausgeschlossen, da nur das
Hier und Jetzt relevant ist. Die Angste und Sorgen des Alltags sind
aulden vor.

6. Es bestehen keine Versagensangste, da der Beschaftigungsgrad zu
hoch ist, um sich Gedanken Uber Misserfolg zu machen. Absolute
Kontrolle ist ein Begleitgefuhl.

7. Im Flow entsteht eine Art Selbstvergessenheit. Gedanken Uber
Wirkungen auf andere sind fern. Flow stéarkt das Selbstkonzept, da
eigene Grenzen Uberschritten werden oder eine schwierige
Herausforderung gemeistert wird.

8. Das Zeitgefihl wird aufgehoben, die Zeit ist vergessen. Stunden
werden zu Minuten oder der Moment wird so intensiv, dass aus einer
Sekunde eine Minute wird. Tatsachliche Zeit und gefihlte Zeit fallen
positiv auseinander.

9. Die Aktivitdten haben kein anderes Ziel als sich selbst. Die Té&tigkeit

wird ihrer selbst willen genossen.

Methode 11: Flow-Erfahrung

Ziel eines Jeden sollte es sein, bei mdglichst vielen Aktivitdten den Flow zu
erreichen, auch bei Denen, die extern an einen herangetragen werden. Auch
die Arbeit sollte haufig Flow verursachen, denn so kommt man einem

erfillten Leben und subjektiven Wohlbefinden auf die Spur. Die Flow-
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Erfahrung wird, durch gezielten Einsatz der Starken, bei Aktivitaten

hervorgerufen.

2.2.3.3 Vermeiden von Gribeln und sozialen Vergleichen

Das Vermeiden von selbstbezogenem Grubeln und sozialen Vergleichen ist
ein weiterer Weg, um in der Gegenwart mehr positive Emotionen zu
erfahren. Selbstbezogenes Gribeln bedeutet zu viel, unnétig, passiv und
endlos nachzudenken und sich den Kopf Uiber Sinn, Ursachen, Wirkung des
Charakters, Gefuhle und Probleme zu zerbrechen.

Zuviel Denken hat negative Auswirkungen. Es schafft ein Gefuhl der
Traurigkeit, behindert Problemlésungen, schwacht die Motivation,
Konzentration und Initiative. Entgegen der Vorstellung, Griubeln fihrt zu
einem besseren Verstédndnis der Probleme, hat es in wenigen Fallen diese
Wirkung. Vielmehr entsteht ein verzerrtes pessimistisches Bild von sich
selbst (Lyubomirsky & Tkach, 2003). Das verzerrte Bild kann zu
selbsterfilllenden Prophezeiungen filhren. Um zu mehr subjektiven
Wohlbefinden zu gelangen, ist es unabdingbar, die Gribeleien loszuwerden.
Zufriedenere Menschen sind eher in der Lange volle Energie und
Aufmerksamkeit in Téatigkeiten zu absorbieren, denn Griubeleien binden
geistige Krafte und hemmen die Erfahrung des Flow.

Ein weiteres Problem ist der soziale Vergleich. Unser Alltag ist geradezu eine
Einladung, sich und seine Handlungen standig gegenuberzustellen.
Vergleiche an sich, sind nicht immer schadlich, sie kbnnen zu neuen Zielen
anspornen oder den Ehrgeiz wecken. Oft aber fuhrt ein Vergleich nach oben
zu Minderwertigkeitskomplexen und das Selbstwertgefiihl wird geschwécht.
Der Vergleich nach unten kann Schuldgefiihle, Angst vor dhnlichem wecken.
Je haufiger und sensibler man vergleicht, umso negativer fallt das Urteil aus.
Es gibt immer eine Person die besser, erfolgreicher oder schlanker ist.
Entgegen der Meinung, dass ein Ursprung des Glucks glicklicherer
Menschen der ist, dass sie sich mit den weniger Glicklichen vergleichen,
stellte Lyubomirsky in verschiedenen Studien heraus, dass ihnen relativ egal

ist was andere im Vergleich zu ihnen darstellen. Diese Personen freuen sich

8 \/gl. Csikszentmihalyi (2003), S.162 - 164.
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uber den Erfolg anderer Menschen und zeigen Mitgefuhl fur deren
Misserfolg. Je glucklicher der Menschen ist, desto weniger achtet er auf das,
was die Menschen um einen herum tun. Folgende Strategien helfen die

Grlbeleien und Vergleiche abzustellen.

Methode 12: Griibeleien und soziale Vergleiche ablegen

1. Ablenkung ist eine wirksame Md&glichkeit, sie sollte aber anspruchsvoll
sein. Eine Aktivitat bei der man sich wohl fihlt, die Neugierde weckt
oder die stolz macht. Tritt gribeln und vergleichen auf - ablenken
beispielsweise Lesen, Musik, soziale Kontakte, Sport oder den Ort
wechseln. Die Erfahrungen der ablenkenden positiven Aktivitédten
férdern positive Emotionen und in Betrachtung der Broaden-and-Built
Theorie wird eine positive Schleife in Gang gesetzt.

2. Stopp-Technik, fallt einem auf, dass Gribeln auftritt. hilft das gezielte
Einflgen eines Stopps. Schweifen wahrend einer Aktivitat die
Gedanken ab, holt Stopp die Aufmerksamkeit wieder zurtick.

3. Eine halbe Stunde Grubeln pro Tag ist erlaubt. Jeden Tag gezielt eine
halbe Stunde zum Gribeln reservieren, kann dazu fihren, dass sich
die Probleme zu diesem Zeitpunkt von alleine aufgehoben haben.

4. Mit anderen vertrauten Menschen Uber Gedanken und Geflhle
sprechen. Dies nimmt die Last und den Problemen die Schwere.

5. Ein Tagebuch der Gribeleien kann dazu verhelfen diese zu sortieren
und Muster zu erkennen und diese abzulegen.

6. Grubelfallen vermeiden. Es gibt Orte, Situationen, Dinge, Zeiten die
einen ins Gribeln bringen. Durch gezieltes Meiden, wird dem Gribeln
entgegengewirkt.

7. Neue Dinge lernen und erleben steigert die Identitdt und das
Selbstwertgeflhl.

8. Meditieren ist ein weiterer Ansatz. Es ermdglicht einen Abstand zu
sich selbst und den Gribeleien zu bekommen und Gedanken nur als

Gedanken zu sehen.
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Mit weniger Gribeleien und sozialen Vergleichen erhélt man eine neue Sicht
auf sich und das eigene Leben und die wirklichen Probleme kénnen

angegangen werden.®

2.2.4 Zwischenfazit

Im vorangegangenen Kapitel wurden die Faktoren beschrieben, die selbst
beeinflussbar sind, um zu einem gesteigerten subjektiven Wohlbefinden zu
gelangen. Aus allen beschriebenen Aspekten sollten Malnahmen zur
Steigerung des Wohlbefindens eingesetzt werden. Sind die Strategien nur
auf die Erfahrung stéandiger Vergniigen gerichtet und man meint, in Erfahrung
standiger Euphorie liege der Schlliissel zum subjektiven Wohlbefinden, ist auf
lange Sicht eine derartige Lebenseinstellung eher destruktiv.

Auch negative Gefilhle sind Teil des Lebens. Angst, Trauer, Sorge etc.
machen den Menschen erst darauf aufmerksam, dass etwas nicht in
Ordnung ist. Gleichzeitig kann die Erfahrung derartiger Gefuhle fruchtbar fur
neue ldeen und das Bedenken richtiger Schritte sein. Negative Erfahrungen
férdern wohlportioniert das analytische Denken und Fragen stellen. Diener

sagt dazu:

,Alles Negative loswerden zu wollen, halte ich fir eine ziemlich
verriickte Idee. Es ware doch seltsam auf der Beerdigung der eigenen

Mutter keine Trauer zu spuren.“®

Wie bereits benannt, sollte das Leben nicht aus dem Streben nach positiven
Emotionen, insbesondere dem Vergnigen bestehen. Im Hinblick auf die
Broaden-and-Built Theorie bedarf es zur Steigerung des gesamten
Wohlbefindens die in Gangsetzung der Aufwartsspirale, in der das Erleben
von positiven Emotionen und Aktivieren der Tugenden (Ressourcen)
verzahnt sind. Daher ist die Identifizierung, Aktivierung und Férderung der
persdnlichen Starken unabdingbar. Das nachfolgende Kapitel befasst sich

mit diesen Tugenden und stellt ein Messinstrument vor.

8 vgl. Lyubomirski (2008), S. 126 — 138.
8 Vgl. Diener (2010), S. 30 — 31.
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3 Positive Tugenden als Kernkonzept der Positiven Psychologie

Der gute Charakter, die Tugenden, ist das Kernkonzept der Positiven
Psychologie. Die Personlichkeitseigenschaften haben in den Kulturen
verschiedene Bedeutung. Bei der Frage nach den Tugenden, welche fir
einen Menschen wichtig sind, entdeckten Seligman und Peterson, dass es
sechs Tugenden gibt, die in fast allen Kulturen, Religionen und

philosophischen Traditionen hochgehalten werden:

e \Weisheit und Wissen,
e Mut,

e Liebe und Humanitat,
e Gerechtigkeit,

e MaRigung

e Spiritualitdt und Transzendenz.

Die Tugenden an sich sind nicht messbar und ausbaubar. Daher haben
Seligman und Peterson die besonderen Faktoren, die jede Tugend
ausmachen, zusammengefasst. % Zur Klassifizierung der Kerntugenden und
psychologischen Messbarkeit kbnnen die Tugenden in 24 Starken aufgeteilt
werden. Einige Starken kdnnen tonisch (Neugier, Treue, Menschlichkeit etc.)
sein und jeden Tag auftreten und andere phasisch (Ausdauer, Mut,
Durchblick etc.) und nur einmal im Leben auftreten, sind aber da.*® Die
Stérken sind ebenfalls in allen Kulturen zu finden und missen die bereits in
einem vorherigen Kapitel aufgezahlten Kriterien erfiillen. Mit deren Aufbau
werden die eigentlichen Tugenden erreicht.

Starken sind abzugrenzen von Talenten. Stérken sind moralische
Eigenschaften und sie sind aktivier- und férderbar. Talente dagegen hat man
oder hat man nicht. Starken beruhen auf Willenskraft, denn mit Zeit, Energie
und Entschlossenheit kénnen Starken aufgebaut werden. Zur Messung der

Starken kann der Values in Action (VIA) Classification of Strengths von

8 vgl. Seligman (2002), S. 207 — 230.
% vgl. Seligman (2002), S. 31- 38.
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Peterson & Seligman angewendet werden. ®" In den nachfolgenden Kapiteln

werden die Tugenden und ihre Starken vorgestellt.

3.1.1 Weisheit und Wissen

Weisheit bedeutet schwierige Probleme im Kontext der Bedeutung des
Verhaltens und des Lebens zu erfassen; wirklich herausragendes Wissen zu
reprasentieren sowie Urteilsvermégen und Beratung; eine perfekte
Integration von Wissen und Charakter, Geist und Tugend und die
Koordinierung und Fdérderung von individuellen und gesellschaftlichen
Wachstum. Im Buch Oxford Handbook of Methods of Positive Psychology

werden verschiedenen Definitionsansatze flir Weisheit gegeben:

Erikson (1959) beschreibt Weisheit als einen Hauptbestandteil der
Persénlichkeit, welches sich im Laufe des Erwachsenenlebens entwickelt.
Weisheit ist das Ergebnis aus gemeisterten Lebenskrisen und wird erst
wirklich présent, wenn die Menschen mit ihrem Tod konfrontiert sind und
dem ohne Furcht entgegensehen.

Baltes (2004) konzeptualisiert Weisheit als Stadium der Kkognitiven
Entwicklung und beschreibt es als Féhigkeit, Informationen Uber das Selbst
und die Welt in der relativistischen und integrativen Weise zu verarbeiten.
Sternberg (1998) betrachtet Weisheit als Kompetenz und nicht als
Personlichkeitsmerkmal. Modelle dieser Richtung sind eingebettet in die
Arbeit an Intelligenz, sie unterscheiden Weisheit von den begrenzten
kognitiven Féhigkeiten.

Allen Definitionsansétzen gleich sind folgende Punkte: Weisheit ist integrativ
und ganzheitlich, stellt eine herausragende Leistung dar und hat viele
winschenswerte Auswirkungen auf die Ebenen von Individuen und
Gruppen.88 Der Facettenreichtum von Weisheit wird in sechs Starken

zusammengetragen.

8 vgl. Seligman (2002), S. 207 — 230.
8 Vgl. Kunzmann & Stange (2007), In: Ong & Dulmen (2007), S. 307 — 319.
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Neugier bzw. Interesse ist ein intrinsisch gepragtes Interesse an laufender

Erfahrung® und bedeutet fiir die Welt offen und flexibel zu sein. Etwas nicht
zu wissen wirkt wie ein Magnet es zu erfahren - man lasst sich aktiv auf das
Neue ein. Dabei kann die Neugier sich auf etwas Bestimmtes beziehen oder

alle Themen betreffen. %

Die nachste Starke ist Lerneifer. Diese Starke bedeutet das Lernen zu lieben
und das Uberall und jederzeit. Man hat Spal’ tGber bekannte Gebiete hinaus
zu lernen. Es geht um das Lernen des Wissens selbst willen ' Liebe zum
Lernen ist bei allen Menschen in gewisser Weise vorhanden, insbesondere
im Leben von Jiingeren, da sie eben vom Leben fir ihr Leben lernen. Im
weiteren Verlauf des Lebens kommt das Lernen aus eigener Motivation; aus
dem Antrieb heraus, kompetent mit der Welt zu interagieren, was
zwangslaufig bedeutet zu lernen. Besteht diese Motivation Uber

verschiedene Themen hinweg, spricht man von der Liebe zum Lernen.%

Urteilskraft, kritisches Denken bzw. geistige Offenheit bedeutet Dinge zu

durchdenken und von allen Seiten zu prifen. Die Urteile stlitzen sich auf
haltbare Beweise, was eine Verédnderung des Denkens begrinden kann.
Informationen werden objektiv und rational durchleuchtet und geprift ob sie
einem selbst oder anderen niitzen. * Rationalitat hat einen negativen
Beigeschmack, da man es Geflhlen und Intuition gegenlberstellt, als
mannliches stereotypisches Verhalten sieht und als eine Strategie, um
authentische Geflhle zu vermeiden. Aber Rationalitat hat etwas zu tun mit
gutem Denken, denn selbst Leute die sehr analytisch Denken oder mihelos
formell logisch denken, kénnen nicht in der Lage sein Entscheidungen zu
treffen oder den besten Weg einzuschlagen. Daher sollte man Rationalitat
aus dem Blickwinkel sehen, dass es in den Beurteilungsprozess einflieft.

Beim guten Denken kommt es nicht auf das Endprodukt an, sondern auf die

8 Vvgl. Peterson & Seligman (2004), S. 95 ff.
% vgl. Seligman (2002), S. 231 — 236.
9 vgl. Seligman (2002), S. 231 — 236.
92 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 95 ff.
% vgl. Seligman (2002), S. 231 — 236.
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Art des Denkens.” Realitatsorientierung ist auch ein Merkmal von

Urteilskraft etc. %°

Eine weitere Starke der Weisheit ist Kreativitidt bzw. Originalitat, praktische

Intelligenz. Um ein Ziel zu erreichen, werden Kreativitat und unkonventionelle
Wege vorgelegt.®® Kreativitat bzw. Originalitat beinhaltet zwei Komponenten:
eine kreative Person muss Ideen und Verhalten hervorbringen, die originell,
neu, Uberraschend oder ungewoéhnlich sind. Aber Originalitét an sich ist nicht
gleichzusetzen mit Kreativitdt, denn die Idee muss auch anpassungsfahig
sein. Die Originalitdt muss einen positiven Beitrag im Leben eines anderen
leisten. Es muss ein Publikum ansprechen, nicht nur den

Personlichkeitstrager selbst. %

Demgegenlber steht die soziale Intelligenz (personale oder emotionale).

Dies bedeutet Wissen uber sich selbst und andere Menschen hinsichtlich
Stimmungen, Temperamente, Motivationen und Intentionen zu haben und
dies gezielt einzusetzen. Ein weiteres Merkmal dieser Starke besteht darin,
sich gezielt in Kontexte zu bringen, die die eigenen F&higkeiten und
Interessen maximieren. Man findet diese Beschreibung auch unter der

Rubrik emotionale Intelligenz wieder.

Die letzte Starke der Tugend Weisheit ist Weitblick - der Blick fur das Ganze.
Personen mit Weitblick werden wegen ihrer Betrachtung der Welt von

t.% Weitblick ist das Ergebnis von

anderen Menschen geschatzt und befrag
Wissen und Erfahrungen, aber es ist mehr als Informationen anzuh&ufen. Es
ist die Koordination dieser Informationen und aus der Reflektion heraus mehr

Wohlbefinden zu erlangen.®

% Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 95 ff.
% vgl. Seligman (2002), S. 231 — 236.
% vgl. Seligman (2002), S. 231 — 236.
9 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 95 ff.
% \gl. Seligman (2002), S. 231 — 236.
9 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 95 ff.
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3.1.2 Mut

,Die Starken aus denen Mut besteht, spiegeln jenen Willen wider, der mit
offenen Augen und fir wertvolle Ziele — deren Erreichen alles andere als
sicher ist - eingesetzt wird. [...] Handlungen missen gegen alle Widrigkeiten

ausgefihrt werden.“'%

Eine Starke fir Mut ist Tapferkeit und Zivilcourage d. man schreckt vor

Herausforderungen jeglicher Art nicht zuriick. Die Starke bezieht sich nicht
nur auf den kd&rperlichen, sondern auch auf den intellektuellen und
emotionalen Bereich.'®" Tapferkeit ist vielmehr die Fahigkeit, das zu tun was
getan werden muss trotz Furcht.'® Man kann zwischen moralischer (einen
unpopularen Standpunkt einnehmen) und seelischer (bei Widrigkeiten eine

heitere stoische Haltung einnehmen) Tapferkeit unterscheiden.

Eine weitere Komponente von Mut ist Ausdauer, Durchhaltekraft bzw. Fleil3

und Gewissenhaftigkeit. Dazu gehért Begonnenes zu beenden oder

schwierige Dinge in Angriff zu nehmen. Man legt eine verbissene Sturheit bei
der Zielerreichung an den Tag.'® Weiterzumachen trotz Hindernisse, einen
Abschluss zu erreichen, dranzubleiben, etwas vom Tisch zu bekommen, all
diese Dinge sind weitere Indikatoren dieser Starke. Langeweile, Eintonigkeit,
Frustration und Schwierigkeiten auf der einen Seite und die Versuchung,

etwas leichter und angenehmer machen sind der Initiator.'%*

Integritét, Authentizitdt, Anstand (Echtheit, Ehrlichkeit) z&hlt ebenfalls zur

Mutstarke. Dies bedeutet ein aufrichtiger, authentischer Mensch zu sein, der

mit beiden Flflen auf dem Boden steht. Es geht Uber den Aspekt die
Wahrheit zu sagen hinaus, vielmehr bedeutet Integritdt sich den eigenen

Absichten und Verpflichtungen gegeniiber sich selbst und anderen zu stellen

1% geligman (2002), S. 238.

% v/gl. Seligman (2002), S. 238 — 241.

192 ygl. Peterson & Seligman (2004), S. 199 ff.
198 y/gl. Seligman (2002), S. 238 — 241.

104 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 199 ff.



52

und selbsttreu zu sein.'® Die Starke bezieht Ehrlichkeit, aber auch
Verantwortung daftr zu haben wie jemand fuhlt und was jemand macht, mit
ein.

Es bezieht sich auch auf die Prasentation eines selbst, den anderen
gegeniuber (Authenzitat), aber auch den Sinn moralisch schlissig zu sein
(Anstand). Moralische Uberschreitungen, wie Liigen und Betrug, sind
relevant im Bezug auf Ehrlichkeit, aber wenn es unbedeutend und auf3erhalb
des Kontextes ist, dann verfehlen sie die Machtigkeit und Breite dieser
Starke. Anstand, Authentizitat und Ehrlichkeit sind elementare menschliche
Starken und sehr komplex. Es ist schwer diese Starke genau objektiv zu
definieren. Die Breite dieser Starke geht darlber hinaus zu sagen eine
Aussage ist wahr oder falsch. Ein Problem diese Starke genau
auszumachen, ist auch die Berucksichtigung sozialer Rollen.

Fragt man einen Kellner wie es ihm geht und er antwortet mit Magen-Darm-
Beschwerden, ist ehrlich in technischem Sinn und ggf. aufrichtig in seinem
Leiden, aber ist er authentisch als Kellner? Wahrscheinlich nicht, da er die
erwartende Rolle verletzt. In der amerikanischen Bevdlkerung besteht eine
Tendenz dahingehend, seine Rolle zu verfehlen oder sie als Deckmantel
oder Maske zu verwenden — dies ist falsch und unaufrichtig. Die Positive
Psychologie interessiert sich fir die reale Person hinter diesen Rollen. Rollen
sind selbstverstandlich ein Teil der Kultur, denn es ist kein Betrug, wenn alle

die gleichen Erwartungen von einem Kellner haben.'®

3.1.3 Liebe und Humanitat

Diese Starken kommen im Umgang mit anderen Menschen zum Vorschein
und beziehen sich auf die positiven Charaktere in Beziehungen zu anderen,
sich einzubringen und freundzusein. Die Starken finden in one-to-one
Beziehungen Anwendung, wogegen die der Gerechtigkeit mehr relevant sind

in one-to-many Beziehungen.'"’

%% y/gl. Seligman (2002), S. 238 — 241.
106 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 199 ff.
107 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 293 ff.
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Menschenfreundlichkeit und GroRRzlgigkeit sind eine Komponente dieser

Tugend und bedeuten anderen gegeniber freundlich und grozigig zu sein
ist. Kern dieser Tugend ist, den Wert eines anderen Menschen zu erkennen
und anzuerkennen. Empathie und Sympathie flieBen hier mit rein.'® Neben
Menschenfreundlichkeit und GroRRzugigkeit flieBen auch Gite, Grol3mut,
Zuwendung, Achtsamkeit, Mitgefuhl, altruistische Liebe, nett sein in diese
Stérke ein. Die Begriffe beschreiben die tUberall vorhandene Tendenz nett zu
anderen Leuten zu sein, anteilnehmend und interessiert Uber das
Wohlergehen, jemanden einen Gefallen zu tun, gute Taten zu vollbringen
und auf jemanden zu achten. Freundlichkeit kann ein flichtige Handlung
gegenlber Fremden sein, das Aufstehen im Bus fir eine alte Person oder
eine tiefgreifende Gabe in einer bestehenden Beziehung (z. B.

Knochenmarkspende oder Nierenspende) sein.'®

Eine weitere Starke ist Lieben und sich lieben lassen. Diese Starke umfasst

den Wert von engen und herzlichen Beziehungen zu anderen Menschen,
sowie die Fahigkeit von diesen ebenfalls tiefe und bestdndige Gefihle zu
empfangen. Diese Starke schlieBt mehr als das Verstdndnis der
romantischen Liebe ein.'™® Liebe ist die hochste Form und tritt auf in einer
erwiderten Beziehung mit einer anderen Person. Alle Formen von
unerwiderter Liebe, Stalking, Fansein etc. sind ausgeschlossen, da das
Gefuhl nur einseitig ist. Diese Starke meint die romantische Liebe,
Freundschaft, Liebe zwischen Eltern und Kindern, emotionale Verbundenheit
zwischen Teamkollegen etc. Liebe ist gekennzeichnet durch gegenseitige

Hilfe, Annehmlichkeiten und Akzeptanz.'""

1% y/gl. Seligman (2002), S. 241 — 244.
199 y/gl. Peterson & Seligman (2004), S. 293 ff.
M0 y/gl. Seligman (2002), S. 241 — 244,
" Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 293 ff.
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3.1.4 Gerechtigkeit

Diese Tugend bezieht sich auf den Umgang mit Gruppen. Sie umfasst die
zwischenmenschliche Komponente und ist relevant fir die optimale
Interaktion zwischen Individuen in der Gruppe und deren Kommunikation.
Desto kleiner die Gruppe wird, umso mehr geht sie in die one-to-one

Beziehungsstarken von Humanitat und Freundlichkeit Gber.

Als erste Starke wird Staatsbiirgertum bzw. Pflicht, Teamwork und Lovyalitat

benannt. Dies bedeutet in der Gruppe ein loyaler und hingebungsvoller
Mensch zu sein und sich fir den Erfolg der Gruppe einzusetzen. Gleichzeitig
umfasst diese Starke Autoritatspersonen, die diesen Status zu Recht haben,
Respekt entgegen zu bringen."'? Staatbiirgertum fiihrt zu einer Identifikation
mit dem Gefihl der Verpflichtung zum gemeinschaftlichen Wohl beizutragen.
Dieses Empfinden erstreckt sich Gber die persénlichen Interessen hinaus auf
die Gruppe. Als Gruppe kann die Familie, die Mitstreiter auf Arbeit oder die
Gemeinschaft eines Apartmenthauses verstanden werden. Menschen mit

dieser Starke fiihlen sich der Gruppe gegentiber verpflichtet.'*?

Fairness und Ausgleich zahlen ebenfalls zur Tugend Gerechtigkeit. Jeder

erhalt vorurteilsfrei eine Chance und nimmt das Wohlergehen anderer
ebenso ernst wie das Eigene.''* Fairness meint die identische Durchfiihrung
einer Handlung in die andere Personen involviert sind, ohne dass die
persdnlichen Gefuhle oder Meinungen dies beeinflussen. Fairness involviert
allen eine faire Chance zu geben und zu beachten, dass alle die gleichen

Regeln betreffen."®

Menschenflihrung als dritte Starke umfasst die Fahigkeit, die Gruppe zu

organisieren und fir die Aufrechterhaltung und Regelung der Beziehungen

zu sorgen, d. h. effektiv und human zu filhren.""® Menschen gehéren zu

"2 y/gl. Seligman (2002), S. 244 — 246.
"3 v/gl. Peterson & Seligman (2004), S. 357 ff.
"% vgl. Seligman (2002), S. 244 — 246.
e Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 357 ff.
18 vgl. Seligman (2002), S. 244 — 246.
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sozialen Gruppen, welche in der Regel hierarchisch strukturiert sind und
denen ein Leiter vorsteht. Dieser gibt die Aktivitdten und die Richtung vor und
muss die Gruppe dazu bewegen, das zu tun was sie tun sollen. Weiterhin
sollte er eine gute Beziehung férdern und moralisch eingreifen. Der
Gruppenleiter muss auf jeden achtgeben, das Zielaspekt und das soziale
Commitment der Gruppe beachten. Ein guter Anfuhrer kann die Gruppe

inspirieren.’’

3.1.5 Malfigung

Diese Tugend umfasst einen bescheidenen und angemessenen Ausdruck
der eigenen Wiinsche und Bedirfnisse. Gemeint ist nicht, diese zu
unterdriicken, aber den richtigen Moment abzuwarten.'™ MaRigung ist im
Unterschied zu Mut und Humanitét in verleitenden Situationen den Kopf klar
zu behalten. Die Starken von MaRigung definieren sich durch die Kunst der
Zurickhaltung und erhalten meist nur dann Beachtung, wenn sie in
relevanten Situationen nicht angewandt werden. In den westlichen Kulturen
wie den USA wird Mafigung weniger gelebt als beispielsweise in den
buddhistisch gepréagten Kulturen, in denen Balance und Harmonie eine grolde
Bedeutung innewohnt. MaRigung wird in der Philosophie und Religion
fortwahrend diskutiert, da sie Einfluss auf ein psychologisch gutes Leben

hat.""?

Selbstkontrolle ist eine Starke und bedeutet, die Winsche, Bedurfnisse und

Impulse ohne Anstrengungen im Lot zu halten, Emotionen zu ziigeln und ggf.
zu neutralisieren.'® Es betrifft die individuell angewendete Kontrolle tiber die
eigenen Reaktionen, und dass diese den eigenen Zielen oder Standards
nach denen man lebt, entsprechen. Selbstkontrolle bezeichnet u. a. die
eigenen Impulse zu kontrollieren, als wirde man nach moralischen Vorgaben

handeln. Eine selbstregulierte Person kann die an sie gestellten

"7 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 357 ff.
"8 y/gl. Seligman (2002), S. 247 — 250.
1o Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 431 ff.
120 y/g1. Seligman (2002), S. 247 — 250.
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Mdoglichkeiten regulieren und kontrollieren, um bei Anlass abzuwégen, sich
beispielsweise hedonistischen Impulsen hinzugeben oder eine andere Wahl

zu bedenken. '

Eine weitere Komponente von Maligung ist Klugheit bzw. Ermessen und

Vorsicht — Besonnenheit. Sorgfalt, bedacht sein, vorausschauendes und

umfassendes Denken wird hier impliziert.”® Vorsicht oder auch
Besonnenheit hat einen negativen Beigeschmack. Besonnene gelten als
schichtern, Ubervorsichtig und langweilig. Besonnenheit als Starke ist als
Blickwinkel auf die Zukunft zu verstehen und erfasst eine Form des
praktischen Begriindens und Selbstmanagement. Menschen mit dieser
Starke unterstitzt sie, langfristige Ziele zu erreichen, da sie Konsequenzen
des eigenen Handelns im Vorfeld abwégen. Die besonnene Person gibt
langfristige Ziele nicht fur kurzfristige Vergntigen auf, behélt im Kopf was die
grélkere Zufriedenheit bringt. Sie macht kluge Entscheidungen im Gegenteil
zu keiner Entscheidung. Besonnenheit ist &hnlich der Fahigkeit des kritischen
Denkens und der aktiven Aufgeschlossenheit, aber nimmt noch die
besondere Weise in welcher die Handlungen und ihre Opfer bzw. Kosten, in

Anbetracht der Zukunft, abgewogen werden auf.'®

Demut und Bescheidenheit werden dadurch deutlich, die eigenen Taten fir

sich sprechen zu lassen, sich fur nichts Besonderes zu halten und zu wichtig
zu nehmen. Man ist unpratentios.’® Demut und Bescheidenheit ist eine stille
Stérke. Menschen die bescheiden sind, suchen nicht das Rampenlicht. Sie
erkennen Fehler und Unperfektionismus an. Sie erwarten keine Leistung fur
ihre Taten, stattdessen sehen sie sich selbst als glicklich an, in der Position
zu sein, in der ihnen etwas Gutes widerfahren ist. Bescheidenheit umfasst
auch die aulere Darstellung, es bezieht sich nicht nur auf das Verhalten
einer Person, sondern auch auf die Art der Kleidung, was fir ein Auto man
fahrt, das Haus, die Wohnung. Es bedeutet die Abwesenheit von ,Schau

mich an®. Demut ist eher intrinsisch gepragt und bezieht sich auf den eigenen

21 v/gl. Peterson & Seligman (2004), S. 431 ff.
122 y/gl. Seligman (2002), S. 247 — 250.
123 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 431 ff.
124 y/gl. Seligman (2002), S. 247 — 250.
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Sinn, sich nicht als das Zentrum des Universums zu sehen. Wahre Demut
fuhrt zu Bescheidenheit. Daher sollte Demut die weitaus gréRere Beachtung
zu Teil kommen.

Gerade in der heutigen Kultur geht es dagegen haufig um Stolz, Glanz und
dem Auf-sich-bezogen-sein. Demut und Bescheidenheit bedeutet nicht
Selbst-Schmalerung und ist kein Zeichen eines Verlierers oder Depressiven.
Die Haltung von Demut und Bescheidenheit fihrt dazu, dass man sich in
einem korrekten und akkuraten Weg prasentiert. Ein wichtiger Aspekt ist den
Fokus von sich selbst auf andere zu legen. Dies unterscheidet Demut und
Bescheidenheit von Authentizitdt und Ehrlichkeit. Der bescheidene Mensch
ist ehrlich und authentisch, aber der ehrliche und authentische Mensch muss

nicht demiitig und bescheiden sein.'?®
3.1.6 Spiritualitat und Transzendenz
Spiritualitdt und Transzendenz ist eine emotionale Tugend, die nach auf3en
und Uber die Person hinaus wirkt und diese in Kontakt mit etwas Grélieren

bringt.’®® Diese Tugend ermdglicht jedem Individuum den eigenen Sinn fir

das Leben zu formulieren. %’

Die erste Starke ist der Sinn fir Schonheit und Exzellenz und bedeutet den

alltaglichen Dingen eine gewisse Ehrfurcht und Staunen entgegen zu
bringen. Inne halten bei einer schénen Blume beispielsweise, kann aber
jeden Lebensbereich betreffen.’”® Die Anerkennung von Schénheit und
Exzellenz wird auch als Ehrfurcht bezeichnet. Die Personen, die diese Stérke
tragen, sehen Uber sich selber hinaus und haben einen Sinn fur gute Kunst
oder Musik, die Anziehung der Natur oder die moralische Brillanz anderer
Leute. Diese Menschen kénnen Uber ihr Objekt der Anerkennung sprechen
ohne aus der Thematik zu stammen und Uber die Objekte nach Reichtum
und Anerkennung zu streben. Beispielsweise kann eine Person einen guten

Wein, ohne den Jargon eines Connaisseurs. Die Definition liegt vielmehr in

125 \/gl. Peterson & Seligman (2004), S. 431 ff.
126 y/gl. Seligman (2002), S. 250- 256.
127 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
128 \/gl. Seligman (2002), S. 250- 256.
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der emotionalen Erfahrung von Ehrfurcht, dem Wunder im Moment der

Schénheit und Exzellenz.'?®

Eine weitere Starke ist Dankbarkeit, die Dinge nicht als selbstverstandlich
anzusehen und sich der guten Dinge, die man hat und die um einen sind,
bewusst zu sein.”® Dankbarkeit bedeutet, sich fiir eine Gabe zu bedanken.
Das Geschenk kann fihlbar sein und von einer speziellen Person Uberbracht
werden — wie eine Vatertagskrawatte vom Kind. Es kann auch ein eher
beldufiges Geschenk sein — wie die Noten einer schénen Symphonie, die
man im Vorbeigehen hért. Dankbarkeit ist die psychologische Reaktion auf
dieses Geschenk, egal welcher Natur und Erfahrung, egal wie kurz oder
Uberweltlich die Anmut ist. Es geht darum einen Sinn daflir zu haben, was wir

von anderen erhalten.™’

Hoffnung bzw. Optimismus und Zukunftsbezogenheit stehen fiir eine positive

Haltung der Zukunft gegentiber'® und den Glauben daran, dass es gut wird -
zu erwarten, dass das Gewilnschte geschieht und mit Vertrauen in die Dinge
zu handeln. Handlungen, die mit dieser zielgerichteten Einstellung ausgetbt
werden, sind voll Zuversicht und beeinflussen die Bemihungen im Hier und
Jetzt. Lionel Tiger (1979) unterscheidet zwischen dem kleinen (ich werde
heute Abend eine tolle Parklicke finden) und dem grof3en (unsere Nation ist

auf dem Weg in etwas GréReres) Optimismus.'?

Einen weitere Starke ist Spiritualitdt, Gefuhl fir Lebenssinn, Glaube und

bedeutet eine ausformulierte Lebensphilosophie zu haben.'®* Spiritualitat
meint einen schlissigen Glauben zu haben - Uber die Zielsetzung und die
Meinung Uber das Universum und dem eigenen Platz darin. Menschen mit
dieser Eigenschaft haben eine Theorie Uber die Bedeutung im Leben,
welches ihre Verhalten und die eigenen Werte bestimmt. Darlber hinaus

steht Spiritualitdt mit dem Interesse an moralischen Werten und dem

129 ygl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
Vgl. Seligman (2002), S. 250- 256.
Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
132 y/gl. Seligman (2002), S. 250- 256.
138 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
3% vgl. Seligman (2002), S. 250- 256.
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Glauben an eine Art Gottheit in Verbindung. Ein starkes Interesse an einer
FuRballmannschaft oder einer bestimmten Musikrichtung ist nicht in diesem
Zusammenhang gemeint. Bekenntnisse, wie Vegetarier zu sein, eine
nichtkirchliche Anschauung zu haben, Laissez-faire Okonomie erfasst
Spiritualitat, sofern dies zu den moralischen Gegebenheiten passt und flief3t
somit in die Starke Transzendenz ein.

Man kann zwei Unterscheidungen der Starke ableiten: die konventionelle
Ausiibung einer Religion, wie Kirchenbesuche oder Beten, und die
psychologische Erfahrung und Bedeutung eines ultimativen Lebensglaubens.
Die Unterscheidung ist wichtig, denn es sollte nicht auRer Acht gelassen
werden, dass fur den Grofdteil der Menschen diese beiden nebeneinander
existieren. Einige  Menschen haben ein  zusammenhdngendes
Glaubenssystem Uber die transzendellen Aspekte im Leben und dem was
aullerhalb der traditionellen Religion besteht. Deswegen ist die
Lebenszielsetzung ein Teil dieser Starke, im Sinne des von Antonovsky
benannten ,Sence of Coherence®, als eine nichtreligidse aber spirituelle
Richtung."®

Vergeben und Gnade walten lassen meint, Menschen eine zweite Chance zu

geben und kann eine positive Verhaltensrichtung gegentuber dieser Person
bewirken."®® Gliicklich sind die Leute, die nie von anderen schlecht behandelt
werden, sie haben keinen Grund zu vergeben. Es besteht fir sie keine
Notwendigkeit Gnade walten zu lassen. Aber solche Menschen sind selten
und jeder Mensch findet sich mal in der Position, Vergebung und Gnade zu
leisten. Die Menschen, die besténdig das Vergangene vergangen sein lassen
— nicht aus negativer Stellung oder Furcht, Scham oder Schuld, aus einer
positiven Konnotation des Charakters heraus - leisten Vergebung und

Gnade.™’

3% y/gl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
138 \/gl. Seligman (2002), S. 250- 256.
137 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
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Spielerische Leichtigkeit und Humor erfasst das Lachen und andere zum zu

Lachen bringen und die angenehmen Seiten des Lebens zu sehen.’® Bei
der Untersuchung der Charakterstarken durch Philosophen und Theologen
wird Humor nur selten explizit erwahnt, obwohl es in alle Starken einflief3t.
Man kénnte Humor auch als zusatzliche Stérke zu einer Anderen betrachten
- beispielsweise ein humorvoller guter Leiter. Die Positive Psychologie
betrachtet Humor als eigenstandige Starke. Humorvolle Personen definierten
sich Uber die Fahigkeit, bedachtsam zu Witzeln oder zu Foppen und damit
anderen ein Lacheln aufs Gesicht zu zaubern. Die Kunst Witze zu machen,
ist nur ein Teil der Starke. Eine Person die einen guten Sinn fir Humor hat,
wird niemals nur einen einzelnen Witz erzdhlen, sondern in Situationen
gekonnt humorvolle, ironische Kommentare einbringen. Die Domane von
Humor ist sehr breit und es gibt eine Vielzahl an Terminologien, um das
Wesen des Humors zu beschreiben. Im positiven Sinne wird Humor unter
Beachtung der moralischen Werte verstanden. Humor ist auch dafir
einsetzbar, das Sein ertrdglicher zu machen, Widersprichliches

hervorzuheben, verhilft dem Aufbau und Pflege von sozialen Bindungen.139

Als letzte Starke wird Elan, Leidenschaft und Enthusiasmus - Lebensfreude

benannt und umfasst, sich mit Leib und Seele in Unternehmungen
einzubringen, ein feuriges Temperament zu haben, sich auf jeden neuen Tag
zu freuen etc.'*® Diese Starke —Lebensfreude- ist mehr ein Teil des Korpers
als des Kopfes. Lebensfreude meint sich lebendig zu fihlen, Vergniigen und
Begeisterung fur Etwas und an allen Aktivitditen zu haben. Menschen die
Lebensfreude haben, sind voll Lebenskraft und Energie, mit strahlenden
Augen, sind schwungvoll und mitten im Leben. Lebensfreude ist nicht das
gleiche wie Hyperaktivitdt, Nervositat, Anspannung oder Manie.
Lebensfreude kann dem Mut zugeordnet werden, denn die Wirkung von
Lebensfreude zeigt sich insbesondere in schwierigen und zerrenden
Situationen. Lebensfreude bringt Glickseligkeit (Euddmonie) mit sich und

das erfilllte Gefiihl, wenn man ressourcenkompatible Aktivitaten vollbringt.

138 y/gl. Seligman (2002), S. 250- 256.
139 Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 519 ff.
10 v/gl. Seligman (2002), S. 250- 256.
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Lebensfreude findet sich in der Erfahrung des Flow wieder und seine Starken

effektiv einzusetzen.'*!

3.2 Values in Action

In den letzten Jahren wurden einige Instrumente zur Messung der

menschlichen Starken entwickelt. Die drei vielversprechendsten sind:

e Gallup’s Clifton Strenghtsfinder von Buckingham & Clifton (2001),

e The Search Institute’'s 49 Developmental Assets (fir Kinder und
Jugendliche) von Benson,Leffert, Scales & Blyth (1998)

e The Values in Action (VIA) Classification of Strengths von Peterson &
Seligman (2004).

Das VIA (Anhang D) ist ein Projekt der Positiven Psychologie und
unterscheidet sich von anderen Messverfahren fiir Charakter dadurch, dass
er (gleichzeitig misst und bewertet. Er gibt die Mdoglichkeit, die
unterschiedlichen der Auspragungen der Charaktereigenschaften zu
messen. Wahrend andere Messverfahren sich auf bestimmte Charakterziige
fokussiert haben, gibt Das VIA eine Klassifikation der 24 benannten Starken,
von ausgepragt bis wenig, wieder. Daher wird er nachfolgend als eine
Testmethode fur Charakterstérken, zur Verwendung in einem
Stressmanagementprogramm, vorgeschlagen.

Wahrend der Entwicklung des VIA und der Betrachtung der Charakterziige
als Thema der Positiven Psychologie haben Peterson & Seligman drei
parallele Studien durchgefihrt. Thema war es, den Zusammenhang
zwischen den Starken in den Bereichen Arbeit, Liebe und Spiel zu
verdeutlichen. Abweichend von anderen Studien wurden die Probanden nicht
nach aktuellen Jobs, Beziehungen etc. gefragt, sondern nach der erfilltesten
Arbeit, der tiefsten Liebe, dem besten Freund und dem ergreifendsten
Hobby. Allen gleich war die Bedeutung fir das Leben. Im Ergebnis zeigte
sich, dass nicht immer die aktuellen Umstdnde beschrieben wurden und

auch nicht die, die eventuell am gewinnbringendsten waren. Es wurden die

et Vgl. Peterson & Seligman (2004), S. 199 ff.
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Situationen  benannt, die durch Anwendung der markantesten
Charakterstarken gepragt waren bzw. wo diese am effektivsten eingesetzt
wurden.™? Dies verdeutlicht, wie sinnbringend es ist, in Kontakt mit seinen
Ressourcen zu kommen.

Das VIA kann als Online-Version auf www.authentichappiness.org bearbeitet
werden. Der Fragebogen VIA unterscheidet die sechs beschriebenen
Ubergeordneten Tugenden. Er umfasst 240 Items (pro Starke 10 Items) und
anhand einer finf-Punkte-Skala wird jeder Iltem beantwortet. Der Test nimmt
ungefahr eine halbe Stunde in Anspruch und gibt ein individuelles Feedback
(Anhang D)."*® Die Fragen werden mittels einer Forced-Choice-Frage
gestellt. Aus einer beschriebenen Situation wird die passendste Reaktion aus
mehreren vergebenen Antworten ausgewahlt. Das ipsative Scoring reduziert
die Bedenken, dass die Antworten eine bestimmte Tendenz haben und einer
sozialen Erwinschtheit entsprechen bzw. von UberméaRiger Bescheidenheit
beeinflusst sind. **

Der Test zeigt die Starken in der Rangfolge von oben nach unten auf. Gut in
einer Starke zu sein bedeutet Abstriche bei anderen zu machen. Aul3erdem
vergleicht er die Ergebnisse mit denen anderer Personen.'* Die angezeigten
Starken sind in der Regel auch die, die tatsachlich am authentischsten sind.
Es kann durchaus sein, dass Starken aufgezeigt werden, deren Einsatz
einen nicht liegt. Die Liste der Starken sollte daher dahingehend abgefragt

werden:

e \Welche verleihen das Gefiihl von ,so bin ich wirklich®, ein Gefthl der
Begeisterung, und der Sehnsucht sie einzusetzen?

e \Welche Starken verleihen Kraft und Freude wéhrend des Einsatzes?

Auf die Starken, die diesen Kriterien entsprechen, sollte besondere
Aufmerksamkeit gelenkt werden und sie sollten in mdglichst vielen

Situationen im Leben eingesetzt werden. 4

2 y/gl. Park & Peterson (2007). In: Ong & Dulmen (2007). S. 293 — 303.
"3 v/gl. Klemenz (2009), S. 73.

" vgl. Park & Peterson (2007). In: Ong & Dulmen (2007). S. 293 — 303.
% y/gl. Seligman (2002), S. 230 f.

8 y/gl. Seligman (2002), S. 258 — 260.
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Das VIA ist dahingehend angepasst, dass die Fragen Uber mehrere Monate
stabile Re-Tests hervorbrachten. Um die Gultigkeit des Fragebogens zu
belegen, wurden keine Tests an Studenten, sondern eine Internetstudie
durchgefiihrt. Durch die Veréffentlichung wurde eine breite Population
erreicht. Der Durchschnittsteilnehmer war daher zwischen 35 und 40 Jahre
alt, hatte unterschiedliche Tatigkeiten. Frauen waren haufiger vertreten. Die
Teilnehmer waren zu 75 Prozent US-Birger. Insgesamt haben 400.000
Personen teilgenommen. Die Studie zeigte u. a., dass ein ,guter® Charakter
jeweils einen Teil jeder Tugend in sich tragt. Niemals treten alle Starken in
gleichsamer Intensitét bei einer Person auf.

Das VIA bewirkt eine multidimensionale Betrachtung der Charakterstarken.
Diese breite Betrachtung ermdéglicht tber jeden Teilnehmer etwas Gutes zu
sagen, denn jeder Mensch hat pragende ,gute“ Charakterstarken in sich. Bei
der Analyse der Ergebnisse sollte der Fokus nicht nur auf eine Starke gelegt
werden, wenn dabei die anderen in den Hintergrund geraten. Denn die
Meinung der Positiven Psychologie besteht darin, die pragenden

Charakterstéarken zu férdern, umso mehr Lebenszufriedenheit zu erfahren.

Kritik

Die Methoden der Positiven Psychologie sind in zahlreichen Studien
untersucht worden. Es gibt zahlreiche qualitative und quantitative Studien
zum  positiven  Charakter. In  Querschnittsstudien werden die
Zusammenhdnge und kurzeitigen Konsequenzen dargestellt. Charaktere
kdénnen sich aber im Laufe des Lebens wandeln, neue Lebensumstande oder
Krisen kdnnen Veradnderungen hervorrufen, diese Aspekte wurden in den
vorliegenden Studien nicht beriicksichtigt. Aber auch zu den langfristigen
Zusammenhangen der Charaktere, der Unterscheidung tonischer und
phasischer Starken konnten keine Studien gefunden werden. Auflerdem
weill man nicht, ob eine freundliche Person beispielsweise auch in
argerlichen Situationen freundlich ist. Gerade weil die guten Charakterziige
und deren Férderung fir die Lebenszufriedenheit von grofRler Bedeutung

sind, sind derartige Langzeitstudien notwendig.'*’

"7 Vgl. Park & Peterson (2007). In: Ong & Dulmen (2007). S. 293 — 303.
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4 Positive Strukturen

Hauptaugenmerk der Positiven Psychologie sind die positiven Tugenden. Die
positiven Emotionen sind notwendig um diese zu aktivieren. Daher befasst
sich diese Arbeit hauptsachlich mit diesen beiden Komponenten. Die
positiven Strukturen, wie die Arbeitswelt und die Beziehungen, fliel3en bereits
bei der Beschreibung der anderen Komponenten mit ein und sollen daher nur
kurz am Beispiel der sozialen Beziehungen angesprochen werden.

Dass ein Zusammenhang zwischen Wohlbefinden und sozialen Beziehungen
besteht, ist nicht neu und geht in beide Richtungen - Freunde und Partner
machen glicklich, aber gliickliche Menschen finden auch eher Freunde und
einen Partner. Daher sollte man fortwahrend an den sozialen Beziehungen
arbeiten, denn dies wird mit positiven Emotionen belohnt. Das soziale
Netzwerk ist ebenfalls von Bedeutung in schwierigen Zeiten, macht gesinder

und ist ein Indikator fur ein l&ngeres Leben.

Methode 13: Forderung jeder Art von tieferer Beziehungen:

e Zeit fUreinander nehmen,

e Interesse an den anderen zeigen,

e Kommunikation,

e Unterstutzung,

e Loyalitdt im Umgang miteinander,

e Nahe, wie Umarmungen (in Bezug auf Freundschaft), schaffen,

e Bewunderung, Anerkennung oder Zuneigung zum Ausdruck bringen

o Konfliktverhalten &ndern.

Hilfsbereitschaft ist ein weiterer Ansatz fir Zufriedenheit und die Férderung
sozialer Beziehungen, denn sie schafft die Interdependenz und
Gemeinschaft. Gleichzeitig wird die Selbstwahrnehmung, hin zu einem
mitflhlenden Menschen, verandert. Nach neuen wissenschaftlichen
Erkenntnissen helfen gute Taten auch dem der sie leistet. Lyubomirski hat in
eigenen Studien festgestellt, dass gute Taten Uber einen l&dngeren Zeitraum

glucklicher machen. Hilfsbereitschaft hat positive soziale Folgen und sollte in



65

den Alltag integriert werden. Wichtig fur die hilfsbereite Person selbst ist das
Timing der Tat, sie sollte nicht unter- oder Uberfordern und

abwechslungsreich gestaltet sein.’*®

Soziale Beziehungen sind ein wichtiger Parameter fir subjektives
Wohlbefinden. Man brauch andere Menschen zum glicklich sein, aber auch
Beziehungen haben einen sinkenden Grenznutzen. Es geht nicht darum,

mehr Beziehungen aufzubauen, sondern die bestehenden zu pflegen.™®

Soziale Beziehungen als zufriedenheitsbringender Faktor kénnen in Form
von engen Partnerschaften oder freundschaftlichen, kollegialen Beziehungen
u. 4. bestehen. In Befragungen zu den wichtigen Zielen im Leben, ist eine
enge Beziehung neben beruflichem Erfolg der meistgenannte Punkt. Enge
Beziehungen einzugehen ist ein Grundmotiv des Menschen. '°

Die Ehe, stabile Paarbeziehung, romantische Liebe — kurz die Partnerschaft
— ist ein Indikator fur subjektives Wohlbefinden. Diener und Seligman haben
dies in Studien festgestellt.””" Ein wichtiger Punkt beim Eingehen von
Partnerschaft, aber auch anderen tieferen Beziehungen, ist die emotionale
Néhe. Nahe ist ein wichtiges Merkmal fiir Zufriedenheit in Beziehungen. Das
Fehlen von Nahe fihrt zu Einsamkeit und kann psychische und physische
Probleme hervorrufen.

Néhe kann in einer konkreten Situation zwischen zwei Menschen bestehen,
Uber den Austausch von Zartlichkeit, eine bestimmte Kommunikation oder
Unternehmungen. Grundlegend hierfir ist die Selbstéffnung, vor allem was
Emotionen betrifft und setzt Wertschétzung, Empathie, Unterstitzung und
Verstehen voraus. Néhe als Merkmal einer stabilen Beziehung geht tber das
Zusammensein hinaus. Charakteristisch sind Gegenseitigkeit, Vertrauen,
Interdependenz, Gefuhl der Zusammengehdrigkeit und das Wissen um das

Innerste des anderen.'®?

8 \/gl. Lyubomirsky (2008), S. 139 - 163.
*9v/gl. Diener (2010), S. 34.

%0y/gl. Rohmann et al. (2008), S. 23 f.

¥ vgl. Seligman (2002), S. 296 f.

32 \/gl. Rohmann et al. (2008), S. 23 ff.
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Uber die emotionale Nahe und die Entscheidung der Langfristigkeit entsteht
eine sichere Bindung, die fortwahrend gepflegt und aktiviert werden muss. Im
Sinne der Positiven Psycholgie gilt es auch, in die Partnerschaft und in
anderen tieferen Beziehungen die Ausiibung der Starken zu einzubauen. Bei
zufriedenen Partnerschaften sehen die Partner mehr Starken aneinander als
die Freunde und die Familie. Unzufriedene Paare sehen im Vergleich

weniger Starken am Partner.'

,Gluckliche Paare schauen auf die hellen Seiten der Beziehung,

konzentrieren sich auf die Starken und nicht auf die Schwéachen und

glauben, dass schlechte Ereignisse [...] sie nicht treffen.*'>*

%3 \/gl. Seligman (2002), S. 296 ff.
% Seligman (2002), S. 317.
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5 Stressmanagement aus Sicht der Positiven Psychologie

Wie in den vorangegangen Kapiteln beschrieben sind die Aktivierung der
Ressourcen und das Erleben von positiven Emotionen grundlegend fir die
Steigerung des subjektiven Wohlbefindens. Die Ressourcen und das
gesteigerte subjektive Wohlbefinden dienen als Puffer fur Stress. Daher
sollte man bei der Entwicklung eines Stressmanagementkonzeptes
(Stresskurs) die Zielstellungen der Positiven Psychologie aufnehmen:
Steigerung des subjektiven Wohlbefindens und Ressourcenaktivierung zur
Erhéhung der Resilienz.

Wie im ersten Kapitel verdeutlicht, sind géngige Stresskurse dagegen auf
Defizite gerichtet. Stressorenanalyse, Lebensanalyse, Verbesserung der
negativen Faktoren steht dabei im Mittelpunkt. Der Ansatz der Positiven
Psychologie, die vorhanden Potentiale zu erkennen und zu férdern bleibt
aus. Methoden der Positiven Psychologie sollten daher Eingang in einem

Stresskurs finden.

5.1 Zielsetzung von Stressmangement

Ein Stresskurs soll als eine primarpraventive Aktivitat, mit Zielsetzung das
Auftreten einer Krankheit zu verhindern, eingesetzt werden. Die Zielsetzung
einer ressourcenorientierten Gesundheitsforderung ist die Entwicklung
personlicher und sozialer Ressourcen, die den Menschen dazu beféhigen,
das Leben selbstbestimmt zu gestalten, um die alltdglichen Anforderungen
bewaltigen zu kénnen und in diesem Sinne auch die Gesundheit zu starken.
Daher sollten MalRinahmen der Gesundheitsférderung auf die Starkung der
Ressourcen gerichtet sein.'®

Bei den Zielen eines Stresskurses im Sinne der Gesundheitsférderung geht
es dariber hinaus um die Reduktion des Stresserlebens, Anderung der
Stressoren, Starkung der Kompetenzen, Verringerung der Anforderung,
Kontrollerfahrung, Erwerb neuer Stressbewaltigungsstrategien, Erhéhung der

Selbstwirksamkeitserwartung und Entspannung.'®®

%% y/gl. Klemenz (2009), S. 553 f.
1% v/gl. Klemenz (2009), S. 561.
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5.2 Zielsetzung aus Sicht der Positiven Psychologie

Entgegen der - vielleicht ersten - Meinung Uber die Positive Psychologie, sie
will nur glicklich machen ohne die negativen Dinge zu beachten, kann man
bei genauer Betrachtung feststellen, dass es um das Flourishing — das
Aufbliihen des Menschen geht. Die Methoden der Positiven Psychologie
sollen die Menschen gliicklich machen durch die Erfahrung von guten
Gefuhlen und die Aktivierung der Starken, diese effektiv einzusetzen, um
dann zu funktionieren und eine Steigerung des subjektiven Wohlbefindens zu
erreichen.™’

Personen, die sich in stressigen Lebenssituationen befinden, sind haufig in
einem destruktiven Teufelskreis gefangen. Menschen mit gedrickter
Stimmung beziehen sich auf emotional negative Gedachtnisinhalte und
negative Erfahrungen. Diese Abwartsspirale muss aufgehalten werden.
Durch Ressourcenaktivierung kann ein positiver Rickkopplungsprozess im
Sinne einer positiven Aufwartsspirale in Gang gesetzt werden — das
Flourishing wird aktiviert. Das Ergebnis von ressourcenaktivierenden
MaRnahmen ist die Vermittlung von bedurfnisbefriedigenden Erfahrungen.
Diese fuhrt zur Erhéhung des Selbstwertgefiihls und des Wohlbefindens und
starkt die Kompetenz im Umgang mit belastenden Situationen.

Diese Sicht wird auch im Bereich der Psychotherapie durch Grawe

vertreten.'®

»1 herapeuten, die ressourcenorientiert denken und handeln, erzielen
nachweislich bessere Ergebnisse als ausschliel3lich defizitorientierte
Therapeuten“.”® (Grawe, 1995)

Ein Stresskurs im Sinne der Positiven Psychologie sollte daher Stressoren-
und Defizitanalyse in den Hintergrund stellen und die positiven Aspekte des

Individuums fokussieren.

*'y/gl. Diener (2010), S. 34.
%8 \/gl. Klemenz (2009), S. 439 ff.
%% Klemenz (2009), S. 439.
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5.3 Methoden der Positiven Psychologie

Die Wirkung der Ressourcenaktivierung sollten Teilnehmer in einem
Stresskurs am eigenen Korper spuren, damit steigt ebenfalls die
Kooperationsbereitschaft und Teilnahmebereitschaft auch problematische
Themen zu behandeln (Grawe, 1998)."° Diese Wirkung sollte gleich zu
Beginn des Kurses aufgegriffen werden.

Mit der Broaden-and-Built Theorie wurde die Wirkung von positiven
Emotionen verdeutlicht, dieser Effekt muss au3erdem zu Beginn des Kurses
aufgenommen und mit jeder weiteren Stunde gesteigert werden. Die
Teilnehmer bendtigen positive Geflihle die Hoffnung, Erleichterung oder

Optimismus bewirken.

Ein guter Einstieg in die erste Kursstunde ist die Kontaktaufnahme mit den

verfligbaren Ressourcen und Starken, um so ein Gefihl der Kontrolle zu
erfahren. Weiterhin sollte eine einfiihrende Ubung dahingehend ausgerichtet
sein, moéglichst bei Jedem positive Empfindungen auszuldsen.

Als einleitendes Instrumentarium kann Das VIA (Anhang D) verwendet
werden. Dieser zeigt allen Teilnehmern auf, welche positiven Dinge in ihnen
stecken. Als weitere Einfilhrung kénnte eine Ubung zur Erfahrung von
Vergnigen angebracht sein, um mit positiven Emotionen zu beginnen, was
eine positive Erinnerung auf den Kurs wirft. Dafiir bedient man sich einer
Ubung aus dem Kurs ,Optimistisch den Stress meistern® von Reschke &

Schréder. Ziel und Inhalt dieser Ubung ist:

,ourch Férderung von genussvollem, freudigem und entspanntem
Erleben, kann es jedem Menschen gelingen, sich selbst taglich
Héhepunkte zu schaffen. Den Teilnehmern soll in dieser Stunde
Wissen und Handlungskompetenz im Umgang mit positiven
Emotionen und Wohlbefinden vermittelt werden. Es wird die

Méglichkeit gegeben, die Genussfahigkeit wieder zu entdecken.*'®’

190 y/g1. Klemenz (2009), S. 439 ff.
18" Reschke & Schroder (2000), S. 051.
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Eine Ubung mit dieser Zielstellung ist eine Phantasiereise. Die Teilnehmer
begeben sich in einen entspannten Zustand und werden zu einer schénen
Erinnerung, an einen schénen Ort gefiihrt. Damit werden die assoziierten
positiven Gefiihle hervorgerufen.'®?

Als Element fir die Ressourcenaktivierung bieten sich imaginative Verfahren
an. An einigen Punkten dieser Arbeit wurde die Wirksamkeit von Meditation
oder Entspannungsliibungen angesprochen. Die imaginativen Verfahren
sollten daher in Verbindung mit Entspannungsiibungen aufgegriffen werden.
Bilder zur Stimmungsverbesserung und Férderung positiver Emotionen oder
die Generierung von positiven Zielen, Aktivierung von personalen
Ressourcen und Zielrealisierungsmaglichkeiten werden eingebaut.®®

Eine weitere Ubung ist der ,Tisch voller Sinneseindriicke“. Fiir verschiedene
Sinnesmodalitaten werden Reize vorbereitet und einladend préasentiert -
Kaffee, Obst, Duftéle, Schokolade, schéne Bilder, positiv anregende Musik,
leichte Stoffe etc. Ziel ist bei jedem Teilnehmer Wohlergehen zu bewirken
und den Nutzen von positiven Geflhlen aufzuzeigen, um die Aufmerksamkeit

fiir Genussempfindungen im Alltag zu scharfen.'®

Unter dem theoretischen Gesichtspunkt des subjektiven Wohlbefindens greift
Diener die Top-Down und die Bottom-Up Theorie auf. Die Bottom-Up Theorie
beschreibt subjektives Wohlbefinden als die Summe von vielen kleinen
Vergnigen bzw. positiven Erfahrungen. Entgegen diesem besagt die Top-
Down Theorie, dass es eine allgegenwartige Neigung gibt, die Erfahrungen
unter einem positiven Blickwinkel zu sehen. Beide Sichtweisen sind wahr, die
Herausforderung besteht darin beide Uberein zu bringen. Man handelt
aufgrund seiner subjektiven Wahrnehmung und somit missen Top-Down
Prozesse greifen. Gleichzeitig gibt es aber Ereignisse die alle Menschen
vergnuglich finden und das besagt, das Bottom-Up Prinzip ist ebenfalls
sinnvoll.’® Dies sollte bei den weiteren Ubungen beachtet werden - eine
breite Palette an Methodenangeboten ist eine Herangehensweise, um jeden

Teilnehmer an seinem Punkt des Interesses zu treffen.

192 y/gl. Reschke & Schréder (2000), S. 051.
'%%v/gl. Klemenz (2009) S. 461 ff.

164 \gl. Reschke & Schréder (2000), S. 051.
185 \/gl. Diener (1984). S 565.
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Fur den weiteren Verlauf sollten zwei Fragebdgen aufgenommen werden, die

Veranderungen, die wahrend des Kurses eintreten, festhalten:

e Fragebogen zur Orientierung zum Gluck (Anhang B)

e Fragebogen zur Erfassung der Lebenszufriedenheit (Anhang C)

In der zweiten Kursstunde kann die Auswertung des VIA ein zentrales

Thema sein. Wichtig ist den Teilnehmern zu verdeutlichen, dass sie sich nur
auf die erst genannten Starken fokussieren und die unten genannten
ignorieren. Integriert in eine Ubung koénnen die Stirken der Teilnehmer
gesammelt werden, um gemeinsame Anregungen und Ideen zu finden wie
man diese im Alltag gezielt einsetzen kann. Jeder erhélt Informationen, um
den Transfer fir seine individuellen Situationen 2zu gewahrleisten.
Unterstitzend kann dafir die Anwendung von Entspannungs- bzw.

imaginativen Ubungen sein.

Die nachfolgenden Kursstunden sollten, wie bereits angesprochen, ein

breites Angebot an Ubungen enthalten. Den jeweiligen Emotionsbereichen
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft kann jeweils eine Kurseinheit
gewidmet werden, sowie den positiven Strukturen Arbeit und soziale

Beziehung.

Der Beginn ist die Reflexion der Vergangenheit. Die Teilnehmer missen ein
Verstédndnis dafir bekommen, dass es wichtig ist die Vergangenheit
vergangen sein zu lassen und die positiven Seiten dieser zu erkennen. In
einer imaginativen Reise werden die Teilnehmer auf die Spur ihrer
Vergangenheit gebracht. Der Fokus sollte dabei auf ein negativ gepragtes
Erlebnis gelegt werden, aus welchem man aber mit Hilfe einer Person
herausgeflhrt wurde. Das Ereignis sollte eines sein mit dem noch nicht
richtig abgeschlossen wurde, was aber aullerhalb einer Psychotherapie
angefasst werden kann. Anhand dieser Situation soll die Wirkung von
Vergebung und Dankbarkeit getibt werden. Dafur sind folgende Methoden zu

verwenden:
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e Methode 1: Dankbarkeit gegentiber einer bestimmten Person
e Methode 3: REACH (Vergebung)

Kénnen Teilnehmer sich auf eine derartige Ubung nicht einlassen oder das
Ereignis ist auRerhalb der Méglichkeiten des Kursleiters, bestehen folgende

Alternativen:

e Methode 2: Dankestagebuch
e Methode 4: Jahresruckblick

Die Ubung des Jahresriickblicks ist eine Alternative zum imaginativen
Verfahren. Vergebens- und Dankeslbungen kénnen auch daraus abgeleitet

werden.

In einem nachsten Kurs wird sich mit dem Blick in die Zukunft beschéftigt.
Hier kann einfihrend wieder eine imaginative Reise durchgeflhrt werden.

Eine Mdglichkeit ist die Finf-Jahrs Frage:
.ich treffe sie in funf Jahren wieder und ihr Leben ist bis dahin gut
verlaufen. Alle Dinge, die ihnen wichtig sind, wurden erreicht. Vieles
hat sich nach den eigenen Vorstellungen geftgt. Wo sind sie? Was
tun sie? Wie sind sie?”
Mit diesen Fragen werden die Teilnehmer auf eine angenehme Reise
geschickt, machen eine selbstwertdienliche Erfahrung und werden sich ihrer
Ziele bewusst."®®

Als anschlieRende Aufgaben kann jeder Teilnehmer in der Ubung

e Methode 6: Zieltagebuch

seine Ziele erarbeiten.

188 \/gl. Klemenz (2009) S. 461 ff.
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Alternativ zu imaginative Reise bietet sich

e Methode 8: Wunsch-Ich Tagebuch

an. Die grolien Ziele sollten durch kleine Ziele im Alltag getragen werden.

Eine Kerniibung aller Methoden ist das

e Methode 5: Protokoll der guten Dinge.

Entlang dieser Tagebuchiibung kénnen alle anderen Ubungen kurz- oder
langfristig integriert werden.

Zahlreiche Studien haben immer wieder gezeigt, dass das Flhren von
Tagebichern mit positiver Konnotation Wirkung auf das subjektive
Wohlbefinden hat. Personen, die viel Uber Liebe und Freude berichten, leben
beispielsweise sechs Jahre langer als diejenigen, die vorwiegend uber Arger
und Angste schreiben.’®’

Uber die Zielarbeit hinaus, sollte der Optimismus durch die alltaglichen

Aktivitaten aktiviert werden. Dafirr bieten sich die Ubungen

e Methode 7: Neugestaltung des Tages
e Methode 9: ABCDE-Strategie

an. Die ABCDE-Strategie erfordert Feinfuhligkeit und Uber die
Kursleitertatigkeit hinaus therapeutische Fahigkeiten, daher ist die
erstgenannte Ubung der einfachere Ansatz. Werden im Alltag mehr positive
Aktivitdten geférdert, hat dies auch positiven Einfluss auf die Bewertung von

Situationen.

Die Wirkung der bereits genannten Ubungen kann bereits einen positiven
Einfluss auf die Gegenwart haben. In der thematischen Auseinandersetzung

mit positiven Emotionen fir die Gegenwart sollte noch einmal eine gezielte

%7 \gl. Diener (2010), S. 36.
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Ubung zur Erfahrung von Vergniigen durchgefiihrt werden. Hilfreich bei der
Ausgestaltung sind die Berichte der Teilnehmer aus der ersten Kursstunde.
Die Teilnehmer k&énnen zur Gestaltung eines ,Tag des bewussten

Vergnigens angeregt werden. Die

¢ Methode 10: Vergnigen aktivieren und
e Methode 11: Flow-Erfahrung

wird dabei aufgegriffen. An diesem Tag sollte ebenfalls eine Aktivitat
integriert sein, die ganz gezielt den Einsatz der aus dem VIA evaluierten
Starken implementiert. Ziel ist eine Flow-Erfahrung zu machen, um so die
Auswirkungen dieser zu reflektieren. Die Teilnehmer kdénnen dadurch
erkennen welche sinnbringende Wirkung der gezielte Ressourceneinsatz
bringt und ihre Wahrnehmung daftir scharfen. Hilfreich fir das Benennen von
Aktivitdten sind die Ergebnisse der Diskussionen aus der zweiten Kursstunde
und die benannten neun Punkte zur Flow-Erfahrung. Mit Betrachtung der
Gegenwart ist es ebenfalls wichtig auf das Gribeln und soziale Vergleichen

einzugehen. Die befreiende Wirkung beim Ablegen kann mit

e Methode 12: Grubeleien und soziale Vergleiche ablegen

nahergebracht werden. Die Vielzahl der Strategien ermdglichen Jedem fur

sich das Richtige zu finden.

Eine weitere Kursstunde sollte die positiven Strukturen beleuchten - die
Notwendigkeit sozialer Beziehungen als zentrales Thema. Da mit grol3er
Wahrscheinlichkeit nicht jeder Teilenehmer in einer Partnerschaft lebt, ist der
Wert von tiefen Beziehungen zu verdeutlichen und nicht die Notwendigkeit
von moglichst vielen sozialen Kontakten. Es kommt auf die Qualitat nicht die
Quantitat an. Als Strategien fur Aktivierung und Pflege tieferer Beziehungen

kann auf folgende Punkte eingegangen werden:
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e Methode 13: Férderung jeder Art von tieferer Beziehung:
o Zeit nehmen,
o Interesse zeigen,
o Kommunikation,
o Unterstitzung,
o Hilfsbereitschaft,
o Loyalitat,
o Nahe,
o Anerkennung,
o Zuneigung bekunden,

o Konfliktverhalten andern.

In Partnerschaften erzielen diese Punkte eine groRe Wirkung. Auch in den
Bereichen soziale Beziehungen und Arbeit hat der stetige Einsatz der

eigenen Stéarken eine positive Wirkung.

In der abschlieRenden Kursstunde geht es um die Reflexion des Kurses und

Motivation fir die Fortfilhrung der Ubungen. Interessant fiir alle ist an dieser
Stelle die zweite Auswertung der Fragebdgen ,Orientierung zum Glick® und
.Lebenszufriedenheit”. Die Studien zu den einzelnen Methoden versprechen
eine positive Verénderung, daher sollte dies im Fragebogen sichtbar werden,

damit jedem Teilnehmer positive Wendungen verdeutlicht werden.

Uber die Methoden der Positiven Psychologie hinaus, sollte ein
Stressmanagementkonzept auch  Einflisse anderer Verfahren —

Zeitmanagement, Achtsamkeit und Akzeptanz — enthalten.

Insgesamt soll der Stressmanagementkurs aus dem Blick der Positiven
Psychologie dem Individuum mehr Selbsterfahrung und
Selbstwertsteigerung, Kompetenzsteigerung bringen, um dies in den
Umgang mit Stressoren zu transferieren. Der Blick wird auf die positiven
Aspekte des Lebens gelenkt, weg von den Stressoren, denn diese sind oft
nur bedingt vermeidbar. Gleichzeitig wird man durch Selbstwertsteigerung

zum Nein-Sagen befahigt bzw. zum genauen erkennen und &ul3ern was
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einem wirklich gut tut. Durch Erkenntnis der eigenen Ressourcen kénnen
diese auch zielgerichtet eingesetzt werden, um beispielsweise die Beziehung
zu starken oder den Arbeitsablauf zu erleichtern. Ein besseres Verstandnis
Uber sich und das was man kann, soll erreicht werden. Denn wie sagte schon

Tolstoi:

,Das Glick besteht nicht darin, dass du tun kannst, was du willst,

sondern darin, dass du immer willst, was du tust.”

6 Fazit

Diese Arbeit ist das Ergebnis der Analyse von aktueller Literatur im Kontext
der Positiven Psychologie. Aufgrund der Teilnahme an einer
Stresskursleiterausbildung ist die Methodik eines Stresskurses bekannt. Auf
diese Erfahrungen wurde bei der Entwicklung der Vorschlage fir ein
Stresskurs zuriickgegriffen. Die Wirksamkeit und Umsetzbarkeit dieser
Vorschlage konnte im Rahmen dieser Arbeit nicht geprift werden. Daher

sollte dies in zuklnftigen Arbeiten thematisiert werden.

Diese Arbeit hat aufgezeigt, dass die Konzentration auf das Positive ein
gewinnbringender Ansatz ist. Positive Psychologen untersuchen die Wirkung
von Verzeihen, Dankbarkeit, Bedingungen von subjektivem Wohlbefinden —
Gluck, die menschlichen Starken und positiven Kontextfaktoren. Gerade in
Zeiten, wo eine Zunahme von psychischen Belastungen bis hin zu
Depressionen zu verspuren ist, uns stédndig negative Nachrichten — Krieg,
Gewalt, Korruption — ereilen, ist solch ein Ansatz im ersten Moment
leichtglaubig, aber bei genauerer Betrachtung eine wertvolle Anschauung.
Denn wo, wenn nicht bei den positiven Dingen, ist ein Ansatz mdglich. Wieso
sollte man das, was bereits gut ist, nicht noch besser machen, um dann die
negativen Aspekte zu vermindern. Im Sinne der Broaden-and-Built Theorie
fuhrt die Erfahrung von Positivem zu mehr Positivem und kann daher in

Stresskursen kein falscher Ansatz sein.
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Allerdings durfen die negativen Seiten des Lebens und der Welt nicht
unbeachtet bleiben. Auch sie sind, wie beschrieben fur ein Funktionieren und
den Erfahrungsschatz notwendig und kénnen auch fruchtbare Wirkungen
erzeugen.

Die Positive Psychologie schlief3t die Existenz dieser auch nicht aus, sie hat
lediglich ihren Blick auf eine lang vergessene Komponente der Psychologie

gerichtet und kleine am Rande existierende Teilgebiete zusammengefigt.

Die Positive Psychologie ist dartiber hinaus ein interessanter Ansatz fir die
betriebliche Gesundheitsférderung. Wenn man genau Uber die Starken
seiner Mitarbeiter im Bilde ist, kénnen diese effektiv eingesetzt werden. Dies
ist auf beiden Seiten férderlich — der Mitarbeiter erfahrt eine hdéhere innere
Gratifikation und der Arbeitgeber erhélt ein besseres Ergebnis — eine

klassische Win-Win-Situation.

Die Positive Psychologie bringt die Elemente im Menschen hervor die
subjektives  Wohlbefinden, Aufblihen, Lebenszufriedenheit bringen.
Methoden der Positiven Psychologie in Stresskursen sind aus Sicht dieser

Arbeit Gberfallig, denn gemaf Seligman:

"Es geht nicht mehr nur darum, Schaden zu begrenzen - und von
minus acht auf minus zwei der Befindlichkeitsskala zu kommen -,
sondern wie wir uns von plus zwei auf plus funf verbessern kénnen"
(Martin P. Seligman: Zeitschrift Psychologie heute, Juni 2000)
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Anhang A  Fragebogen zum allgemeinen Glicksniveau bzw. —erleben

en zum allgemeinen Gliickserleben - Mozilla Firefox

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe

6 - c A Y '|j http: /v, authentichappiness. sas. upenn.edu tests (GeneralTest_t.aspxlid=250 f:f '| 'g.,"

Meistbesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Machrichten

J |j F b zum all i Gliicks... -
Fragebogen zum allgemeinen Gliickserleben -~
Ihre Aufgabe fir die folgenden Aussagen und Fragen: Lesen Sie jede durch und klicken Sie dann auf das jeweilige "dropdown” Mend. Wihlen
Sie dort dann die Antwort aus, von der Sie glauben, dass diese Sie am besten beschreibt.

1. Im Allgemeinen halte ich mich fir:
[ 7- Eine sehr glickliche Persan ~|
2. \erglichen mit den meisten meines Alters, halte ich mich fir:
7- Glicklicher b
5 Manche Menschen sind im Allgemeinen glicklich. Sie geniessen ihr Leben, unabhéngig davon, was gerade
' passiert und holen aus allem das beste heraus. Wie gut trifft diese Beschreibung auf Sie zu? =
[7-Trimt senr genauzu v
4 Manche Menzchen =ind im Allgemeinen nicht 2ehr glicklich. Obwehl 2ie nicht deprimiert 2ind, =cheinen zie
" nie so glicklich zu sein, wie sie es sein kbnnten. Wie gut trifft diese Beschreibung auf Sie zu?
[ 7- Trifft berhaupt nicht zu [+
Fragen 1 bis 4 von 4 insgesamt
Dar zum Gl wurds von L & Lepper (1988) entwickelt. Die Erlaubnis zur Nutzung wurde erteilt
© 2002 Martin E. F. Seligman |J
|

7) Fragebogen zum alg... & Bachelor T BA1 - Mirosoft Word. .. DE &3 Lo @M B p9:40

Auswertung

: Authentic Happiness :: Using the new Positive Psychology - Mozilla Firefox

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe

6 - c A Y '|j http: ffwww . authentichappiness. sas. upenn.edu results. aspx id =250&it=28langid = 1033

Meistbesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Machrichten

J |j = Authentic Happiness = Using the ne.

General Happiness Scale

Here is your score on the General Happiness Scale. For how to interpret your score, see the book Authentic Happiness.

General Happiness Scale

Genersl Happiness Scors e Mey 25, 3010
s

et
Poaskie Scstes

7.00 100 to 7.00

You sosreed a5 high a3 or highar han

100 % 00% 100% 100 %
AN secras 1 bars % in parTeniagss v

Fertig
'4 Start 7} 12 Authentic Ha... 7) :: Authentic Ha... T BA1-Mirosoft... | T Dokumenti-Mc.. pE & B
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Anhang B Fragebogen zur Orientierung zum Glick

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe

6 - c A ot I|j http: ffwww . authentichappiness. sas. upenn.edu tests (SameAnswers_t.aspx?id=266

- Meistbesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Machrichten

|j Fragebogen zu Orientierungen zum .

—MVEMOLQSIE“

Fragebogen zu Orientierungen zum Gliick

Im Folgenden finden Sie 18 Aussagen, die Menschen alz winschenswert empfinden kidnnen. Richten Sie sich bei lhren Antworten bitte nur
danach, wie gut die Aus=agen Ihr Leben beschreiben. Lesen Sie jede der Aussagen, klicken Sie auf das Drop-Down-Mend neben jeder
Aussage und wiéhlen Sie lhre Antwort. Bitte antworten Sie ehrlich und zutreffend!

1. | & - Trifft auf mich sehrzu v| Was ich auch tue, die Zeit vergeht wie im Flug
2 | 5 - Trifft auf mich sehrzu vl Mein Leben dient einem hdheren Zweck.
3. | 5 - Trifft auf mich sehrzu v| Das Leben ist zu kurz, um die Freuden, die es bistst,

aufzuschieben.

4. | 5 - Trifft auf mich sehrzu vl Ich suche mir Situationen, die meine Fahigkeiten und mein Geschick
herausfordern
5. | 5 - Trifft auf mich sehrzu v| Bei der Auswahl von Aktivititen achte ich immer darauf, dass sie

anderen Menzchen nitzen

Fertig

) Fragebogen zu Ori... @ Bachelor T BA1 - Microsoft W... T AnhangBA - Micro... B, M 10:16

) Fragebogen zu Orientierungen zum Gliick - Mozilla Firefox

Datei  Bearbeiten  Ansicht  Chronik  Lesezeichen Extras  Hife

é - c A Y l|j http: ffwww.authentichappiness. sas.upenn.edutests /SameAnswers_t.aspx?id=266
[ Meistbesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Machrichten

J |j Fragebogen zu Orientierungen zum . |_| F

=]
6. | & - Trifft auf mich sehrzu vl Ob beider Arbet oder beim Spiel, ich bin mit Leib und Seele dabei
und mir meiner selbst nicht bewusst
T1. |5_Trimaufm\ch sehrzu vl Ich gehe immer vallig in dem auf, was ich tue.
8. | 5 - Trift auf mich sehrzu v| Ich tue alles dafir, um mich in Hochstimmung zu versetzen.
9. | 5 - Triftt auf mich sehrzu v| Bei der Auswahl von Aktivitdten berlicksichtige ich immer, ob ich
mich in ihnen verlieren kann.
10. | 5 - Trifft auf mich sehrzu v| Ich lasge mich seften durch Dinge ablenken, die um mich herum
passieren.
11. |5—Triﬁ1 auf mich sehrzu v| Ich trage \Yerantwortung, die Wel besser zu machen.
12. | & - Trift auf mich sehrzu v| IMein Leben hat einen bleibenden Sinn
13 | 5 - Trifft auf mich sehrzu v| Bei der Auswahl von Aktivititen ist es mir immer wichtig, dass sie
Spass machen.
|

Fertig

T BA1 - Microsoft W
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Datei  Bearbeiten Ansicht Chronik  Lesezeichen Extras  Hife

é c 2,\g ot l|j http: /fwww.authentichappiness. sas.upenn.edu/tests (SameAnswers_t.aspx?id=266

[ Meisthesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Nachrichten

J |j Fragebogen zu Orientierungen zum ...

=
14, | 5 - Trifft auf mich sehrzu vl Was ich tue, spiett eine Relle fir die Gesellschaft.
15. | 5 - Trifft auf mich sehrzu hd | Ich stimme der Aussage zu: .Das Leben ist kurz - iss das Dessert
zuerst”.
16. |5—Triﬁ1 auf mich sehrzu v| Ich tue gerne Dinge, die meine Sinne anregen.
17. | & - Trift auf mich sehrzu v| Ich denke gerne daruber nach, worin der Sinn des Lebens besteht

und wo mein Platz darin ist

18. E1 - Trifft auf mich gar nicht zu v| Flr mich bedeutet €in gutes Leben ein Leben, das Vergnigen
bereitet.

Der Fragsbogen zu Orientisrungen zum Glidk wurds ven Chris Petersan, Universitét Michigan, entwidwelt. Genshmigung zur Nutzung wurde ertsilt.

@ 2002 Martin E. P. Seligman

Fertig

Auswertung

:: Authentic Happiness :: Nutzen Sie die neue Positive Psychologie - Mozilla Firefox

Datei  Bearbeiten Ansicht Chronik  Lesezeichen Extras  Hife

é c 2,\g ot l|j http: /fwww.authentichappiness. sas.upenn.edu/results. aspx ?id=266&it=18angid=1031

[ Meisthesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Nachrichten

J' | = Authentic Happiness = Nutzen Sie d... |

Fragebogen zu Orientierungen zum Glick Al
m Folgenden flnden Sk Iz Engadnisss Im Fragebogen zu Orisntlerungen zum Gl

iz ArDeR e Ligte FreungsziEtEn Freizel od ERErEEtoanag
EEien 17 027 Diznat einer Saonz slien 07 021 Sl Dnerzaugtsing
) V12 QEZEIZWUIDE. T NONETET LEDETEIUTIE0STIEN ONSTE VUENE I FISREETILIE 30V FIEU0en Wi
ErishEn U0 Ol FEVIGER D RzEn. leEe 0 2 DERCTIE. UM Dl FrEUDen Zu VErEIEIET) TEgen NieTis Zusiziien Zur

Srizcennel D2l Um e Dot T messen, D20uizen Sl Ol Letensn e etz

g L% (gl &igenen Signaturstiren kewnen ud da
y 20 erisben) und Im Miszning

Fragebogen zu Crisntierungen zum Glick
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[ Meisthesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Nachrichten

J |j i Authentic Happiness :: Nutzen Sie d... |T|

4

Fragebogen zu Orientierungen zum Gliick
Meaningful Life (bedeutungsvolles Lebemum: Mai 28, 2010

dglicher
Thr Wert mmm
5' 1,00 bis 5,00

Ihr Wert Ist qenauso hoeh oder hiher als der von...

100 3% 100 % 100 % 100 3% 100 % 100 %
Alle Angaben in der Grafik sind Prozeniwesie

>

Fertig
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Datei Bearbeiten  Ansicht Chronik  Lesezeichen Extras Hife

6 - c A G |j http: {fwww. authentichappiness. sas.upenn.eduresults.aspx fid =266 8it=18langid=1031

@ Meisthesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Machrichten

J |j = Authentic Happiness  Nutzen Sie d... |T|

<l

Fragebogen zu Orientierungen zum Gliick

Good Life (engagiertes Leben) Deturn: Mai 28, 2010
dalicher

| Yz,
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Anhang C  Fragebogen zur Lebenszufriedenheit

Skala zur Lebenszufriedenheit - Mozilla Firefox

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe

6 - c A Y '|j http: /v . authentichappiness. sas.upenn.edu/ftests [SameAnswers_t. aspu?id=294

Meistbesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Machrichten

J |j Skala zur Lebenszufriedenheit + -
Skala zur Lebenszufriedenheit

[

Im Folgenden finden Sis & Aussagen, die suf Sis zutreffen odar such nicht zutreffen kénnen Lesen Sis jede disser Auszsgen und
wihlen Sie im “drop-down™-Menl neben jeder Aussage sus, wie sehr diese auf Sie zutrifft oder nicht zutrifft.

1. [7 - Trifft vilig zu ]| In den meisten Bersichen kemmt mein Leben meinem
Id=slbild nahs.
2. [7 - Trifft viilig zu %| Meine Letensumstings sind susgezeichnat.
3. [7-Trifft vélig zu ¥ 1eh bin mit meinem Leben zufieden
4. | 7 - Trifft vollig zu v| Bisher habe ich alle wichtigen Dinge verwiklicht, die ich
im Leben ensichen wollts =
5. {7 -Trifft vblig zu | Wenn ich mein Leben nochmals Isben Kennie, wiinds ich

fast nichts andars machen

Sragen 1008 S100 3 sgasn

Die Skala zur Lebenszufriedenhet wurde von Ed Diener von der Universitdt llincie (Urbana-Champaign} entwickelt. Die Erlaubnis
zur Mutzung wurde erteilt.

@ 2002 Martin E. P. Seligman b |
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Skala zur Lebenszufriedenheit

Skala zur Lebenszufriedenheit

Ihr Lebenszufriedenheitswert Deturm: Mail 28, 2010
Wegichar
e Wert Weriebarsich

35 5 bis 35

Ihe W lst gemasso hoch ader hibwr als der von..

100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %
Alle Angaben in der Gratk sind Prozenitwernie
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Nutzen Sie die neue Positive Psychologie - Mozilla Firefox

Datei  Bearbeiten Ansicht Chronik  Lesezeichen Extras  Hife
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[ Meisthesuchte Seiten |j Erste Schritte |5 | Aktuelle Nachrichten

J |j i Authentic Happiness :: Nutzen Sie d... |T|

| [N [N el A0 i s ] [N A IS
100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %
Alle Angaben in der Graflk sind Prozentwene

So sind die Ergebnisse aus der Skala zur Lebenszufriedenheit zu verstehen
Ed Diener
30 - 35: Hichst zufrieden

Menschen mit Werten in diesem Bereich lieben ihr Leben und filhlen, dass die Dinge sehr gut laufen. Ihr Leben ist nicht perfekt, aber Sie fihlen.
dass lhr Leben in etwa so gut ist. wie es sein kann. Dariiber hinaus gilt: Nur weil Sie zufrieden sind. bedeutet das nicht. dass Sie selbstzufrieden
sind. Tatsachlich ist es so, dass Wachstum und Herausforderung Teil der Ursachen sind, weswegen Sie zufrieden sind. Die meisten Menschen in
diesem hohen Zufriedenheitshereich. erfreuen sich am Leben und die wesentlichen Bereiche ihres Lebens laufen gut - Arbeit oder Schule, Familie,
Freunde, Freizeit und die persanliche Weiterentwicklung:

25-29: Zufrieden

Menschen mit Werten in diesem Bereich mégen ihr Leben und fuhlen, dass die Dinge gut laufen. Matdrlich ist [hr Leben nicht perfekt, aber Sie
fiihlen, dass die meisten Dinge gut laufen. Darlber hinaus gilt: Mur weil Sie zufrieden sind, bedeutet das nicht, dass Sie selbstzufrieden sind.
Tatsachlich ist es so, dass Wachstum und Herausforderung Teil der Ursachen sind. weswegen Sie zufrieden sind. Die meisten Menschen in
diesem hohen Zufriedenheitshereich. erfreuen sich am Leben und die wesentlichen Bereiche ihres Lebens laufen gut - Arbeit oder Schule, Familie.
Freunde, Freizeit und die persénliche Weiterentwicklung. Sie kénnen aus diesen Bereichen Motivation schépfen fir Bereiche lhres Lebens, mit

denen Sie unzufrieden sind.

Fertig
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20-24: Leicht zufrieden

Sie haben einen durchschnittlichen Wert erzielt. Der durchschnittliche Wert fir die Lebenszufriedenheit in ékonomisch entwickelten MNationen liegt
in diesem Bereich - die Mehrheit der Menschen sind generell zufrieden, haben aber einige Bereiche in denen Sie sich eine Verbesserung sehr
wiinschen wirden. Andere Menschen erzielen Werte in diesem Punktebereich, weil sie mit den meisten Bereichen ihres Lebens zufrieden sind,
aber ein oder zwei Bereiche haben, in denen sie deutliche Verbesserungsmdglichkeiten sehen. Im Allgemeinen haben Menschen mit Werten in
diesem Bereich Lebenshereiche. die Verbesserungspotential haben. Sie wirden sich tblicherweise gerne in Richtung hherer Werte verandern.
indem sie einige Anderungen in ihrem Leben vomehmen.

15-19: Leicht unter dem Durchschnitt in der Lebenszufriedenheit

Menschen, die Werte in diesem Bereich erzielen, haben (blicherweise kleine, aber bedeutsame Probleme in mehreren Bereichen ihres Lebens
oder haben viele Bereiche. in denen es gut [3uft, aber einen Bereich in dem es ein substantielles Problem fiir sie gibt. Wenn Sie sich
voriibergehend aufgrund eines kirzlichen Ereignisses in diesen Bereich der Lebenszufriedenheit von einem haheren Miveau aus bewegt haben.
dann wird sich das Gblicherweise im Verauf der Zeit andem und die Lebenszufriedenheit wird zu diesem zufriedeneren Punkt zurickkehren. Wenn
Sie andererseits kontinuiedich leicht unzufrieden mit vielen Bereichen ihres Lebens sind, kénnten einige Anderungen sinnvell sein. Manchmal
erwarten wir einfach zu viel und manchmal sind Anderungen im Leben natig. Daher gilt. obwohl voriibergehende Unzufriedenheit gewdhnlich und
normal ist. ist ein kontinuierliches Miveau von Unzufriedenheit dber eine Vielzahl von Lebenshereichen hinweg ein Hinweis darauf, naher dariber
nachzudenken. Manche Menschen kénnen Mativation aus einem kleinen Ausmaf an Unzufriedenheit schipfen, aber haufig ist Unzufriedenheit
Uber eine Vielzahl von Lebensbereichen hinweg sehr verwirrend und auch unangenehm.

10-14: Unzufrieden

T} BA1 - Microsoft Wa... T AnhangBA - Micros... ™ Authentic Happin...
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10-14: Unzuirieden [~

IMenschen, die Werte in dieeem Bereich erzielen, sind grundlegend unzufrieden mit inrem Leben. Menschen in diezem Bereich haben
miglicherweize ein Vielzahl an Lebensbereichen, in denen e nicht gut Iduft oder eine oder zwei Bereiche, bei denen es sehr schiecht 1uf
Wenn Unzufriedenheit mit dem Leben eine Reaktion auf ein kirzliches Ereignig, wie zum Beizpiel ein Trauerfall, Scheidung oder bedeutzame
Problems am Arbeitsplatz ist, dann werden Sie viellsicht zur urspriinglichen Auspragung ihrer Lebenszufriedenheit zurlickkehren. Wenn
allerdings eing niedrige Ausprdgung in der Lebenszufriedenheit Gber einen ldngeren Zetraum hinweg besteht, dann scheinen Anderungen
erforderlich zu s&in — sowehl in Ihren Einstellungen und Denkmustern, wie auch im Bereich von Aktivititen im Leben. Wenn niedrige Werte in
der Lebenszufriedenhett in diesem Wertebersich dauerhaft anhalten, dann kann das ein Hinweis darauf s&in, dass Dinge sehr schlecht laufen
und, dass Veranderungen im Leben erforderlich sind. Wetterhin git, dass Perzonen mit niedriger Lebenszufriedenhett in diezem Bereich,
manchmal nicht voll leistungs fahig sind, weil die Unzufri heit Grund zur Ablenk bietet. Um sich auf die richtige Weize zu verdndern, kann
ez hilfreich =ein, mit einem Freundieiner Freundin, einem Geistlichen, einem Berater oder einem anderen Spezializsten zu 2prechen; obwohl &2 an
Ihnen liegt, eine positive Werdnderung herbeizufihren

[

5-9: Extrem unzufrieden

IMenschen mit Werten in diesem Bereich gind iblicherweis extrem unzufrieden mit inrem derzettigen Leben. In manchen Filen ist das eine
Reaktion auf gin kirzliches tragisches Ersignis, wie der Ted siner gelisbten Person oder Arbeitzlosigksit. Die Unzufrisdenheit kann eine Reaktion
auf ein andauerndes Preblem gein, wie zum Beispiel Alkeholizmus oder Suchtverhalten. In anderen Fillen izt die extreme Unzufriedenhett eine
Reaktion auf etwas Schlimmes im Leben wie der kirzliche Verlust siner geliebten Person. Dennoch ist Unzufrisdenheit mit dem Leben in diszem
Ausmal oft ven Unzufriedenhett mit vielen Bereichen im Leben verurzacht. Was auch immer die Ursache fur die Unzufriedenheit 2ein mag, e2
kinnte =ein, dass die Hilfe wvon anderen kinnte gebraucht wird - die eines Freundes oder Famiienmitgliedes, ine Beratung mit einem Geiztlichen
oder die Hife durch einen Peychologen oder anderen Berater. Wenn die Unzufriedenhett dauerhaft anhilt, bendtigen Sie eine Verdnderung und
hiufig kinnen dabei andere Menschen helfen. Sprechen Sie mit hrem Arzt oder kontaktieren Sie eine Einrichtung fir Menschen mit psychischen
Problemen

Link:
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Anhang D  VIA, Fragebogen der Starken
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Google

&p HsnbSmtp # StudiVZ @ Web.de i Spiegel ® Uimserv Creativeproxy ¢ GMX [B] Spk-nbdm Sicherheit [EJ Facebook mm Hs-nb [ WebR  »

' obsolet - Google-Suc... > m WEB.DE - E-Mail - Su... > + |-
VIA Fragebogen zu Signaturstérken M
Bitte wiéhlen Sie jeweils eine Antwortmiglichkeit pro Aussage aus. Alle Fragen beinhalten Aussagen, die viele Menschen als winschenswert
empfinden. Wir machten Sie jedoch darum bitten anzugeben, ob die jeweilige Aussage beschraibt, wis Sie persdnlich sind. Antworten Sie

bitte ehrlich und genau! Wir kinnen Ihre persbnlichen Starken erst dann in eine Rangfolge bringen, wenn Sie alle 240 Fragen beantwortet
haben.

1. Ich finde die Welt sehr interessant.

m

© vallig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

2. Ich bin immer bemiiht, an Weiterbildungsaktivitaten teilzunehmen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

3. Ichgehe den Beweggriinden meines Handelns immer auf den Grund.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

4. Eine meiner Stérken besteht darin, dass ich neue und unkonventionelle Ideen habe 5

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

5. Ich nehme mein Umfeld sehr bewusst wahr,

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

6. Ich habe immer dic Ubersicht tber das, was gerade geschichtEl

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

7. Ich habe meinen Standpunkt schon héufig gegen starken Widerstand verteicigt Bl

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

VIA Fragebogen zu Signaturstarken - Mezilla Firefox
S =
= 2 > gy BAKA S - Miicrosoft .. | T AnhangBA - Micr — Wechseldatentrager... ) VIA Fragebogen z: B W @ 125
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8. Ich bleibe immer an einer Aufgabe, bis sie erledigtist Bl

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

9. Ich halte meine Versprechen immer £

@ Villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral @ Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

10. Ich bin nie zu beschaftigt um einem Freund zu helfen.

@ Villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral @ Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

11. Ich bin immer bereit, Risiken auf mich zu nehmen, wenn es darum geht, Beziehungen aufzubauen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

12. Ich verpasse nie Gruppentreffen oder Teamibungen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

13. Ich gebe immer zu, wenn ich unrecht habe.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

14. Ich versuche sicherzustellen, dass sich alle Gruppenmitglieder mit einbezogen fiihlen.

© vallig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

15. Ich habe kein Problem, mich gesund zu ernahren.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

16 Teh habis im Samanctan sheickich nsbrinks [=

Fertig
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) VIA Fragebogen zu
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16. Ich habe nie jemanden absichtich gekrankt.

@ valig zutreffend © Zutreffend ' Neutral © Unzutreffend ©) Villig unzutreffend
17. Fiir mich ist es wichtig, in einer sch&nen Welt zu leben.

@ Valig zutreffend © Zutreffand ©) Neutral © Unzutreffend © Vblig unzutreffend
18. Ich driicke Leuten, die sich um mich kiimmern, immer meine Dankbarkeit aus.

@ Valig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend ©) Vllig unzutreffend
19. Ich sehe das Leben immer von der positiven Seite.

@ valig zutreffend © Zutreffend ' Neutral © Unzutreffend ©) Villig unzutreffend
20. Ich bin ein spiritueller Mensch.

@ valig zutreffend © Zutreffend ' Neutral © Unzutreffend ©) Villig unzutreffend
21. Ich bin immer bescheiden beziiglich der Dinge, die ich in meinem Leben erreicht habe.

@ valig zutretfena © Zutreffend © Neutral © unzutretfend © Volig unzutreffend =
22. Wann immer meine Freunde in einer bedriickten Stimmung sind, versuche ich sie aufzuheitern,

@ Valig zutreffend © Zutreffend ©) Neutral © Unzutreffend ©) Vollig unzutreffend

m

23. Ich méchte in vollem Umfang am Leben teiinehmen und nicht nur, am Rand stehend, dabai
zuschauen.

@ valig zutreffend O Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Villig unzutreffend

24. Ich lasse die Vergangenhsit immer ruhen.

18} valig zutreffend () Zutreffend ) Neutral ) Unzutreffend () Volig unzutreffend

Fertig

— Wechseldates

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe
@_- c A 12 ([ witp/fwwaw.authentichappiness.sas.upenn.edu/tests/SameAnswers taspidid=310

£, Meistbesuchte Seiten 1} Deutschlandradio Kult... NbR NDR Kultur- MDR Kult... [i Deutschlandfunk :, Aktuelle Nachrichten #F studiVZ | Du hast Dich ...

& - |Fowsred by Google M Suchen O |

| VIAFragebogen zu ... X | ¥ Wortschatz - Result | | | Damaged Case % | [1¥ Deutschlandradio Kul.. % | | Sun Java(TM) System...

)
%
]
5
3

rch pel @

Google
&y HsnbSmtp # StudiVZ @ Webde [Jf Spiegel # Uimserv Creativeproy ome GMX ] Spk-nbdm Sicherheit [ Facebook i Hsnb [ WebR  »

] obsolet - Google-Suc... % | WEB.DE - E-Mail - Su... % | == | -

25. M ist nie langweili.

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral @ Unzutreffend © Vallig unzutreffend

26. Ich liebe es, Neues zulemen.

@ vllig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Vélli unzutreffend

27. Ich betrachte eine Angelegenheit immer von verschiedenen Seiten.

m

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

28. Wenn mir jemand sagt, wi
erreichen.

ich etwas tun soll, fallen mir automatisch Alternativen ein, um dasselbe zu

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

29. Ich weiss, wie ich mich in verschiedenen sozialen Situationen zu verhalten habe.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

30. Egal was passiert, ich verliere das Wesentliche nie aus den Augen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

3

4

. Ich habe ein emotionales Problem bewaliat, indem ich mich ihm direkt gestelt habe.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

32 Wiasich beginne, beendige ich auch.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

Fertig
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33. Meine Freunde sagen mir, dass ich immer bel der Wahrheit bleibe.
@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
34, Ich geniesse es ser, Freunden Keine Gefallen zu tun.
@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend
35. Inmeinem Leben gibt es Menschen, denen mein Wohlergehen ebenso am Herzen liegt wie ihr cigenes.
@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
36. Ich geniesse es wirkiich, Tl einer Gruppe zu sein.
@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
37. Die Fahigkeit, Kompromisse einzugehen, ist eine wichtige Eigenschaft von mir.
@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
38. Als Fihrungsperson behandle ich jede/n dleich gut, und dies unabhangig von ifrer oder seiner Erfahrung.
@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend
39, Auch wenn Sssigkeiten und Kekse vor meiner Nase stehen, esse ich nie zuviel davon.
@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend
40. Ith lebe nach dem Motto "Vorsarge ist besser als Nachsorge”.
dllig zutreffiend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffiend © Vallig unzutrefiend
41. Die Gite anderer Menschen riihrt mich fast zu Tranen.
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Die Giite anderer Menschen rilhrt mich fast zu Trénen.

@ vllig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Vélli unzutreffend

42, Ich bekomme Gnsehaut, wenn ich von Taten ausserordenticher Grossziigigkeit hére.

@ vllig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Vélli unzutreffend

Ich kann immer etwas Positives in dem finden, was fiir andere nur negativ erscheint.

@ vllig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Vélli unzutreffend

Ich prakiiziere meine Religion.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

45. Ich schatze es, nicht aufzufallen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

46.  Die meisten meiner Bekannten wirden sagen, dass es Spass macht, mit mir zusammen zu sein.
@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
47.  1ch scheue mich nie daver, morgens aufzustehen,

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

Ich bin selten nachtragend.

1% vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

Fragen 25 bis 48 von 240 insgesamt.
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49, Ich bin immer mit etwas Interessantem beschaftigt.
@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

50. Es begeistert mich, etwas Neues zulemen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

mn

51. Ich treffe Entscheidungen erst dann, wenn ich alle Fakten kenne.

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

52. Ich liebe es mir auszudenken, wie ich etwas auf neue Weise angehen kann,

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

53. Ich bin in sozialen Situationen immer in der Lage, gut mit anderen zu harmorieren.

@ vallig zutreffend (© Zutreffend © Meutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

54. Ich habe eine reife Sicht der Welt.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

55. Ich z6gere nie, eine unpopulére Meinung 6ffentlich zu vertreten.

@ vllig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Vélli unzutreffend

56. Ich bin eine zielstrebige Person.

! Vallig zutreffiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutreffend ©) Vallig unzutreffend
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57. Ich glaube, dass Vertrauen auf Ehrlichkeit basiert.
@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

58. Ich gebe mir Milhe, Menschen aufzuheitern, denen es schiecht zu gehen scheint.

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

59.  Inmeinem Umfeld gibt es Menschen, die meine Schwachen akzeptieren.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

60. Ich bin Zusserst loyal.

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

m

61. Egal wer ader was sie sind, ich behandle alle Menschen gleich.

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

62. Eine meiner Starken besteht darin, Menschen mit unterschiedlichen Ansichten zu einer guten L
Gruppenzusammenarbeit zu bringen.

@ vallig zutreffend (O Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

63. Ich bin sehr diszipiiniert.

@ vallig zutreffend (© Zutreffend © Meutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

64. Ich denke immer nach, bevor ich spreche.

Gllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend
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65. 1ch werde von Gefiihlen iberwltigt, wenn ich Schanes sehe
@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

66. Ich halte mindestens einmal tagiich inne und denke Gber die mir widerfahrenen Wohltaten nach.

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

67. Ungeachtet aller Herausforderungen und Probleme, die das Leben stelt, sehe ich der Zukunft immer
hoffiungsvoll entgegen.

@ vllig zutreffend © Zutreflend © Neutral © Unzutreffend © Vélli unzutreffend

68. Auch in harten Zeiten verlasst mich mein Glaube rie.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

69. Ich benehme mich nicht so, als ware ich etwas Besonderes.

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

70.  Ich freue mich ber jede Gelegenheit, jemandem den Tag mit Lachen aufzuhellen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

(T

71.  Ich gehe die Dinge nie halbherzig an.

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

72. Ich versuche niemals, mich zu rachen. -

1% vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
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73. Ich begegne der Weltimmer mit Neugier.

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
74. Jeden Tag versuche ich etwas 2u lernen und mich weiter zu entwickeln. —

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

75. Ich schétze meine Fahigkeit, kritisch zu denken.

m

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

76. 1ch bin stolz darauf, originell und kreativ zu sein.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

77. Ichkann anderen das Gefiil geben, interessant zu sein.

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

78. Ich habe nie einen Freund durch einen schlechten Ratschlag fehlgeleitet.

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

79.  Ich vertrete woran ich glaube, auch wenn dies negative Folgen hat.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

80. Ich bringe Dinge trotz Hindernissen zu einem Abschluss.

allig zutreffiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

81. Ich sage auch dann die Wahrheit, wenn ich jemanden damit verletzen kennte.
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81. Ich sage auch dann die Wahrheit, wenn ich jemanden damit verletzen kinnte. "

@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

82. Ich liebe es, andere glicklich zu machen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

83. Ich bin der wichtigste Mensch im Leben eines anderen.

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

84. Ich arbeitz am besten im Team.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

85, Mir ist es wichtig, dass jeder die gleichen Rechte geniesst.

m

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

86. Ich bin sehr gut in der Planung von Gruppenaktivitsten.

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend L

87. Ich kontrolliere meine Gefiihle.

@ villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

88. Meine Freunde finden, dass ich klug entscheide beziigich dem, was ich sage oder tue.

{8} villig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

89. Ich sehe Schénes, an dem andere, ohne es zu bemerken, vorbeigehen.
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89. Ich sehe Schénes, an dem andere, ohne s zu bemerken, varbeigehen.
@ vallig zutreffiend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

90. Ich lasse die Person, die mir ein Gescherk gemacht hat, immer wissen, dass ich es zu schatzen weiss.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

91. Ich habe eine Kare Vorstellung daven, was ich mir fiir die Zukunft winsche.

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

92. Mein Leben hat einen tieferen Sinn.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

93. Ich prahle nie mit meinen Leistungen.

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

94. Ich versuche in allen méglichen Situationen, Spass zu haben.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

95. Ich liebe das, wasich tue.

m

@ vallig zutrefiend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

96. Ich gestehe anderen immer zu, ihre Fehler hinter sich zu lassen und einen Neuanfang zu machen.

} Vallig zutreffend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Vallig unzutreffend

Fertig

— Wechseldater
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97.  Ichkann mich fiir viele verschiedene Aktivititen begeistern.
@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

98.  Ich machte mein ganzes Leben lang lernen.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

n

99.  Meine Freunde schatzen meine Objektivitat.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

100. Ich habe standig neue Ideen, wie man etwas anders machen knnte.

@ vliig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutrefiend

101. Ich welss immer, wie jemand gestrickt ist.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

102. Mein Umfeld halt mich fur weiser, als es meinem Alter entspricht.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

103. Ich schreite zur Tat, wahrend andere noch reden.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

104. Ich arbeite immer hart.

{8} valiig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

Fertig
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105.  Auf mein Wort ist Verlass.

©

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

106. Ich habe im Verlauf des letzten Monats einem Nachbarn freiwilig geholfen.

©

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

107. Meine Familie und besten Freunde kinnten nichts tun, was meine Liebe zu ihnen gefahrden wirde.
@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
108. Ichrede gegeniber Aussenstehenden nie schiecht tber Mitgiieder meiner Gruppe.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

m

109, Ich gebe jedem eine Chance.

@ vollig zutreflend O Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

110. Um effektiv zu fihren, behandle ich alle gleich.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

111, Ich veraichte aufDinge, die mir kurzfristig gut tun, wenn sie mir langfristig schaden.

@ vllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

112, Ich vermeide immer Aktivitaten, die kérperlich gefahrlich sind.

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend
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113. Ich bin oft sprachlos, wemn ich in einem Film schine Szenen sehe.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend
114. Ichbin ein sehr dankbarer Mensch.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

115. Wenn ich eine schlechte Note oder Bewertung bekomme, konzentriere ich mich auf die nachste
Gelegenheit und nehme mir vor, es besser zu machen.
@ vallig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

116. Ichhabe in den letzten 24 Stunden mindestens 30 Minuten im Gebet, in Meditation oder Besinnung
verbracht.

@ Véllig zutreffend (O Zutreffend ) Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

117. Ich bin stolz darauf, ein ganz normaler Mensch zu sein.

@ vliig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutrefiend

118. Ich versuche alles, was ich tue, mit ein bisschen Humor anzugehen.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

m

119, Ich freue mich auf jeden neuen Tag.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

120. Ichglaube, es ist am besten zu vergeben und vergessen. bt

D Véllig unzutreffend
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121. Ichhabe viele Interessen, b

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

122 Ich scheue keine Milhen, um Museen und Ausstellungen besuchen zu gehen. L

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

123. Wenn es die Sache erfordert, kann ich sehr rational denken.

m

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

124. Meine Freunde sagen, dass ich viele neue und unkonventionelle Ideen habe.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

125. Ich komme mit Leuten gut aus, auch wenn ich sie gerade erst kennen gelernt habe.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

126. Ich bin immer in der Lage, die Dinge in irem Zussmmenhang zu sehen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

127. Ich verhalte mich immer gemass meinen Uberzeugungen.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

128. Ich gebe e auf.

Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

129. Ich bleibe meinen Prinzipien/Werten treu.

Fertig

— Wechseldater




102

Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe

@ - £ 122 ([ nitpi/fwww.authentichappiness.sas.upenn.edu/tests/SameAnswers taspxfid=310 w -

£, Meistbesuchte Seiten [1} Deutschlandradio Kult... ¥bR NDR Kultur- NDR Kult... [ Deutschlandfunk . Aktuelle Nachrichten %% studiVZ | Du hast Dich ..

@ - [rowereo by Google M Suchen O |

| VIAFragebogenzu ... X | ¥ Wortschatz - Result % | | | Damaged Case % | [1¥ Deutschlandradio Kul.. % | | Sun Java(TM) System... x

Google

&y HsnbSmtp # StudiVZ @ Webde [Jf Spiegel # Uimserv Creativeproy ome GMX ] Spk-nbdm Sicherheit [ Facebook i Hsnb [ WebR  »

l obsolet - Google-Suc... % @ WEB.DE - E-Mail - Su... % | == | -
129. Ichbleibe meinen Prinzipien/Werten treu. "

@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

130. Wenn meine Freunde krank sind, rufe ich sie immer an.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

131. Ich spire immer das Vorhandensein von Liebe in meinem Leben.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

132, Fir mich ist es wichtig, die Harmonie in meiner Gruppe zu erhalten

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

133. Ich fiihle mich den Prinzipien der Gerechtigheit und Gleichheit stark verpfiichtet.

m

@ vallig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

134. Ich glaube, dass es in der menschiichen Natur liegt, gemeinsam an Zielen arbeiten zu walen.

@ valiig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © véllig unzutreffend L4

135. Ichkann eine Diat immer durchhalten.

@ Véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

136. Bevor ich handle, denke ich immer die Kansequenzen durch.

Vallig zutrefflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

137. Ich bin mir immer der Schénheit in meiner Umwelt bewusst.
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137. Ich bin mir immer der Schonheit in meiner Umwelt bewusst.
@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

138. Ich tue alles, um Menschen, die qut zu mir waren, meine Anerkennung zu zeigen.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

139. Ich habe eine Vorstellung daven, wo ich in fiinf Jahren stehen wil.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

140. Mein Glaube macht mich zu dem, was ich bin.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

141. Ich ziehe es vor, andere Gber sich selbst reden zu lassen.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

142. Ich lasse mir auch in bedriickenden Situationen meinen Sinn fiir Humor nie nehmen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

143. Ich habe jedz Menge Energie.

m

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

144. Ich bin immer bereit, jemandem die Chance zu geben, etwas wisder gutzumachen.

Bt voallig zutreffena © zutreffiend © Neutral © Unzutreffend ) Vallig unzutrefiend
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145.  Ich kann jeder Situation etwas Interessantes abgewinnen.
@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

146. Ich lese sténdig.

@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

n

147. Ich habe die Eigenschaft, die Dinge immer durchzudenken.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

148. Ich derke originell. m

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

149.  Ich kann mich gut in andere Menschen einfiihlen.

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

150. Ich habe eine verniinftige Sichtweise tber das Leben.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

151. Ich stelle mich immer meinen Angsten.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

152. Ich lasse mich bei der Arbeit nie ablenken.

Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

AED T kol sk A lnick b
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153. Ich stelle mich nicht besser dar als ich bin.
@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

154. Ich freue mich tber das Glick anderer genauso sehr wie tber mein eigenes.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

155.  Ich kann jemandem meine Liebe zeigen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

156. Ich unterstiitze meine Team- oder Gruppenmitglieder ohne Ausnahme.

@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

157. Ich lehne es ab, Lob fir etwas zu ernten, das ich nicht gemacht habe.

m

@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

158. Meine Freunde sagen mir immer, dass ich eine strenge aber faire Fihrungsperson bin.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

159. Ich weiss immer, wann es Zeit ist aufzuhéren.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

160. Ichkann immer Richtig von Falsch unterscheiden.

Bt voallig zutreffena © zutreffiend © Neutral © Unzutreffend ) Vallig unzutrefiend

161 __Trh sehites alls Artan von Kunst

Fertig
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161. Ich schatze alle Arten von Kunst ausserordentiich,
@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

162. Ich bin darkbar fir alles, was mir das Leben geschenkt hat.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

163. Ich weiss, dass ich meine Ziele auch erreichen werde.

@ Véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

164. Ich glaube, dass jeder Mensch eine tiefere Bestimmung im Leben hat.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

165. Ich ziehe selten Aufmerksamkeit auf mich.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

166. Ich habe einen ausgepragten Sinn fur Humor.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

167. Wenn ich etwas vorhabe, wil ich so schnell wie maglich damit anfangen.

n

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

168. Ich versuche selten Gleiches mit Gleichem zu vergelten.

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend m

Eranen 145 his 188 ynn 240 insnecams.
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169. s fallt mir sehr leicht, mich allein zu beschaftigen.

©

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

170. Wenn ich etwas wissen michte, mache ich mich sofort daran, in Bibliotheken oder im Internet dariiber zu
recherchieren.

m

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

171. Ich wige Pro und Contra immer gegeneinander ab.

@ vllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

172. Ich habe mehr Phantasie und Vorstellungskraft als meine Freunde.

@ vllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

173. Ich bin mir meiner Gefiihle und Motive bewusst.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

174, Andere fragen mich um Rat.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

175. Ich habe Schmerz und Enttéuschungen dberwunden.

@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

176. Wenn ich mich fiir etwas entschieden habe, dann halte ich auch daran fest.

D Véllig unzutreffend

Fertig
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177. Ich wirde lisber sterben, als ein Schwindler zu sein.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

178. Ich bin gerne nett zu anderen,

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

179. Ich kann die Liebe anderer annehmen,

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

180. Ichrespektiere die Gruppenleiter, auch wenn ich mit ihnen nicht einer Meinung bin.

@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

181.  Auch wenn ich jemanden nicht mag, behandie ich ihn ader sie fair.

n

@ vllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

182. Als Filhrungspersan versuche ich dazu beizutragen, dass sich alle Gruppenmitglieder wahl fihlen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

183. Ich erledige meine Aufgaben bei der Arbeit, in der Schule oder zu Hause ohne Ausnahme immer
rechtzeitig,

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

184. Ich bin eine sehr umsichtige Person.

Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

ARE__ Tch haha oft Ehcfccht unr b e dac 1 ahane_dia andaca £ dlich arachta
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llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

185.  Ich habe oft Ehrfurcht vor Keinen Dingen des Lebens, die andere fiir selbstverstandiich erachten.

8 vllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

186. Wenn ich auriickblicke, gibt es Vieles, fiir das ich dankbar sein kann.

8 vllig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © vallig unzutreffend

187. Ich bin Gberzeugt, dass meine Art die Dinge anzugehen, bestens funktionieren wird.
@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend
188. Ich glaube an eine universelle Kraft, einen Gott.

@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

189. Mir wurde gesagt, dass Bescheidenheit eine meiner bemerkenswertesten Eigenschaften ist.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

190. Esbereitet mir Vergniigen, andere zum Lécheln oder Lachen zu bringen.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

191. Ichkann kaum abwarten, was das Leben in den néchsten Wochen und Jahren fiir mich bereithalt.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

192. Normalerweise bin ich bereit, jemandem eine zweite Chance zu geben.

Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

Fertig

— Wechseldater




106

Bearbeiten Ansicht Chroni

Lesezeichen Extras  Hilfe

@ - £ 122 ([ nitpi/fwww.authentichappiness.sas.upenn.edu/tests/SameAnswers taspxfid=310 w -

£, Meistbesuchte Seiten [1} Deutschlandradio Kult... ¥bR NDR Kultur- NDR Kult... [ Deutschlandfunk . Aktuelle Nachrichten %% studiVZ | Du hast Dich ..

@ - [rowereo by Google M Suchen O |

| VIAFragebogenzu ... X | ¥ Wortschatz - Result % | | | Damaged Case % | [1¥ Deutschlandradio Kul.. % | | Sun Java(TM) System... x

Google

&y HsnbSmtp # StudiVZ @ Webde [Jf Spiegel # Uimserv Creativeproy ome GMX ] Spk-nbdm Sicherheit [ Facebook i Hsnb [ WebR  »

l obsolet - Google-Suc... @ WEB.DE - E-Mail - Su... > + |-
193. Ich finde mein Leben ausserordentlich interessant.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend
194. Ichlese eine grosse Bandbreite von Buchern. —

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

195. Ich versuche, wichtige Entscheidungen auf der Basis von guten Voriiberlegungen zu treffen.

m

@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

196. Ich habe im letzten Monat ein Problem aus meinem Alltag kreativ gelost.

@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

197. Ich weiss immer, was ich tun muss, damit sich andere wohl fahlen.

@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

198.  Auch wenn ich es andern nicht sage, finde ich, dass ich weise bin.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

199. Ich protestiere immer, wenn jemand Gemeinheiten sagt.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

200. Wenn ich Plane mache, setze ich sie auch sicher um.

Vallig zutrefflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

201. Meine Freunde sagen immer, dass ich nicht abgehoben bin.
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201. Meine Freunde sagen immer, dass ich richt abgehaben bin. -
@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
202. Mit andern das Rampenlicht zu teilen, erfiillt mich mit Freude.
@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
203. 1ch habe einen Nachbarn, jemanden in der Schule oder auf der Arbeit, der mir als Mensch sehr wichtigist.
@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
204. Fiir mich ist es wichtig, die Entscheidungen meiner Gruppe zu respektieren.
@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
205. Jede sollte ein Mitspracherecht haben.
@ vellig zutreflend ) Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend 3
206. Als Fithrungsperson bin ich der Uberzeugung, dass es jedem Mitglied malich sein muss, sich in
Gruppenentscheidungen sinzubringen.
@ vallig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend
207. Ich halte Ubung fir ebenso wichtig wie Leistung.
@ vallig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend
208. Ich treffe Entscheidungen immer sehr sorgfalti.
Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend
209, Ich habe oft ein Verlanoen nach ansoruchsvoller Kunst wie Musik, Theater oder Malerei ok
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209. Ich habe oft ein Verlangen nach anspruchsvaler Kunst wie Musik, Theater oder Malerei.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

210. Ich empfinde jeden Tag tiefe Dankbarkeit.

@ véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

211.  Wenn ich mich niedergeschlagen fiihle, rufee ich mir in Erinnerung, was in meinem Leben gutist.

@ Véllig zutreflend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

212. Meine religigsen Uberzeugungen machen mein Leben bedeutsam.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

213. Niemand wiirde mich je als arrogant beschreiben,

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

214. Ich sehe das Leben eher als Komadie denn als Tragodie.

@ vliig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutrefiend

215. Wenn ich aufwache, bin ich gespannt, was der Tag wohl bringzn mag.

n

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

216. Ich sehe nicht gerne jemanden leiden, nicht einmal meinen &rgsten Feind.

Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreflend © Véllig unzutreffend

Eemome 183 bin 14
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217. Esinteressiert mich sehr, Gber andere Lander und Kulturen Genaueres zu erfahren, i

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend
218. Ichliebe es, Sachbiicher einfach aus Freude zu lesen.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

219. Meine Freunde schatzen mein gutes Urtellsvermégen.

m

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

220. Ich machte im kommenden Jahr unbedingt etwas Kreatives machen,

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

221. Man kann mich selten ausnutzen.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

222.  Andere halten mich fur weise.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

223. Ichbin mutig.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

224. Ich habe meine bisherigen Ziele erreicht, wei ich hart fir sie gearbeitet habe.

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend

235.  Andere vertrauen mir ihre Geheimnisse an.
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llig zutreffend ©) Zutreffend ©) Neutral ©) Unzutreffend @ Véllig unzutreffend o

225. Andere vertrauen mir ihre Geheimnisse an.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
226. Ich nehme mir immer Zeit, wenn jemand Gber seine Probleme reden will

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
227. Es fallt mir leicht, Gefilhle mit anderen zu teien.

@ vliig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutrefiend

228. Ichbin gern bereit, meinen Eigennutz zum Wohl der Gruppe zuriickzustellen.

@ Vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend

m

229. Ich glaube, jede Meinungist es wert, angehart zu werden.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

230. Wenn ich eine leitende Position innehabe, gebe ich anderen nie die Schuld, wenn Probleme auftreten.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

231. Ich sehe 7u, dass ich regelméssig ibe.

@ vallig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © véllig unzutreffend

232, 1ch kann mir nicht vorstellen zu liigen oder zu betriigen.

{8} valiig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Véllig unzutreffend
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233. Ich habe im vergangen Jahr etwas Schones geschaffen.
@ vellig zutreflend © Zutrefflend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

234. Ichwurde in meinem Leben mit Vielem gesegnet.

@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

235. Ich erwarte immer das Beste.

@ vllig zutreflend © Zutrefiend © Neutral © Unzutrefiend © Véllig unzutreffend

236. Ich habe eine Berufung im Leben.

@ vallig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

237. Andere Menschen filhlen sich von meiner Bescheidenheit angezagen.

@ vallig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Vallig unzutreffend

238. Ich bin fur meinen Sinn fiir Humer bekannt.

8 Villig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Vllig unzutreffend

239. Bekannte wirden mich als sehr enthusiastisch beschreiben,

m

8 Villig zutreffend & Zutreffend © Neutral © Unzutreffiend © Vllig unzutreffend

240. Wenn mich jemand schlecht behandelt, versuche ich dem mit Verstandnis zu begegnen.

llig zutreffend © Zutreffend © Neutral © Unzutreffend © Véllig unzutreffend —

Fragen 217 bis 240 von 240 insgesamt. ™2
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Im Folganden finden Sie Ihre Ergebnizse im VIA Fragebogen zu Si Genauere zur Ihrer
Testwerte finden Sie im Buch "Authentic Happiness"(dt. “Der Glidks-Faktor - Warum Optimisten linger leben”). Die Rangreihe der
Stérken spiegelt Ihre Beantwortung der Fragen zu sllen 24 Stérken im Fragebogen wider und zsigt, wieviel Sis von jeder Stirke il
besitzen. Ihre "Top 5" sind als Ihre Signaturstérken zu verstehen; dissen sollten Sie besonders Aufmerksamieit schenken und neue

Wege herausfinden, sie noch héufiger einzusetzen

Die ermittelte Top-Starke

Sinn fiir das Schane
Sie nehmen in allen Lebensbereichen Schones, Besondk
{von Musik, zu Kunst, 2u Natur, zu Mathematik, zu Sport, zu Wi , zu

fichen Erfzhrungar) bewusst wahr und kinnen disses wenschitzen bow, sich

Die ermittelte rweite Stirke

Tapferkeit
Sie 5i

& mutige Person und
arungen, Schuisrighsiten un

Oberzeugung

Heraus
Meinungen u

Die ermittelte dritte Stirke

Die ermittelte vierte Stirke
Vorsicht
Sie sind sorgfiitig und slle Ihre Entsc
und machen nichts, was Sie spiter

chdscht. Sie sagen

Die ermittelte funfte Starke

Teamwork
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Kreativitit
Weg Tl vor
en, D nichen Weg zu
Stirke 7
hemen
Stirke 8
n Prinzipien. Ihre
n in Bazug suf
Stirke 8
Vergebungsbereitschaft
i n wirkich verzeihen, wenn s
ren immer sine zweite Chance. |hr Lei
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er au
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Starke 13 [=

~, Wechseldater




110

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen Extras Hilfe

- 7 = || http:/fwww.authentichappiness.sas.upenn.edu/results.aspx?id=310&it=1 &langid=1031 &viait=1 ot

£ Meistbesuchte Seiten 7] Deutschlandradio Kult... NbR NDR Kultur- NDR Kult... [i Deutschlandfunk ., Aktuelle Nachrichten ## studiVZ | Du hast Dich .

@ - [rowereo by Google M Suchen O |

&y HsnbSmtp # StudiVZ @ Webde [Jf Spiegel # Uimserv Creativeproy ome GMX ] Spk-nbdm Sicherheit [ Facebook i Hsnb [ WebR  »

| =Authentic Happin... % | ¥ Wortschatz - Result % | | | Damaged Case % | [1% Deutschlandradio Kul.. ¥ | | | SunJava(TM) System... x| # obsolet - Google-Suc... % & WEB.DE - E-Mail - Su... =
Stirke 13 .
zu lachen und zu nacken. n af me zum Lichein
en alle Situationen vor her zu betrachten,
Stirke 14
Strke 15
o an
bes igt, m einen G
Gutes zu tun, sogar wenn Sie sie
Starke 16
Starke 17
Liebe zum Lernen
Sie lieben es, Nex ob in einer Gruppe oder auch allein. Sie m
esen oder Mus: iberall und an allen Orten bes
Stirke 18
Stiirke 19
.
Meinung von Ihnen. Ihre Fraun
j)en Sie um Rat. Sie haben eine Sicht
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Stirke 19 M
Weisheit
Obwohl sie sict erusize nicht sls weise i

haben diese Meinung von Ihnen. Ihre Freun
fragen Sie um Rat. Sie haben sine Sicht

Stirke 20
‘Selbstregulation
Sie regulieren Ihre Gefihle und Ihr Vierhalten bewusst. Sie sind diszipliniert und
kontroliieren [hre Verlangen und Emotionen.

Starke 21
Soziale Intelligenz.
Sie fotive und Gefihl rer bes

hen sozialen Situationen gut anpa:

Starke 22
‘Spiritualitit
Sie haben starke und stimmige Oberzeugungen iber Sinn und Zwes
Universums. . wo |hr Platz in ginem gréReren Plan ist. Ihre
Uberzeugungen prigen |hr Verhalten und eine Quel) s Wohlbefi fiir
Sie.

Starke 23 M
Enthusiasmus.
Was Sie auch tun, Si en alles mit Eifer und Energie an. Sie machen keine
halben Sachen. Das Leben Sie ein Abentever.

Starke 24

Fertig
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Quelle: Universitat von Pennsylvania. Authentic Happiness Test-Center.
www.authentichappiness.org



