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            Ihre persönlichen Stärken
          


          
            Psychologen haben 24 Kernstärken ermittelt, die sich auf sechs Bereiche verteilen. Einige von ihnen besitzen Sie auch – ganz bestimmt. Kapitel 7 hilft Ihnen herauszufinden, welche Kernstärken das sind:
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            Mit AIM auf dem Weg zum positiven Leben
          


          
            Die Positive Psychologie kennt drei wichtige Schritte, die zu Gesundheit und Wohlbefinden führen. Sie verstecken sich hinter der Abkürzung AIM:
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            Gesund reagieren
          


          
            Schädliche Gewohnheiten sind der Fluch eines positiven Lebens. Folgende Schritte ermöglichen Ihnen, sie zu überwinden:
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                        Ärger ist eine primitive Reaktion, die mit der Kampf-oder-Flucht-Reaktion verknüpft ist. Schränken Sie die Zeit ein, in der Sie negative Gefühle empfinden.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Bleiben Sie locker, vielleicht tritt der Fall nie ein.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Verschließen Sie die Augen nicht vor den positi ven Seiten des Lebens. Finden Sie Freude an all täglichen Dingen. Verschwenden Sie keine Zeit mit Negativität.
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                        Mit anderen Menschen aktiv zu werden, ist gut für Sie. Wenn es einige Aktivitäten gibt, auf die Sie sich zurückziehen können, können Sie die Auswir kungen schwieriger Zeiten damit lindern.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Legen Sie schädliche Gewohnheiten ab.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Gewohnheiten wie Alkoholkonsum oder Rauchen sind selbstzerstörerisch, besonders wenn sie mit gedrückter Stimmung verbunden sind. Holen Sie sich Hilfe.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            Wie die Positive Psychologie Ihnen am Arbeitsplatz helfen kann
          


          
            Unternehmen versuchen oft, die Produktivität mithilfe folgender positiver Praktiken zu steigern:
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Intrinsische Motivation: Mittlerweile haben die Unternehmen erkannt, dass Geld nicht der einzige Faktor ist, auf den es ankommt. Viele Menschen sagen, dass ihnen ihre Zufriedenheit am Arbeitsplatz wichtiger ist als das Geld, das sie mit nach Hause nehmen.
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Flow: Flow ist ein Zustand, in dem man vollständig in dem aufgeht, was man gerade tut. Clevere Unternehmen geben ihren Mitarbeitern das Feedback, das sie brauchen, um motiviert zu bleiben, und statten sie mit Kompetenzen aus, die ihnen ermöglichen, ihren Tagesablauf selbst zu steuern.
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                DVD


                
                  
                    Glücksbringer live: Bühnenprogramm von Eckart von Hirschhausen

                  

                

              

            

          

        


        
          
            
              
            
18 - Zehn positive Inspirationen


            
              
                Filme


                
                  
                    Das Glücksprinzip (2000)

                    Ist das Leben nicht schön? (1946)

                    Schmetterling und Taucherglocke (2007)

                  

                

              

            


            
              
                Songs


                
                  
                    Thank you for being a Friend, Andrew Gold (1978)

                    My Way, Frank Sinatra (1969)

                    Lean on Me, Bill Withers (1972)

                  

                

              

            


            
              
                Bücher


                
                  
                    Der Prophet, Khalil Ghibran

                    Die Mäusestrategie für Manager: Veränderungen erfolgreich begegnen, Spencer Johnson

                    Glücksregeln für den Alltag, Dalai Lama

                    Mein Glück kommt selten allein ..., Glücksbox, von Dr. Eckart von Hirschhausen

                  

                

              

            

          

        

      

    


    
      
        Stichwortverzeichnis

      

    

  


  


  
    
      
        Einführung
      


      
        
      


      
        
          Sicher haben Sie schon einmal etwas über die Positive Psychologie gehört. Zum ersten Mal sucht die Wissenschaft nach Antworten auf die Fragen, was uns glücklich macht, was ein gutes Leben ist und wie wir mehr Zufriedenheit mit unserem Leben empfinden können. All das sind Fragen, für die sich die meisten Menschen interessieren. In der Vergangenheit hatten vielleicht auch Sie den Eindruck, die Psychologie sei viel zu komplex und sprachlich verklausuliert, um Ihnen unmittelbar von Nutzen sein zu können. Es ist einer der Vorzüge der Positiven Psychologie, dass sie recht schnell Forschungsergebnisse liefert, die von den Menschen in die Praxis umgesetzt werden können, ohne dass sie sich dazu eines Experten bedienen und dabei lange Wartezeiten in Kauf nehmen müssen.
        

      


      
        
          Über dieses Buch
        


        
          
            Dieses Buch schöpft aus den reichhaltigen Quellen gründlicher Forschung der Positiven Psychologie. Jeden Tag erschließen sich den Psychologen neue Erkenntnisse. Während wir uns in diesem Buch um Genauigkeit und Aktualität bemühen, werden neue Ideen und Anwendungen entwickelt. Wir wollen Ihnen die wichtigen Grundlagen vermitteln – die Ideen, die den Grad Ihrer Zufriedenheit und Ihr Lebensglück zum Positiven verändern können.
          

        


        
          

        


        
          
            Hin und wieder erwähnen wir Theorien namentlich und zitieren aus der Forschung, damit Sie wissen, auf welchen Grundlagen die dargestellten Konzepte entstanden sind, und sicher sein können, dass sich alles, was wir hier präsentieren, bereits bestens bewährt hat: All das ist in jedem Fall einen Versuch wert. Den zahlreichen Forschern, die auf diesem Gebiet gearbeitet haben, schulden wir Dank dafür, dass sie dies zu einem Fachgebiet erhoben haben, von dem wir alle profitieren können.
          

        


        
          

        


        
          
            Wir sind überzeugt davon, dass Sie die in diesem Buch präsentierten Ideen interessant und nützlich finden werden. Wenn Sie Änderungen in Ihrem Leben und Umfeld herbeiführen wollen, reicht es allerdings nicht aus, nur darüber nachzudenken. Sie müssen Ihr Verhalten ändern. Wir sind recht praktisch orientierte Menschen und zielen deshalb darauf ab, Ihnen neben den Vorstellungen und Ideen auch die Handlungsweisen mit auf den Weg zu geben, die Ihnen den Weg zu Veränderungen ebnen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie nun neugierig sind, wie Sie Freude am Leben finden können, wie Sie sich stärker im Leben engagieren können, indem Sie Ihr Stärken entdecken und besser nutzen, wie Sie Ihr Leben zum Guten wenden und letzten Endes mehr in der Welt bewirken können, dann sind Sie hier genau richtig.
          

        

      


      
        
          Konventionen in diesem Buch
        


        
          
            Damit Sie sich in diesem Buch besser zurechtfinden, halten wir uns an einige Konventionen:
          

        


        
          

        


        
          
            Kursiv gedruckte Passagen sollen etwas betonen und neue Begriffe hervorheben oder definieren.
          

        


        
          

        


        
          
            Fett gedruckter Text weist auf ein grundlegendes Konzept innerhalb einer Auflistung hin.
          

        


        
          

        


        
          
            So machen wir Sie auch Web- und E-Mail - Adressen aufmerksam.
          

        


        
          

        


        
          
            Gelegentlich verwenden wir (die Autorinnen, Averil Leimon und Gladeana McMahon) das Pronomen »wir«, um uns beide zu bezeichnen. An anderen Stellen, etwa wenn sich eine Anekdote auf einen von uns beiden bezieht, sagen wir zum Beispiel »Averil hat das und das ... « oder »Gladeana meint, dass ... «, je nachdem, wer den jeweiligen Absatz verfasst hat.
          

        


        
          

        


        
          
            Über das ganze Buch verteilt finden Sie Kästen – das sind die grau unterlegten Passagen, die einem beim Durchblättern gleich ins Auge springen. Darin finden Sie zusätzliche Informationen, Anekdoten und andere Dinge, über die es sich nachzudenken lohnen könnte – ganz ohne Zwang, versteht sich. Sie können sie lesen oder auch nicht, das liegt ganz bei Ihnen.
          

        

      


      
        
          Törichte Annahmen über den Leser
        


        
          
            Wir gehen davon aus – korrigieren Sie uns, wenn wir damit falschliegen –, dass Sie
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] ein vernünftiger, pragmatischer Mensch sind.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] ein gewisses Interesse an der Positiven Psychologie haben, aber vielleicht noch nicht sehr viel darüber wissen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] wissen, dass hinter all dem breit angelegte Forschungen stehen, durch die Sie sich aber ganz sicher nicht hindurchwühlen wollen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] wissen wollen, wie Sie einige dieser Theorien ohne große Umstände auf Ihr Leben anwenden können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] in Bezug auf die Kapitel, die Sie lesen möchten, sehr wählerisch sind.
            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Wie dieses Buch aufgebaut ist
        


        
          
            Wir sind ziemlich sicher, dass Sie dieses Buch aus der ... für Dummies-Reihe erworben haben, weil Ihnen an schnellen Antworten gelegen ist. Wahrscheinlich gibt es einige Dinge, über die Sie jetzt und hier mehr erfahren möchten, während Sie sich mit anderen Dingen, die sich im Laufe eines Lebens so ergeben können, erst dann beschäftigen möchten, wenn sie für Sie bedeutsam werden.
          

        


        
          

        


        
          
            Ein ... für Dummies-Buch müssen Sie nicht von vorn bis hinten durchlesen. Suchen Sie sich das aus, was Sie am brennendsten interessiert. Orientieren Sie sich dabei am Inhaltsverzeichnis und am Stichwortverzeichnis.
          

        


        
          

        


        
          
            Selbstverständlich haben wir das Buch so geschrieben, dass Sie es auch von vorn bis hinten durchlesen können, um sich einen Gesamtüberblick zu verschaffen. Wir sind davon überzeugt, dass Sie das eigentlich anstreben, wissen aber auch, dass es im Leben oft anders kommt und dass sich andere Dinge in den Vordergrund schieben. Schauen Sie einfach immer mal wieder in das Buch hinein, wenn Sie das Bedürfnis danach haben.
          

        


        
          

        


        
          
            Im Folgenden fassen wir kurz zusammen, auf was Sie sich freuen können.
          

        


        
          
            Teil I: Einführung in die Positive Psychologie
          


          
            
              Dieser Teil liefert Ihnen einen ersten Überblick darüber, was Sie im Rest des Buches erwartet. Hier können Sie sich einen Eindruck davon verschaffen, was die Positive Psychologie ist und wie sie sich von der traditionelleren Psychologie unterscheidet. Wir umreißen den Anwendungsbereich der Positiven Psychologie und geben Ihnen die Möglichkeit herauszufinden, woran Sie am meisten interessiert sind. Sie werden etwas über die Auswirkungen einer positiven Grundhaltung auf Ihre Gesundheit, Ihr Glück und Ihr Wohlbefinden erfahren.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie sich einen Überblick verschaffen wollen, bevor Sie sich näher mit den Anwendungsbereichen der Positiven Psychologie beschäftigen, sind Sie in diesem Teil an der richtigen Adresse.
            

          

        


        
          
            Teil II: Zeitreisen: Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
          


          
            
              Manchmal muss man erst ein paar Schritte zurückgehen, um vorwärtszukommen. Teil II beschäftigt sich mit der Frage, wie man konstruktiv mit seiner Vergangenheit umgeht, etwa mithilfe des Born-Yesterday-Konzepts, betrachtet die Gegenwart eingehend, fragt, wie man aus der eigenen Erfahrung das Optimum herausholt, und bringt Ihnen näher, wie Sie mit Optimismus und Hoffnung erwartungsvoll in die Zukunft blicken können.
            

          

        


        
          
            Teil III: Was die Positive Psychologie für Sie tun kann
          


          
            
              In diesem Teil geben Sie dem Glück nicht nur eine Chance, indem Sie sich darüber klar werden, was Ihnen in Ihrem Leben dauerhaft Freude bereitet und Sie sich Ihren Empfindungen voll und ganz hingeben lässt. Es geht hier auch darum, Ihre Stärken zu finden und dazu einzusetzen, sich umfassend ins Leben einzubringen und wirkliche Befriedigung zu erleben. Sie sind zunächst einmal gefordert darüber nachzudenken, wie viel Sinn Sie Ihrem Leben verleihen können, bevor Sie sich daran machen, persönliche Glücksprogramme zu entwickeln und zu lernen, sich von Widrigkeiten nicht unterkriegen zu lassen.
            

          

        


        
          
            Teil IV: Die Positive Psychologie im wirklichen Leben
          


          
            
              In diesem Teil sehen wir uns näher an, wie die Positive Psychologie im wirklichen Leben angewendet werden kann. Dazu gehört zum Beispiel, wichtige Beziehungen zu stärken, das Beste aus der Erziehung von eigenen und Stiefkindern zu machen und vom erweiterten und mitunter herausfordernden Familienleben zu profitieren.
            

          


          
            

          


          
            
              In diesem vierten Teil erhalten Sie auch die Gelegenheit darüber nachzudenken, wie Sie Ihr Arbeitsleben und Ihre Leistungsfähigkeit mithilfe der Theorien und Techniken der Positiven Psychologie verbessern können.
            

          

        


        
          
            Teil V: Der Top-Ten-Teil
          


          
            
              Hier finden Sie jede Menge Übungen – selbst wenn Sie sich nur mit diesen Übungen und Aktivitäten beschäftigen und den Rest des Buches links liegen lassen, würden Sie wahrscheinlich glücklicher werden. Dennoch würden wir es natürlich lieber sehen, wenn Sie auch in die anderen Teile und Kapitel hineinschnuppern, um zu erfahren, warum die Übungen zum Erfolg führen. Sie finden in diesem Teil auch eine Liste mit anregenden positiven Informationsquellen – Bücher, Songs und Filme, die Ihre Stimmung heben. Wir hoffen, dass Sie Spaß daran finden und eigene anregende Ideen hinzufügen.
            

          

        

      


      
        
          In diesem Buch verwendete Symbole
        


        
          
            Sie werden in diesem Buch auf einige Symbole stoßen, die Sie auf besondere Passagen hinweisen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0004.jpg]Die Positive Psychologie ist wirklich eine tolle Sache, und eigentlich glauben wir nicht, dass man es damit übertreiben kann. Dennoch kann man leicht übers Ziel hinausschießen. Dieses Symbol fordert Sie auf, einen Moment innezuhalten und über die Konsequenzen Ihres Tuns nachzudenken.
            


            
              [image: e9783527642427_i0005.jpg]Dieses Buch ist zwar kein Arbeitsbuch, aber manchmal muss man einfach etwas ausprobieren. Sie können dabei viel lernen, aber Sie können es auch auf später verschieben, wenn Sie gerade keine Zeit haben.
            


            
              [image: e9783527642427_i0006.jpg]Dieses Symbol lenkt Ihre Aufmerksamkeit auf etwas, das Sie im Hinterkopf behalten sollten. Alles andere hängt von Ihnen und Ihrem Gedächtnis ab.
            


            
              [image: e9783527642427_i0007.jpg]Die Positive Psychologie basiert auf ernsthafter Wissenschaft. Wir haben dennoch versucht, dieses Buch auf der praktischen Ebene zu halten. Das eine oder andere Mal konnten wir es uns jedoch nicht verkneifen, einen kleinen Abstecher in die Welt der Wissenschaft zu machen. Wir hoffen, Sie finden Gefallen daran.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Wie es weitergeht
        


        
          
            Gönnen Sie sich ein wenig Spaß. Halten Sie Ausschau nach dem Positiven. Lassen Sie den Zynismus links liegen, er ist schlecht für Ihre Gesundheit. Schmökern Sie und lesen Sie, was Sie interessiert – Sie werden immer etwas Nützliches finden. Wenn Ihr Leben etwas mehr Struktur vertragen kann, beginnen Sie mit Teil I und verschaffen Sie sich einen Überblick. Wenn Sie das alles bereits wissen, wählen Sie etwas, das Ihnen Spaß macht oder das heute für Sie wichtig ist. Aber vor allem: Machen Sie sich ein schönes Leben. Wir wünschen Ihnen viel Erfolg!
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil I
    


    
      Einführung in die Positive Psychologie
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil ...
        


        
          
        


        
          Dieser Teil liefert Ihnen einen ersten Überblick darüber, was Sie im Rest des Buches erwartet. Hier können Sie sich einen Eindruck davon verschaffen, was die Positive Psychologie ist und wie sie sich von der traditionellen Psychologie unterscheidet. Sie lernen die vielfältigen Anwendungsbereiche der Positiven Psychologie kennen und können so herauszufinden, woran Sie am meisten interessiert sind. Außerdem erfahren Sie hier etwas über die Auswirkungen einer positiven Grundhaltung auf Ihre Gesundheit, Ihr Glück und Ihr Wohlbefinden.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      1
    


    
      Stets die Sonnenseite des Lebens im Blick
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Die Positive Psychologie kennenlernen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Anwendungsbereiche der Positiven Psychologie
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Die Vorteile einer positiven Grundhaltung
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Was hat es eigentlich mit dieser Positiven Psychologie auf sich, von der Sie gehört haben, und wie wichtig ist sie für Ihr Leben? Lange Zeit wurden Menschen, die eine positive, optimistische Lebensperspektive zeigten, als ein wenig einfältig betrachtet. Man unterstellte ihnen, sie seien naiv, blendeten Teile der Wirklichkeit aus und seien folglich nicht in der Lage, das Leben realistisch zu sehen. Die Positive Psychologie hat mit diesen Vorurteilen aufgeräumt. Zumindest hat sie sehr viele belastbare Daten gesammelt, die etwas ganz anderes sagen: dass eine positive Grundhaltung ein angemessenes und konstruktives Verhalten ist, das eher Erfolg und Wohlbefinden bringt, und dass es Denk- und Verhaltensweisen gibt, die man kultivieren sollte, wenn man ein gutes Leben führen möchte. Dieses Kapitel macht Sie mit den Grundlagen der Positiven Psychologie bekannt. Sie werden erfahren, wie sie entstand und welche Ergebnisse sie herausarbeiten konnte, aber auch, was Sie in diesem Buch sonst noch interessieren könnte.
      

    


    
      
        Die Psychologie und das Positive
      


      
        
          Die Positive Psychologie ist die wissenschaftliche Erforschung all dessen, was das Leben verbessert. Sie untersucht positive Erfahrungen, positive Charakterzüge und positive Organisationen, die zu einer Verbesserung der Lebensqualität für den Menschen führen. Im Folgenden erfahren Sie, wie alles anfing.
        

      


      
        
          Die Suche nach der Botschaft
        


        
          
            Wenn über die Positive Psychologie gesprochen wird, fällt häufiger der Name Martin Seligman. Als Seligman Präsident der American Psychological Association wurde (und zwar mit der höchsten Stimmenzahl in der Geschichte dieser Organisation), hatte er bereits sehr viel auf dem Gebiet der Psychologie geleistet und Theorien entwickelt, die in der Fachwelt überwiegend respektiert wurden. In seiner Rolle als neuer Präsident suchte er nun jedoch nach einem Thema, dem er sich verstärkt widmen konnte. Als er mit seiner kleinen Tochter Nikki im Garten arbeitete, kam ihm die Erleuchtung, als die Kleine ihn aufforderte, »nicht so griesgrämig zu sein«. Er beschloss, das »optimale menschliche Funktionieren« wissenschaftlich zu untersuchen – mit anderen Worten, zu erforschen, was den Menschen gedeihen und aufblühen lässt.
          

        


        
          

        


        
          
            In Seligmans Augen hatte die Psychologie nach dem Zweiten Weltkrieg ihre Richtung verloren. Aufgrund des großen Bedarfs an Heilbehandlungen und der damit verbundenen reichlich vorhandenen öffentlichen Gelder konzentrierten sich die Psychologen fast ausschließlich darauf, was im menschlichen Leben schieflaufen kann statt auf die Frage, wie man das Potenzial des Menschen – insbesondere für positive Gefühle wie Glück – nutzen und maximieren kann.
          

        

      


      
        
          Echt glücklich sein
        


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

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Das angenehme Leben
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Das engagierte Leben
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Das sinnerfüllte Leben
            

          

        


        
          
            Mehr über die drei Lebenswege können Sie in den Kapiteln 6 bis 8 erfahren.
          

        


        
          

        


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

        

      


      
        
          Empirische Daten als Grundlage
        


        
          
            Wir wollen nicht schon gleich schwere Geschütze auffahren, aber eines möchten wir klarstellen: Es handelt sich um eine fundierte, ernsthafte wissenschaftliche Perspektive. Hier geht es um echte Psychologie, die auf Forschung und Daten basiert, nicht um irgendeinen quacksalbernden »Immer-lächeln-und-alles-wird-gut-Unsinn«! Es geht auch nicht darum, ein glückliches Gesicht zu machen, fröhlich vor sich hin zu pfeifen und das Beste zu hoffen. Wir sprechen von fundierter Wissenschaft, breit angelegten Forschungen und umfassenden Studien. Das alles wollen wir Ihnen in diesem Buch so zugänglich machen, dass Sie davon profitieren können, ohne sich durch die Fachliteratur quälen zu müssen. Dennoch würden Sie sich einiges Interessante entgehen lassen, wenn Sie gar nichts über die erstaunlichen Forschungsergebnisse erfahren würden, die all das untermauern, was wir Ihnen in diesem Buch näherbringen wollen.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Positive Psychologie hat sich also auf die Fahne geschrieben, die Schokoladenseite der menschlichen Existenz genauer zu betrachten. Traditionell gehen viele Menschen davon aus, dass man sich glücklich oder gut fühlt, wenn es im eigenen Leben gerade keine traurigen oder schlimmen Ereignisse gibt, und erwägen gar nicht erst, dass dies ein realer, erstrebenswerter und erreichbarer Zustand im Leben ist. Manche Menschen können der Vorstellung, nach positiven Gefühlen und Umständen zu streben, recht puritanisch gegenüberstehen. Sie betrachten Glück, Zufriedenheit und Freude als vergänglich – Gefühle, die auftauchen, wenn man sie am wenigsten erwartet, und die man nicht kontrollieren kann. Für andere ist es ein Zeichen für Egoismus, darüber nachzudenken, was man dafür tun kann, ein glückliches und angenehmes Leben zu führen. Ist das Leben nicht »einsam, armselig, widerwärtig, vertiert und kurz«, wie es der Philosoph Thomas Hobbes in seinem Leviathan behauptet? Schlimme Dinge passieren alle naselang. Niemand kommt ohne schmerzliche Erfahrungen durchs Leben, und die Medien zeigen uns täglich die schlimmsten Seiten der Menschheit. Gibt es da überhaupt noch Platz für das Streben nach einem guten und glücklichen Leben?
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Ist denn dann alles andere negative Psychologie?
              

            


            
              
            


            
              
                Was soll die ganze Aufregung über die Positive Psychologie? Schließlich bezeichnen wir die übrige Psychologie doch nicht als negative Psychologie, oder? Dennoch ist es genau das, was viele Menschen mit dem Begriff Psychologie verbinden: Die Erforschung des Abnormalen, der fehlerhaften Entwicklungen in einem Leben, der tiefsten Ängste und der dunkelsten und tiefsten Abgründe des menschlichen Geistes, die man eigentlich lieber nicht ans Tageslicht zerren möchte. Das ist zwar kein getreues Abbild der wissenschaftlichen Lehre der Psychologie bis dato, aber immer noch zucken die Leute unwillkürlich zurück, wenn man sich auf einer Party als Psychologe zu erkennen gibt! Sie haben Angst, dass man ihre Gedanken lesen oder ihre schlimmsten Geheimnisse aufdecken könnte. Dieses verbreitete Bild wird durch Filme, Dramen und Krimis weiter aufrechterhalten. Es basiert auf der Annahme, dass sich die Psychologie nur mit Krankheiten und Funktionsstörungen beschäftigt und infolgedessen weniger auf das geachtet hat, was den Menschen aufblühen und ein erfülltes Leben genießen lässt.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Sicher haben einige psychologische Studien ungemein erhellende Einblicke in die Zusammenhänge und Behandlungsmöglichkeiten nicht weniger lähmender psychischer Störungen. Darüber hinaus ist es natürlich wichtig, dass sich die Psychologen weiter mit menschlichen Problemen und Nöten wissenschaftlich beschäftigen ... aber das ist nicht die ganze Geschichte.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Beide Autorinnen dieses Buches haben übrigens sehr erfolgreich in diesen Bereichen der Psychologie gearbeitet und sich mit dem beschäftigt, was ein Kollege einmal als die »Sorge auf zwei Beinen« bezeichnet hat. Averil arbeitete zunächst im NHS als klinische Psychologin und später in einer privaten Praxis. Gladeana arbeitete in verschiedenen medizinischen und privaten Umfeldern als Beraterin, bevor sie eine Privatpraxis aufmachte. Wir wissen also beide um die Wirksamkeit der Psychologie bei der Behandlung von Problemen, die normale Menschen befallen. Wozu brauchen wir also die Positive Psychologie? Wir haben beide zahlreiche Grundsätze der Psychologie in unsere professionelle Arbeit übernommen, stellten uns aber auch die Frage, wie wir am besten mit den Stärken und dem Leistungspotenzial unserer Klienten und bei uns selbst umgehen. Die Positive Psychologie hat uns mit ihren Forschungsergebnissen hilfreiche Antworten auf die Frage gegeben, wie wir nach dem Besten im Leben streben können. Wir glauben fest daran, dass Sie von diesen Informationen unheimlich profitieren und anfangen können, sie in allen Aspekten Ihres Lebens anzuwenden.
              

            

          

        


        
          
            Eine verbreitete Annahme ist, dass glückliche und optimistische Menschen nicht zu den intelligentesten gehören – sie sind nicht in der Lage, das Gesamtbild zu erfassen. Eine andere geht fatalistisch davon aus, dass »die Menschen eben so sind« – entweder ist man glücklich oder nicht.
          

        


        
          

        


        
          
            Angesichts dieses Fatalismus und Misstrauens ist es wichtig, mehr darüber zu erfahren, was wir denn über die guten Gefühle sicher wissen, und die verbreiteten Annahmen, Ammenmärchen und eingefleischten Gewohnheiten außen vor zu lassen.
          

        

      


      
        
          Das Gute, das Schlechte und das Hässliche messen
        


        
          
            In die Klassifizierung psychischer Krankheiten ist eine Menge Arbeit und Mühe investiert worden (etwa das ICD – die International Classification of Diseases – oder das DSM – Diagnostisches und Statistisches Handbuch Psychischer Störungen), während gute Gesundheitszustände und Wohlbefinden kaum untersucht, dokumentiert und gemessen worden sind. Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat zwar im Jahre 1946 Gesundheit als »Zustand völligen physischen, mentalen und sozialen Wohlbefindens und nicht bloß als Abwesenheit von Krankheit und Schwäche« definiert, aber das sagt nicht viel darüber aus, wie man diesen idyllischen Zustand erreicht.
          

        


        
          

        


        
          
            In der Zeit, als Averil im öffentlichen Gesundheitswesen Großbritanniens arbeitete, wuchs bei ihr die Überzeugung, dass die Problemprävention menschlich und ökonomisch viel sinnvoller ist als zu warten, bis die Leute von ihren Bürostühlen fallen, und dann mit kaum ausreichenden Ressourcen dafür zu sorgen, dass sie effektiv und rechtzeitig behandelt werden. Sie wandte deshalb die psychologischen Techniken an, die für die durchschnittliche arbeitende Bevölkerung am besten anschlug. Die Wirksamkeit dieser Techniken war zwar bei psychisch leidenden Menschen vielfältig wissenschaftlich belegt, für den sogenannten »normalen Menschen« gab es jedoch keine entsprechende Datengrundlage! Das änderte sich erst mit dem Aufkommen der Positiven Psychologie. Martin Seligman und Christopher Peterson entwickelten eine erstaunliche Klassifikation menschlicher Stärken und Tugenden in ihrem Standardwerk Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification.
          

        

      


      
        
          Ein positives Leben führen
        


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

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mehr positive als negative Gefühle (siehe die Kapitel 2, 3 und 4)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Befriedigung in Leben und Arbeit (siehe die Kapitel 5 und 6)
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              [image: e9783527642427_coche.jpg] Ein gutes Arbeitsleben aufbauen (siehe Kapitel 14)
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            Wir greifen diese verschiedenen Bereiche über das ganze Buch verteilt immer wieder auf.
          

        

      

    


    
      
        Die Positive Psychologie studieren
      


      
        
          Die Positive Psychologie gründet zwar auf bewährten wissenschaftlichen Prinzipien, sollte aber keineswegs nur den akademischen Psychologen vorbehalten bleiben. Sie erschließt sich auch ohne Weiteres jedem anderen Menschen und ist für Überlegungen, wie man sein Leben am besten gestaltet, absolut entscheidend. Wir umreißen daher in den folgenden Abschnitten einige der wichtigsten Bereiche.
        

      


      
        
          Positive Erfahrungen machen
        


        
          
            In der Vergangenheit haben sich die Psychologen kaum mit positiven Gefühlen wie Freude oder Vergnügen näher beschäftigt. Sie dienten allenfalls zur Bestätigung der Abwesenheit einer Depression oder negativer Gefühle. Die wissenschaftliche Arbeit von Professor Barbara Frederickson hat da eine Wende eingeleitet. Negative Gefühle verengen den Blickwinkel des Menschen bei der Bewältigung von Problemen. Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion beispielsweise drängt auf eine schnelle Problemlösung hin und lässt Ihnen nur die Wahl, zu kämpfen oder die Beine in die Hand zu nehmen. Negative Gefühle sorgen dafür, dass Sie die Schutzklappen fallen lassen und sich nach innen zurückziehen. Fredericksons Theorie der »Erweiterung und des Aufbaus« besagt, dass positive Gefühle nicht nur einen Zustand des Wohlbefindens anzeigen, sondern auch zu mehr Wohlbefinden und einer positiven Entwicklung des Menschen beitragen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Menschen in einem positiven Gefühlszustand sind, betrachten sie ein Problem und seine Lösungen eher in einem breiteren Kontext – sie reagieren kreativer und flexibler – und bauen letztendlich mehr soziale, emotionale und intellektuelle Ressourcen auf, von denen sie auch unter widrigen Umständen profitieren können. Sie zeigen ein größeres Interesse, erarbeiten eine breitere Palette verfügbarer Optionen, gehen den Dingen mehr auf den Grund und entwickeln in der Regel mehr. All das fasst der Begriff Erweiterung und Aufbau zusammen.
          

        


        
          

        


        
          
            Positive Gefühle stehen also in einem direkten Zusammenhang mit Problemlösungen und dem Aufbau von Ressourcen. Darüber hinaus tragen sie zur Entwicklung weiter gefasster zwischenmenschlicher Netzwerke, zu mehr Gesundheit und mehr Erfolg bei. Sie sollten also daran arbeiten, mehr positive Gefühle zu empfinden und Erfahrungen zu machen. Legen Sie los, Sie wissen doch, dass Sie es wollen! Im Folgenden finden Sie ein paar Ideen dazu. An vielen anderen Stellen in diesem Buch können Sie ergänzende Informationen finden, wie Sie lernen können, positive Gefühle zu empfinden.
          

        


        
          
            
              Glück finden
            

          


          
            
              Menschen wissen meist sehr genau, wie glücklich sie gerade sind. Weniger genau wissen sie, was sie glücklich machen wird, wie stark das Glückgefühl sein wird und wie lange es anhalten wird. Das mag auch ein Grund dafür sein, dass so viele Menschen sich irrtümlich an die Überzeugung klammern, dass materieller Besitz sie glücklich machen wird. Obwohl die Mehrzahl der westlichen Industrienationen einen weit höheren Lebensstandard genießt als früher, erleben sich die Menschen dort nicht glücklicher als vor 50 Jahren. Man nennt das auch das Easterbrook-Paradox, in Anlehnung an Gregg Easterbrooks Buch The Progress Paradox: How Life Gets Better While People Feel Worse. Easterbrook argumentiert, dass der Mensch innerlich negativ ausgerichtet ist und hart daran arbeiten muss, das Positive und den Sinn im Leben wahrzunehmen, um wirklich glücklich sein zu können. Wir werden im Verlauf des Buches immer wieder auf die Frage zurückkommen, was uns wirklich glücklich macht und unser Wohlbefinden erhöht.
            

          

        


        
          
            
              Freude und Genuss empfinden
            

          


          
            
              Ein Weg zum Glück führt über die Freude. Freude ist das schöne Gefühl, das aus der Befriedigung so grundsätzlicher Bedürfnisse wie Hunger, Durst, sexuelle Triebe und körperliches Wohlbefinden entsteht. Denken Sie an die Empfindungen, die Ihnen am meisten Freude machen, und achten Sie darauf, wie glücklich sie Sie machen. Stellen Sie sich vor, Sie werden gleich Ihr Lieblingsessen genießen. Können Sie es vor Ihrem inneren Augen sehen, können Sie es riechen, sich den ersten Bissen vorstellen? Aaah, ein echtes Freudenfest. In diesem Augenblick sind Sie sogar glücklich. Stellen Sie sich jetzt vor, dass Sie zehn weitere Portionen von diesem Essen zu sich nehmen. Wie fühlen Sie sich? Wahrscheinlich erschaudern Sie bereits beim bloßen Gedanken daran.
            

          


          
            

          


          
            
              Freude hat nichts mit Überfluss oder Übertreibungen zu tun. Es geht mehr darum, an allem Freude zu finden, was Sie tun. In unserem geschäftigen Leben eilen wir oft von einem Ereignis zum anderen, ohne uns die Zeit zu nehmen, es auszukosten, zu genießen und das größtmögliche Vergnügen daraus zu ziehen. Wenn Sie sich ansehen, was Ihnen in Ihrem Leben die meiste Freude gemacht hat, werden Sie vielleicht überrascht sein, dass es sich überwiegend um triviale und kleine Dinge handelt – ein Lächeln, ein Dankeschön, eine positive Rückmeldung. Damit wollen wir Ihnen nicht nahelegen, spartanisch oder puritanisch zu leben, sondern nur darauf aufmerksam machen, dass es wichtig ist, all die kleinen Freuden des Lebens wahrzunehmen, die zu nachhaltigem Glück führen.
            

          


          
            

          


          
            
              Manchmal sind wir so in unsere Arbeit vertieft oder so von Problemen und Pflichten überhäuft, dass wir vergessen, uns zwischendurch auch immer mal wieder etwas Erfreuliches zu gönnen. Nehmen Sie sich etwas Zeit und bauen Sie kleine Dinge in Ihren Alltag ein, die Ihnen Spaß machen, sei es eine richtig gute Tasse Kaffee oder ein interessantes Buch. Genießen Sie dieses Erlebnis. In Kapitel 6 finden Sie weitere Anregungen, wie Sie Freude in Ihr Leben bringen können.
            

          

        


        
          
            
              Erfüllung finden
            

          


          
            
              Die Erfüllung der eigenen Wünsche kann ein tolles Erlebnis sein. Auf der anderen Seite ist die menschliche Natur auch ein wenig verdreht. Die Fähigkeit, eine Belohnung aufzuschieben – für etwas zu arbeiten, ohne mittelfristig Ergebnisse zu sehen –, trägt dazu bei, dass Menschen erfolgreicher und zufriedener mit ihrem Leben sind. Etwas zu genießen, ohne etwas dafür tun zu müssen, mag zwar auf den ersten Blick attraktiv wirken, vermittelt aber eher das Gefühl, ein hilfloses Kind zu sein. Wenn wir wirkliches Glück erleben wollen, kommt es nicht nur darauf an, das Gefühl der momentanen Freude zu erleben, sondern auch darauf, nach weiteren Belohnungen zu streben.
            

          


          
            

          


          
            
              Die Haltung gegenüber materiellem Besitz ist einer der Aspekte, die sich in unserer Gesellschaft innerhalb von nur ein oder zwei Generationen verändert haben. Die Eltern und Großeltern, die die Weltwirtschaftskrise oder den Zweiten Weltkrieg miterlebt haben, waren an gewisse Entbehrungen gewöhnt. Ihre Kinder hatten es dann »noch nie so gut«, mussten aber dennoch für alle Annehmlichkeiten des Lebens erst einmal arbeiten. Heutzutage geht es in unserer Kultur nur noch um die sofortige Befriedigung aller Wünsche. Geld können sich auch viele Menschen leihen, die es sich eigentlich nicht leisten können und überdies weder zu arbeiten noch zu sparen gelernt haben, bis sie das bezahlen können, was sie haben wollen. Sie wollen ein neues Auto, ein Sofa, eine Designerhandtasche oder irgendetwas anderes? Greifen Sie jetzt zu! Dabei riskieren Sie, dass Sie nach dem Abklingen der ersten Erregung und der Anfangsfreude in Ihrer Begeisterung für das neu Erworbene nachlassen und das nächste Mal etwas Besseres – eine größere Erregung – haben müssen. Man spricht in diesem Zusammenhang von der hedonistischen Tretmühle: Das Gesetz des sich verringernden Gewinns besagt, dass man immer mehr dafür tun muss, um dasselbe Maß an Zufriedenheit zu erreichen. Das erhöht schließlich die Wahrscheinlichkeit, dass man letztlich unzufriedener wird.
            

          

        

      


      
        
          Positive Eigenschaften erkennen
        


        
          
            Peterson und Seligman nahmen das äußerst ambitionierte Projekt in Angriff, die menschlichen Stärken und Tugenden zu beschreiben und zu klassifizieren, die dazu beitrugen, den Menschen aufblühen zu lassen. Dabei zeichneten sich sechs Tugenden deutlich ab, die in allen Kulturen der Welt anerkannt und respektiert werden:
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            Überall auf der Welt können die meisten Menschen diese Eigenschaften erkennen. In Kapitel 7 gehen wir näher auf diese Stärken ein.
          

        


        
          

        


        
          
            Es ist entscheidend, dass wir erkennen, wo unsere Stärken liegen, und alles in unserer Macht Stehende tun, diese Stärken Tag für Tag im Arbeitsleben und in unserer Freizeit zu nutzen. Unsere Schwächen führt uns das Leben oft in allen Einzelheiten vor Augen. Wir wissen meist genau, was wir nicht besonders gut können, und es kostet uns immens viel Zeit, Gedanken und Angst, unsere schlimmsten Schwächen nicht auffällig werden zu lassen. Wenn Sie herausfinden wollen, wie Sie Ihre Stärken umsetzen können, lesen Sie in Kapitel 4 nach, wie Sie in den Flow gelangen und Ihre Stärken in konstruktiverer Weise nutzen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Wie immer, gibt es auch hier Kritiker, die befürchten, dass wir uns nicht unseren Schwächen stellen, wenn wir all unsere Stärken kennen und uns auf sie konzentrieren. Das ist aber gar nicht der Fall. Die einzige Möglichkeit, Probleme irgendwelcher Art zu überwinden, ist die wirksamere Nutzung der eigenen Stärken.
          

        

      


      
        
          Positive Beziehungen aufbauen
        


        
          
            Gute Beziehungen zu Familie, Freunden und Kollegen sind ein wichtiger Baustein eines gesunden und glücklichen Lebens. Beziehungen und Netzwerke immunisieren uns gegen Depressionen und Einsamkeit und tragen zu unserem Wohlbefinden bei. Das mag auf der Hand liegen, und doch lassen Menschen oft zu, dass Beziehungen mangels Pflege verkümmern. Man zieht weg, ertrinkt in Arbeit oder lässt sich von den Angewohnheiten anderer nerven, und manövriert sich so schließlich in die Isolation. Sie werden feststellen, dass die Positive Psychologie sehr viel zur Bildung guter und dauerhafter Beziehungen und den sich daraus entwickelnden Unterstützungssystemen, die lebenslang Schutz bieten können, zu sagen hat. Die Kapitel 11 bis 13 beschäftigen sich näher mit verschiedenen Beziehungen im Laufe eines Lebens.
          

        

      


      
        
          Positive Institutionen aufbauen
        


        
          »Das größtmögliche Glück möglichst vieler ist das Fundament der Moral und der Gesetzgebung. «
        


        
          Jeremy Bentham 1748 – 1832
        


        
          
        


        
          
            »Jeder ist seines Glückes Schmied«, diese Redewendung kennen wir alle. Aber wie schafft man eine positive Gesellschaft mit all ihren Vorteilen für den Einzelnen und die Gemeinschaft insgesamt? Wenn wir alle unsere Lebensweise und unser Zusammenleben erheblich ändern, kann das den Ausschlag geben, unsere Institutionen zu beeinflussen. Man kann aber auch versuchen, die Institutionen von innen her zu verändern, damit sie zum Wohl aller Menschen wirken und arbeiten. Die Kapitel 7 und 8 beschäftigen sich mit dem positiven Denken in Organisationen und Institutionen.
          

        


        
          
            
              Kommunale Behörden
            

          


          
            
              Lord Layard vom Centre for Economic Performance an der London School of Economics (LSE) hat herausgearbeitet, dass Menschen sich wesentlich wohler fühlen, wenn sie die Umstände beeinflussen können, die auf ihr Leben einwirken. Im Rahmen eines Projekts, das in drei verschiedenen Kommunen durchgeführt wurde – Manchester, Hertfortshire und South Tyneside –, untersuchten Lord Layard und sein Team positive Strategien für die folgenden Bereiche:
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              Der erste Bericht vom Juni 2008 beschreibt die Partizipation in Wohnvierteln und Gemeinden und die Möglichkeiten, das Wohlbefinden der Bürger zu steigern.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Menschen in ihrer Gemeinde eine aktive Rolle übernehmen können und in ihrem Umfeld Verbesserungen erreichen können, dann profitieren sie davon. Anstatt nur das größtmögliche Glück für den Einzelnen anzupeilen, ist es möglich, mithilfe der Positiven Psychologie auch für die Gemeinschaft Gutes zu erreichen. Die wichtigsten Vorschläge in Lord Layards erstem Bericht lauteten:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Bürger sollen die Möglichkeit erhalten, Entscheidungen mitzugestalten, die ihr Wohnviertel betreffen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es soll ein regelmäßiger Kontakt der Nachbarn untereinander gefördert werden.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es soll das nötige Selbstvertrauen aufgebaut werden, das den Menschen ermöglicht, in ihren Wohnvierteln mehr selbst zu steuern.
              

            

          

        


        
          
            
              Schulen
            

          


          
            
              »Die schönste Zeit deines Lebens«, so preisen Erwachsene die Schulzeit mutlosen Schülern an. So sollte es natürlich auch sein. Allerdings haben viele Erwachsene ganz andere Erinnerungen an diese Phase ihres Lebens. Die Schulzeit könnte die Zeit sein, in der man seine Fähigkeiten ausreizen kann und der forschende Geist immer neue Gelegenheiten erhält, sich zu entfalten und zu entwickeln. Eine Zeit, in der das Gefühl für die eigenen Stärken wächst und gefördert wird und man zu verstehen beginnt, dass man viel erreichen kann, wenn man sich auf etwas konzentriert.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie jetzt innerlich »Ja, genau!« sagen, dann mag das daran liegen, dass diese Beschreibung nicht Ihrer eigenen Erfahrung entspricht. Möglicherweise hat Ihnen die Schule deutlich vor Augen geführt, was Sie nicht gut können – dass Sie »nicht mathematisch begabt« sind oder »für Tennis nicht geeignet« sind und dass es eine Überraschung wäre, wenn Sie es einmal zu irgendetwas bringen würden. Sicher, die fehlenden Ressourcen, die überfrachteten Stundenpläne und die ständigen Leistungsabfragen lassen sich nicht leugnen – all das setzt die Schulen massiv unter Druck. Trotzdem steht immer noch zu oft das Negative im Vordergrund. Wenn man mit erfolgreichen Erwachsenen ins Gespräch kommt, stellt sich oft heraus, dass ihr Selbstvertrauen nicht annähernd so groß ist, wie es sein sollte. Sie leben in ständiger Angst, dass jemand herausfinden könnte, dass sie in der Vergangenheit irgendeine Qualifikation nicht geschafft haben. Das macht deutlich, dass eine frühzeitige negative Ausrichtung stark nachwirkt und manche Menschen ein ganzes Leben lang begleitet.
            

          


          
            

          


          
            
              Averil rief vor einiger Zeit ein Projekt im Bereich der Positiven Psychologie ins Leben, in dessen Rahmen Schulleiter versuchten, Grundsätze der Positiven Psychologie in die Schulpraxis umzusetzen. Die Schulleiter mussten feststellen, dass sie zuallererst das Lehrerkollegium und die Eltern überzeugen mussten, sich auf die Entwicklung der Stärken und einer optimistischeren Selbsteinschätzung der Kinder zu konzentrieren, bevor sie darangehen konnten, auf die Kinder einzuwirken.
            

          

        


        
          
            
              Arbeitsplatz
            

          


          
            
              Einen großen Teil unseres Lebens verbringen wir am Arbeitsplatz. Wie die Schulzeit trägt auch die Arbeitswelt viel zum Selbstwertgefühl und Wohlbefinden bei, wenn auch viele Menschen das nicht so wahrnehmen. Wir arbeiten besser, wenn wir positive Gefühle erleben, aber oft schlagen wir uns am Arbeitsplatz mit Ängsten, Unsicherheit und Selbstzweifeln herum.
            

          


          
            

          


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

          


          
            
              
                
              


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

            

          


          
            
          


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

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Zwei Drittel der Mitarbeiter fühlen sich unterbewertet, wenn sie die Worte »Danke schön« nicht oft genug von ihrem Arbeitgeber hören.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Nur ein Viertel der Mitarbeiter glaubt, dass sie am Arbeitsplatz ausreichend Lob erfahren, obwohl 72 Prozent der Mitarbeiter es für sehr wichtig halten, dass die Leistung am Arbeitsplatz gewürdigt wird.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Chefs in London danken ihren Mitarbeitern am häufigsten, wenn sie gut gearbeitet haben (30 Prozent).
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] In Schottland haben 39 Prozent der Mitarbeiter das Gefühl, dass ihnen nicht ausreichend gedankt wird.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Insgesamt halten es 72 Prozent der Mitarbeiter für wichtig, dass ihre Vorgesetzten sich persönlich bei ihnen bedanken.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Nur drei Prozent der Mitarbeiter geben an, dass es nicht wichtig sei, Danke zu sagen.
              

            

          


          
            
              Es geht nicht darum, nett zu sein. Danke zu sagen zahlt sich im wahrsten Sinne des Wortes aus. Mitarbeiter beziehen ihre Motivation im Wesentlichen aus zwei Schlüsselbereichen: der finanziellen Entlohnung und einem angenehmen Arbeitsklima. Diese Analyse hat belegt, dass die angemessene Würdigung der Leistungen des Personals genauso hoch eingeschätzt wird wie eine Gehaltserhöhung von einem Prozent. Wenn man sich die aktuellen Arbeitsmarktzahlen ansieht, bedeutet das für die in Großbritannien ansässigen Unternehmen einen Geldwert von knapp 6 Milliarden Euro!
            

          


          
            

          


          
            
              In einem positiven Arbeitsumfeld – in dem die Mitarbeiter das Gefühl haben, dass ihre Arbeit anerkannt und ihre Stärken respektiert werden und Entwicklungsmöglichkeiten bestehen – werden die Mitarbeiter aufblühen. Das sind nur einige Faktoren, die ein gutes Unternehmen ausmachen. Wenn Sie sich für dieses Thema näher interessieren, sollten Sie die Kapitel 13 und 14 lesen.
            

          

        

      

    


    
      
        Der Lohn Ihrer Mühen
      


      
        
          Vielleicht drängen sich Ihnen momentan einige Fragen auf, etwa:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Das hört sich ja alles gut und schön an, aber was habe ich davon?
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            [image: e9783527642427_coche.jpg] Ist es nicht egoistisch, glücklich sein und aufblühen zu wollen?
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          Sie sollten sehr daran interessiert sein zu erfahren, was Sie und Ihre Mitmenschen damit anfangen können, weil die Vorteile außerordentlich groß und jeder Mühe wert sind. Auch wenn Sie sich zunächst einmal fragen, was Sie davon haben, ist es in jedem Falle lohnenswert zu überlegen, was auch zu einem guten Familienleben, einem positiven Arbeitsumfeld und einer guten und sich entwickelnden Gemeinschaft beitragen kann.
        

      


      
        
          Vom Positiven profitieren
        


        
          
            Die Positive Psychologie funktioniert. Zu den Verbesserungen, die Sie für Ihr Leben erreichen können, zählen unter anderem:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben Tag für Tag mehr positive als negative Gefühle.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie sind zufrieden mit Ihrer Lebensweise.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie erkennen, dass Sie Stärken haben, und verstehen, wie Sie sie besser einsetzen können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben die besten Chancen auf Gesundheit und Wohlbefinden.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie bauen für den Rest Ihres Lebens Widerstandskraft auf.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie sind in der Lage, sich voll in Aktivitäten einzubringen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie entwickeln ein besseres Gefühl für den Sinn und die Ausrichtung Ihres Lebens.
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            Wenn Sie irgendetwas auf dieser Liste anspricht, lesen Sie weiter und, was noch wichtiger ist, probieren Sie es aus!
          

        


        
          

        


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

        


        
          
            
              Sich um Gesundheit bemühen
            

          


          
            
              Optimisten haben bessere Chancen, gesund zu bleiben. Studien haben bewiesen, dass Optimisten bei lebensbedrohlichen Erkrankungen später Symptome entwickeln und eine längere Lebenserwartung haben als Pessimisten. Das erklärt sich zu einem großen Teil aus den Auswirkungen einer positiven Grundhaltung auf das Verhalten. Optimisten sind eher bereit, es mit einer oder mehreren vorgeschlagenen Behandlungsmethoden zu versuchen, während Pessimisten eher aufgeben, weil sie denken, dass es doch keinen Zweck hat. Positivere Menschen haben meist besser entwickelte soziale Netzwerke, die ihnen helfen, die schlimmsten Phasen einer Erkrankung oder einer Behandlung zu überstehen. Möglicherweise gibt es sogar eine direkte physiologische Verbindung, die den Krankheitsfortschritt verlangsamt, aber das ist noch nicht abschließend wissenschaftlich geklärt. In Kapitel 9 können Sie nachlesen, was Sie für Ihre Gesundheit tun können.
            

          

        


        
          
            
              Ein lebenswertes Leben leben
            

          


          
            
              Es geht nicht um die Befriedigung einer Genusssucht oder darum, auf Kosten anderer Menschen glücklich zu werden. Es geht um den Aufbau eines sich lebendig entwickelnden Lebens, bei dem man täglich wächst, eine Vielzahl verschiedener starker und produktiver Beziehungen knüpft und auf andere Menschen, Gemeinschaften und Institutionen einwirkt.
            

          

        


        
          
            
              Den nächsten Schritt machen
            

          


          
            
              Aus welchem Grund auch immer Sie sich zunächst für die Positive Psychologie interessiert haben, Sie finden in diesem Buch viele brauchbare Konzepte und Ideen. Fangen Sie mit dem Lesen an, wo immer Sie mögen, und finden Sie heraus, wo und wie man nach den Erkenntnissen der Positiven Psychologie die besten Dinge des Lebens findet – Glück und Erfüllung.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      2
    


    
      Warum es eine gute Idee ist, gesund, guter Dinge und glücklich zu sein
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Gesund sein
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Das Leben genießen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Glücklich werden
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Gesund und glücklich zu sein ist eines der wünschenswertesten und am weitesten verbreiteten Ziele im Leben. Viele Menschen geben sich die größte Mühe, gesunde Lebensgewohnheiten zu pflegen, in der Hoffnung, damit ihr Wohlbefinden sicherzustellen. Dazu gehört unter anderem eine vernünftige Ernährung und regelmäßiger Sport. Eine ebenso wichtige Rolle spielt die Positive Psychologie – Optimismus und die Entwicklung einer positiven Lebensperspektive – im Hinblick auf eine gesunde geistige und körperliche Existenz und ein längeres Leben.
      

    


    
      

    


    
      
        Fitnessstudios und Personal Trainer sind gut im Geschäft, und auf fast allen Fernsehkanälen findet man Sendungen, die gesundes Einkaufen und Kochen thematisieren. Selten jedoch wird in Zusammenhang mit einer gesunden Lebensweise die Rolle des Glücks erwähnt oder hinterfragt, obwohl doch Glück und Optimismus viel dazu beitragen, Stress zu reduzieren, und sich überaus vorteilhaft auf unseren Alltag auswirken. Davon sind Sie nicht überzeugt? Lesen Sie weiter.
      

    


    
      
        Gesundheit trägt Früchte
      


      
        
          Mehrere bekannte Studien belegen eine deutliche Verbindung zwischen einer positiven Grundhaltung und messbaren Gesundheitsvorteilen. Wenn sich glückliche Menschen als gesünder bezeichnen, liegt das daran, dass sie objektiv gesünder sind, und nicht etwa daran, dass sie ihre Gesundheit positiver betrachten.
        

      


      
        

      


      
        
          Emotionale Reaktionen wirken sich im Guten wie im Schlechten auf unseren Körper aus. Ihre Gefühle wirken auf Ihr vegetatives Nervensystem (das System, das alles regelt, was Sie nicht bewusst steuern können, etwa den Herzschlag, die Transpiration und die Verdauung). Zu den körperlichen Faktoren, die sich negativ auf die Gesundheit auswirken, zählen erhöhter Puls, veränderte galvanische Hautreaktionen (Messungen der Transpirationsreaktionen an den Fingerkuppen – wie beim Lügendetektor) und erhöhter Blutdruck. Ihre Reaktionen auf Ihre Gefühle können also Ihre Gesundheit und Ihre Lebenserwartung beeinflussen.
        

      


      
        

      


      
        
          Viele Menschen – etwa der französische Philosoph René Descartes – haben versucht, Körper und Geist voneinander zu trennen, und lagen damit falsch. Jede Krankheit hat körperliche und psychische Komponenten. Es gibt sehr deutliche Hinweise darauf, dass die Psyche eine ganze Menge sehr körperlicher Krankheiten herbeiführen kann.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Die gemeine Erkältung?
            

          


          
            
          


          
            
              Der Wissenschaftler Sheldon Cohen begab sich mit einer Gruppe Testpersonen in ein Hotel und untersuchte sie erst einmal gründlich von Kopf bis Fuß. Darüber hinaus erfasste er auch Faktoren wie Glück und positive Einstellung. Bei der Frage nach ihrer Gesundheit stellte Cohen fest, dass positiv eingestellte Menschen in gesünderen Begriffen über sich selbst sprachen als negativ eingestellte.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Alle Testpersonen der Gruppe hatten die gleichen Bedingungen – Luftqualität, Ernährung und Aktivitäten wurden kontrolliert. Dann wurde die ganze Gruppe mit einem verbreiteten Erkältungsvirus infiziert.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Täglich wurde die körperliche Gesundheit der Teilnehmer eingehend überprüft. Cohen fand heraus, dass die Probanden, die bei den positiven Gefühlen höhere Werte verzeichnet hatten, in geringerer Zahl von dem Virus beeinträchtigt wurden. Bei denen, die es dennoch erwischte, traten weniger und leichtere Symptome auf. Die glücklicheren Teilnehmer berichteten von weniger Symptomen und zeigten weniger objektiv messbare Zeichen einer Erkrankung (Verschleimung und so weiter). Insgesamt lässt sich sagen, dass es nicht verwundert, wenn glückliche Menschen sich als gesünder bezeichnen – sie sind objektiv gesünder.
            

          

        

      


      
        
          Positive Gefühle haben in Zeiten, in denen man belastenden Ereignissen ausgesetzt ist, offensichtlich heilende Wirkung, weil sie Herz und Kreislauf entlasten. Ein optimistischer Mensch tritt selbst negativen Ereignissen in seinem Leben mit einer positiven Bewältigungsstrategie entgegen, in dem Glauben, dass er es schon schaffen wird. Dieser positive emotionale Zustand vermindert die körperliche Erregung, die durch negative Erlebnisse oder Gefühle ausgelöst wird.
        

      


      
        
          Ein glückliches Herz
        


        
          
            Herz-Kreislauf-Erkrankungen – Herzinfarkt und Schlaganfall – gehören in den meisten Industrieländern zu den häufigsten Todesursachen. Negative Gefühle wie Wut und Depressionen stehen in direktem Zusammenhang mit Schlaganfällen und Herzinfarkten. Depressive Menschen erleiden mit größerer Wahrscheinlichkeit einen oder mehrere Herzinfarkte als ihre glücklicheren Mitmenschen.
          

        


        
          

        


        
          
            Studien von Friedman und Rosenman aus den 50er-Jahren und danach deckten die Verbindung zwischen Herzerkrankungen und Menschen vom sogenannten Typ A auf, Menschen, die ehrgeizig, getrieben, voller Ärger und immer in Eile sind, weil sie sich immer unter Zeitdruck setzen. Man erzählt sich, dass Friedman und Rosenman nach einigen Jahren die Stühle ihres Wartezimmers zum Aufpolstern gaben und dabei feststellten, dass nur die vorderen Kanten der Sitzbezüge abgewetzt waren. Die Lehnen waren praktisch wie neu. Da wurde ihnen klar, dass ihre Herzpatienten einfach nicht in der Lage waren, sich zu entspannen, sondern im wahrsten Sinne des Wortes ständig »auf der Kante« saßen. Wie dem auch sei, die gute Nachricht ist, dass man sich die Typ-A-Verhaltensweisen abgewöhnen kann.
          

        

      


      
        
          Ein positives Leben führen
        


        
          
            Wenn Sie glücklicher sind, kann Sie das auch vor lebensbedrohlichen Situationen und damit verbundenen negativen Auswirkungen auf die Gesundheit schützen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Selbstmord
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Unfälle
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mentale Probleme
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Leberschäden infolge von Alkoholismus
            

          

        


        
          
            Das klingt zu schön, um wahr zu sein, nicht wahr? Es macht aber Sinn, wenn man einmal darüber nachdenkt. Glückliche Menschen bauen nachweislich größere soziale Netze auf, die wiederum nachweislich vor Drogenmissbrauch, Depressionen und damit auch vor einem erhöhten Selbstmordrisiko schützen. Damit wird auch das Risiko einer Leberschädigung vermindert. Glücklichere Menschen plagen sich auch weniger mit Ärger und Stress herum. Damit erhöhen sie nicht unnötig ihren Blutdruck und pumpen keine aggressiven Stresshormone (zum Beispiel Cortisol und Glucocorticoide) ins System, die bei der Auslösung von Herzinfarkten eine entscheidende Rolle spielen. Es ist nachgewiesen, dass ständige Sorgen den Cholesterinspiegel mehr in die Höhe treiben können als Butter! Die Vorteile positiver Gefühle für die Gesundheit liegen also auf der Hand.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0008.jpg]Wenn es um Ihre Gesundheit geht, sollten Sie positive Schritte einleiten, sobald Sie sich unwohl fühlen oder ungewöhnliche Anzeichen bei sich beobachten. Glücklichere Menschen bemerken Krankheitssymptome erst später und tun nicht immer gleich etwas dagegen. Wenn sie eine Geschwulst oder eine Beule entdecken, neigen sie dazu, sie zu ignorieren und davon auszugehen, dass es schon nicht so schlimm sein wird. Sie nehmen die Sache nicht ernst genug, um medizinischen Rat einzuholen. Die Pessimisten dagegen gehen immer vom Schlimmsten aus und machen so schnell wie möglich einen Arzttermin aus. So kommt es, dass Optimisten beim Auftreten lebensbedrohlicher Krankheiten oft schlechtere Überlebenschancen haben. Nehmen Sie sich nur dieses eine Mal ein Beispiel an den Pessimisten und lassen Sie mögliche Symptome überprüfen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Immunität aufbauen
        


        
          
            Es gibt Menschen, die nie krank zu werden scheinen und durchs Leben gehen, ohne allzu oft beim Arzt gewesen zu sein. Da kommt man leicht auf den Gedanken, dass diese Menschen wohl »gute Gene« oder einfach mehr Glück als andere haben. Der gute Gesundheitszustand eines Menschen kann aber genauso gut von der Art herrühren, wie er sein Leben führt. Wenn Sie sich einmal Ihre eigene Krankengeschichte ansehen, wird Ihnen mit einiger Wahrscheinlichkeit auffallen, dass eine Erkrankung auf eine Stressphase folgte, mit der Sie nicht so gut fertig geworden sind, wie Sie es sich gewünscht hatten. Wie viele Menschen berichten, dass sie immer im Urlaub krank werden, tun aber nichts dafür, neue Bewältigungsstrategien zu entwickeln, bevor sie den nächsten Urlaub antreten? Wie können Sie sich in solchen Situationen davor bewahren, krank zu werden?
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Die Geschichte der Nonne
              

            


            
              
            


            
              
                Was trägt Ihrer Meinung nach zu einem langen Leben bei – genetische Anlagen, die Ernährung, das Geschlecht, der sozioökonomische Status oder die Persönlichkeit? Tatsächlich spielen all diese Faktoren eine Rolle. Deshalb ist die Geschichte der Nonne so interessant. Forscher arbeiten gerne mit Nonnen, weil sie, anders als der Rest der Bevölkerung, das Gleiche essen, den gleichen Regeln unterliegen, den gleichen wirtschaftlichen Status haben, am gleichen Ort leben und die gleiche gesundheitliche Betreuung genießen. Auch sind bei den Nonnen ungesunde Gewohnheiten wie Rauchen, Trinken oder Drogenmissbrauch kaum verbreitet.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Die School Sisters of Notre Dame ist eine amerikanische religiöse Gemeinschaft. Die 678 (bei der letzten Zählung) Nonnen, die heute zwischen 75 und 106 Jahren alt sind, hatten sich bereit erklärt, an einer Langzeitstudie zum Altern und der Alzheimer-Krankheit teilzunehmen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Im Rahmen dieser Langzeitstudie analysierten die Forscher unter Führung von David Snowdon von der Universität von Kentucky die Originale der persönlichen Erklärungen der Nonnen, die von diesen im Alter von 22 Jahren als Novizinnen im Vorfeld der Ablegung ihres Gelübdes verfasst worden waren. Darin beschrieben die Nonnen ihr bisheriges Leben und fassten ihre Gedanken zu ihrer zukünftigen Berufung zusammen. Die Forscher fanden heraus, dass der jeweilige Schreibstil das Einsetzen von Alzheimer viele Jahre später vorausahnen ließ und etwas über die Lebenserwartung aussagte. Mithilfe komplexer Auswertungsverfahren analysierten die Forscher die Aufzeichnungen auf positive, negative und neutrale emotionale Inhalte hin. Eine Nonne beschrieb beispielsweise im Hinblick auf ihre Berufung von Verzicht und Pflichtbewusstsein, während eine andere ihre Berufung als freudiges Ereignis und Geschenk betrachtete, das ihr die Gelegenheit gab zu dienen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Die Ergebnisse zeigten eine deutliche Beziehung zwischen einer positiven Grundhaltung in den jungen Erwachsenenjahren und der Lebensdauer 60 Jahre später. Der Unterschied in der Lebensdauer bei den Nonnen betrug 6,9 Jahre – bei den am wenigsten positiven betrug das Sterbealter durchschnittlich 86,6 Jahre, während die positivsten im Durchschnitt mit 93,5 Jahren verstarben (in manchen Zusammenhängen klingt Statistik sehr merkwürdig). Bei der Messung der Breite der positiven Gefühle war die Alterslücke beim Sterbealter sogar noch größer – die Nonnen, die eine große Bandbreite positiver Gefühle ausdrückten, lebten sogar noch länger.
              

            

          

        


        
          
            
              Widerstandskraft entwickeln
            

          


          
            
              Vielleicht gehören Sie zu den Menschen, die von Natur aus widerstandsfähig sind. Andere müssen vielleicht etwas mehr Zeit investieren, erst widerstandfähiger zu werden, damit sie in Zukunft nicht von jeder Infektion umgeworfen werden und gesundheitlich abbauen.
            

          


          
            

          


          
            
              Dr. Karen Reivich hat sich wissenschaftlich mit der Widerstandskraft beschäftigt und hat dabei das entwickelt, was sie die »sieben erlernbaren Fertigkeiten der Widerstandskraft« nennt. Einen Überblick finden Sie in Tabelle 2.1.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 2.1: Die sieben erlernbaren Fertigkeiten der Widerstandskraft
                

              


              
                
              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Erlernbare Fertigkeit der Widerstandskraft
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Anwendung der Fertigkeit
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Emotionales Bewusstsein/Emotionale Regu lierung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die eigenen Gefühle erkennen, anstatt sie blind Schäden anrichten zu lassen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Schützt Sie vor den schädlichen Auswirkun gen mancher Gefühle.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die eigenen Gefühle kontrollieren, damit sie nicht aus dem Ruder laufen und unnötigen Stress verursachen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Impulskontrolle
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Unsicherheit ertragen, indem man die Ruhe bewahrt.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Stellt sicher, dass Sie Ihre Situation nicht stressiger machen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Sich Zeit nehmen, über Entscheidungen und/ oder mögliches Handeln nachzudenken, anstatt übereilt zu handeln.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Optimismus
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich die Ereignisse realistisch optimistisch selbst erklären, anstatt in schwierigen Situatio nen gleich vom Schlimmsten auszugehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Hilft Ihnen, die positiven Möglichkeiten in der jeweiligen Situation zu sehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Kausalanalyse
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Probleme von allen Seiten betrachten, anstatt aus einer verengten Perspektive.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Verleiht Ihnen mehr Ausgeglichenheit und Verständnis.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Alle Faktoren berücksichtigen, die in der jewei ligen Situation beteiligt sein könnten.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Mitgefühl
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die Gefühle anderer anerkennen und verste hen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Hilft Ihnen, konstruktivere Beziehungen auf zubauen, die Ihnen in schwierigen Zeiten zugutekommen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Soziale Unterstützung aufbauen, indem man seine Beziehungen pflegt.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Selbstvertrauen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ihre Stärken kennen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Baut Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten auf.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Mithilfe dieser Stärken Widrigkeiten begegnen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Die Hand ausstrecken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Angemessene Risiken eingehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Gestattet Ihnen, neue Lösungen auszuprobie ren, anstatt immer wieder dieselben Fehler zu machen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Neue Dinge ausprobieren.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Fehlschläge akzeptieren.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
              Wenn Sie sich diese sieben erlernbaren Fertigkeiten zu eigen machen, ist das eine gute Möglichkeit, Ihre Widerstandskraft zu steigern. Sie müssen nicht jede einzelne bis zur Perfektion beherrschen. Es reicht fürs Erste schon, wenn Sie sie alle berücksichtigen.
            

          

        

      


      
        
          Dem verärgerten Erwin zur Seite stehen
        


        
          
            Werfen Sie einmal einen Blick auf Tabelle 2.2 und sehen Sie sich an, wie Erwin die sieben erlernbaren Fertigkeiten der Widerstandskraft im Alltag einsetzt.
          

        


        
          

        


        
          
            Erwin hatte es wirklich satt, nachdem sein Kollege Günter ihm im Büro vorgeworfen hatte, er habe keinen vernünftigen Plan für das anstehende Projekt, mit dem das Team betraut worden war. Hier können Sie sich Erwins destruktive Gefühle ansehen und mitverfolgen, wie er lernte, Widerstandskraft aufzubauen und sich selbst besser im Griff zu haben.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 2.2: Erwins Erfahrungen
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Erlernbare Fertigkeit der Widerstandskraft
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Erwins Erfahrung
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Emotionales Bewusstsein/ Emotionale Regulierung
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich dachte, ich sei verärgert, aber eigentlich war ich sehr ent täuscht und ein wenig niedergeschlagen wegen Günters Äußerun gen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Vielleicht muss ich die Situation relativieren, anstatt davon auszu gehen, dass etwas ganz Furchtbares passiert ist.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Impulskontrolle
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich kann hingehen und verlangen, dass Günter mir erklärt, warum er das gesagt hat, und im Büro einen Machtkampf anfan gen, aber wenn ich darüber nachdenke, wird mir das nicht viel bringen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich denke, ich sage ihm lieber, wie ich mich fühle, wenn wir beide unter vier Augen sind.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Optimismus
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Es passt nicht zu Günter, sich so zu verhalten.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Wahrscheinlich war es einfach ein Ausrutscher, denn ich weiß, dass er unser Arbeitsverhältnis im Grunde schätzt.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Kausalanalyse
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Was hat in dieser Situation sonst noch eine Rolle gespielt?
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Er steckt bis über die Ohren in Arbeit, vielleicht hat es also eher mit ihm zu tun als mit mir.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Mitgefühl
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Wenn ich darüber nachdenke, kam er mir ein wenig genervt vor.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich frage mich, ob ich etwas tun kann, damit er wieder in ruhige res Fahrwasser kommt.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Selbstvertrauen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Wie kriege ich das wieder hin?
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich kann mir immer noch bei den anderen im Team Hilfe holen, aber wahrscheinlich schaffe ich es, das selbst zu lösen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Hand ausstrecken
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Vielleicht gibt es eine kreativere Möglichkeit, das Ganze zu bewäl tigen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      ↓
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich trommle das Team zu einem Brainstorming zusammen. Viel leicht finden wir ja neue Möglichkeiten, das Projekt aufzuziehen. Vielleicht habe ich ein bisschen zu lange damit gewartet, ihm zu sagen, was er machen soll.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Gesunde Erfahrungen ermöglichen
        


        
          
            Sie denken vielleicht, dass regelmäßige Besuche im Fitnessstudio und Zahnseide die besten Möglichkeiten sind, sich fit und gesund zu erhalten, aber positive psychische Gewohnheiten sind mindestens genauso wichtig. In Tabelle 2.3 finden Sie für den Anfang einen guten Überblick.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 2.3: Gesunde psychische Gewohnheiten entwickeln
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Gewohnheit
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Gesunde Reaktion
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Hören Sie auf, sich zu ärgern!
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ärger ist ein primitives Gefühl, das auf die Kampf-oder- Flucht-Reaktion hinausläuft. Verringern Sie die Zeit- spanne, in der Sie Feindseligkeit empfinden.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Lächeln Sie; vielleicht kommt es ja nie so weit!
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Fangen Sie an, das Positive im Leben zu sehen. Finden Sie Freude an einfachen Dingen. Verschwenden Sie keine Zeit mit negativem Denken.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Nehmen Sie am Leben teil!
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Unternehmen Sie etwas mit anderen Menschen. Das tut Ihnen gut. Wenn Sie ein Repertoire an Aktivitäten haben, auf die Sie ausweichen können, wirken sich Belastungen in schwierigen Zeiten nicht so gravierend aus.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Lassen Sie von schädlichen Gewohnheiten ab!
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Gewohnheiten wie Rauchen und übermäßiges Trinken sind sehr destruktiv, besonders wenn auch die Stimmung im Keller ist. Lassen Sie sich helfen, davon wegzukom men.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie mehr Anregungen brauchen, wie Sie schlechte Gewohnheiten loswerden und Ihre Gesundheit steigern können, werfen Sie einmal einen Blick in Kapitel 10.
          

        

      

    


    
      
        Zufrieden leben
      


      
        
          Das Leben ist kostbar. Es ist eine Schande, auch nur einen kleinen Teil davon zu verschwenden, indem man nicht das Beste daraus macht – mit anderen Worten, die größtmögliche Zufriedenheit mit dem Leben und der Arbeitssituation erleben. Es mag sein, dass Sie das Gefühl haben, wenig Einflussmöglichkeiten auf die Realität Ihres Alltags zu haben. Es lässt sich nicht leugnen, dass das Leben für viele Menschen aufgrund fürchterlicher Lebensumstände, schwieriger Familienverhältnisse oder eingeschränkter Arbeitsmöglichkeiten sehr schwierig ist. Da ist die Erwartung, für das eigene Glück und die eigene Gesundheit verantwortlich zu sein, nur eine zusätzliche Last. Gerade deshalb ist es aber gut für Sie, sich nicht nur darauf zu konzentrieren, dass es Ihnen besser geht, sondern auch allen anderen um Sie herum. Denn dadurch tragen Sie mit dazu bei, dass die Lebensumstände am Arbeitsplatz, zu Hause und in der Gemeinschaft besser werden.
        

      


      
        

      


      
        
          Dieser Abschnitt richtet Ihr Augenmerk darauf, wie Sie mehr Zufriedenheit in Ihr Leben bringen können. Die Positive Psychologie zielt nicht auf egoistische Prozesse, in deren Verlauf Sie Ihre eigene Situation ohne Rücksicht auf das Wohl Ihrer Umgebung verbessern. Deshalb greifen wir in diesem Abschnitt Ideen auf, wie ein größerer Teil der Gesellschaft mehr Zufriedenheit erreichen kann, indem die Bereiche Schule, Arbeit und Institutionen befriedigender und lebensbejahender gestaltet werden.
        

      


      
        
          Ein gesundes Individuum werden
        


        
          
            Die Positive Psychologie bietet im Hinblick auf die Steigerung des Wohlbefindens, der Gesundheit und des Glücks eine ganze Menge. Versuchen Sie, einige Vorschläge in diesem Buch in die Tat umzusetzen. Fragen Sie sich:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was brauche ich, um mein ganzes Leben lang eine positive Lebensperspektive zu behalten?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was kann ich tun, damit meine Mitmenschen dasselbe tun?
            

          

        

      


      
        
          Gesellschaften mit Wohlbefinden aufbauen
        


        
          
            Wie erreicht man eine positive Gesellschaft mit all ihren positiven Leistungen für den Einzelnen und die Gemeinschaft insgesamt? Warum blühen manche Gemeinschaften auf, während andere vor sich hin dümpeln oder verfallen? Die Positive Psychologie hat ein echtes Interesse daran, Gesellschaften aufzubauen, die Menschen dazu ermutigen, sich zu entfalten, und zwar psychisch und physisch. Wenn jeder seine Lebensweise und das Zusammenleben miteinander beträchtlich ändert, kann das ausreichen, Regierungen und Institutionen zu beeinflussen und positive Grundhaltungen innerhalb der Gesellschaft zu bewirken. Sie können natürlich auch versuchen, diese Institutionen von innen heraus zu bearbeiten und zu verändern.
          

        


        
          
            
              Örtliche Behörden
            

          


          
            
              Menschen blühen dort auf, wo sie das Gefühl haben, in vielerlei Hinsicht ihr Leben selbst in der Hand zu haben. Dieses Gefühl haben viele Menschen heutzutage nicht, sei es nun berechtigt oder unberechtigt. Sie haben nicht das Gefühl, dass sie irgendeinen Einfluss auf Dinge haben, die ihr Leben beeinflussen – die Wohnsituation, die Kriminalität oder ihre Gemeinden. Es mag sein, dass ihnen das Selbstvertrauen oder der Optimismus fehlt, zu handeln und ihr Umfeld zu verändern. Das schmälert ihre Möglichkeiten, mit ihrem Leben zufrieden zu sein. Viele Anzeichen deuten darauf hin, dass das Gemeinschafts- und Zugehörigkeitsgefühl ein wichtiges Element auf dem Weg zu Glück, Widerstandskraft und Wohlbefinden ist.
            

          


          
            

          


          
            
              Lord Layard vom Centre of Economic Performance hat in verschiedenen örtlichen Behörden eine Studie durchgeführt und dabei herausgefunden, dass alle davon profitieren, wenn die Menschen die Möglichkeit erhalten, in ihrer Gemeinde eine aktive Rolle zu spielen und an ihrer Verbesserung mitzuwirken. Das lässt sich unter anderem folgendermaßen erreichen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Bürger müssen die Möglichkeit haben, an Entscheidungen mitzuwirken, die ihr Wohngebiet betreffen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Nachbarn sollten regelmäßig miteinander in Kontakt treten.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es muss eine Vertrauensbasis entwickelt werden, auf deren Grundlage die Menschen mehr Kontrolle über ihre Wohngebiete erhalten.
              

            

          


          
            
              Vor nicht allzu langer Zeit suchten zwei aus dem britischen Fernsehen bekannte Designer, Colin und Justin, im Rahmen einer Fernsehreportage eine heruntergekommene Immobilie in Glasgow auf. Im Laufe der Sendung sprachen sie mit den Bewohnern, redeten ihnen gut zu und ermunterten sie, die Dinge selbst in die Hand zu nehmen und etwas zu tun, anstatt sich nur zu beklagen und darauf zu warten, dass etwas passiert. Sie organisierten zunächst Aufräumarbeiten, bei denen alle ihren Spaß hatten. Sie riefen einen Balkongestaltungswettbewerb aus und weckten die Kreativität der Bewohner. Vor allem aber ermutigten sie die Menschen dort zu erkennen, dass sie aus eigener Kraft etwas erreichen können. Sicher, die Kameras zeichneten alles auf. Man könnte das zynisch kommentieren. Eine solche kleine Aktion kann sicher nicht alles ändern, selbst vorübergehend nicht, aber sie hat den Menschen Stolz und Freude angesichts ihrer Gemeinschaft vermittelt. Was können Sie tun, um in Ihrer Gemeinde etwas zu bewirken?
            

          


          
            

          


          
            
              Denken Sie darüber nach, wie Sie Ihre Gemeinde zu einem glücklicheren Ort machen können, etwa durch eine Stätte, wo sich die Teenager treffen können – einen Gemeinschaftsbereich. Denken Sie über Folgendes nach:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wodurch würde Ihre Straße attraktiver oder freundlicher?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie viele Menschen in Ihrer Straße sprechen Sie an?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche kleinen Schritte könnte die Lebensqualität in Ihrem Umfeld verbessern? Sie könnten zum Beispiel die Leute auf der Straße immer grüßen oder Abfall aufheben, den Sie sehen.
              

            

          


          
            
              Malcolm Gladwells Buch The Tipping Point macht deutlich, dass manchmal schon kleine Schritte große Veränderungen bewirken können. Machen Sie den Anfang.
            

          

        


        
          
            
              Schulen
            

          


          
            
              Jeder von uns hat schon einmal die Redewendung »Die Schulzeit ist die beste Zeit deines Lebens« gehört. Während der Schulzeit erhält der nach Antworten suchende Geist immer mehr Gelegenheiten, den Horizont zu erweitern und sich zu entwickeln. Jeder wird in seiner Einzigartigkeit unterstützt und ermutigt, sein volles Potenzial zu entfalten. »Ja, prima!«, werden Sie jetzt denken – und sich vielleicht daran erinnern, dass das bei Ihnen etwas anders ausgesehen hat. Haben Sie möglicherweise in der Schule gelernt, was Sie »nicht gut können« – »in Mathe eine Null« und »in Sport wie ein Sack Kartoffeln«? Da macht man sich schon Gedanken, was aus einem mal werden soll. Trotz fehlender Mittel, überfrachteter Stundenpläne und übertriebener Leistungskontrolle leisten viele Schulen dennoch Hervorragendes. Alles in allem stellt Schule aber immer noch das Negative viel zu stark in den Vordergrund, anstatt sich auf die Stärken der Schüler zu konzentrieren und sie dabei zu unterstützen, ihre Ziele zu erreichen.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn man mit erfolgreichen Erwachsenen spricht, stellt man fest, dass ihr Selbstvertrauen nicht annähernd so groß ist, wie es sein sollte. Viele haben Angst davor, dass jemand herausfindet, dass sie in ihrer Vergangenheit irgendeine Qualifikation nicht geschafft haben. Eine frühe negative Ausrichtung hat ein großes Beharrungspotenzial und kann Menschen ein Leben lang begleiten.
            

          


          
            

          


          
            
              Averil arbeitete in einem Projekt im Bereich der Positiven Psychologie mit, bei dem sie Schulleiter begleitete, die versuchten, einige der Lehrsätze der Positiven Psychologie in ihren Schulen umzusetzen. Die Schulleiter stellten fest, dass sie, bevor sie sich überhaupt daranmachen konnten, auf die Perspektive der Kinder einzuwirken, zuerst die Lehrer und Eltern überzeugen mussten, sich darauf zu konzentrieren, die Stärken der Kinder zu fördern und sie im Hinblick auf die eigenen Fähigkeiten optimistischer werden zu lassen.
            

          


          
            

          


          
            
              Kinder, Lehrer und Schulmitarbeiter brauchen Ermutigung. Was können Sie tun, um Ihre örtliche Schule zu unterstützen?
            

          

        


        
          
            
              Arbeitsplatz
            

          


          
            
              Einen großen Teil unseres Lebens verbringen wir am Arbeitsplatz. Erfolg am Arbeitsplatz trägt zu unserem Selbstwertgefühl und Wohlbefinden bei. Menschen arbeiten besser, wenn sie positive Gefühle erleben, doch oft ist die Arbeitswelt von Ängsten, Unsicherheit und Selbstzweifeln beherrscht.
            

          


          
            

          


          
            
              Bei der jährlichen Umfrage zu den besten Unternehmen, für die man arbeiten kann, pflegen bestimmte Unternehmen immer weit vorn zu liegen. W L Gore, zum Beispiel, Hersteller von Stoffen und Materialien, aus denen eine breite Palette von Outdoor-Artikeln produziert wird, gewinnt die Auszeichnung regelmäßig. Die Unternehmensführung sieht das so:
            

          


          
            
              
                
              


              
                »Wir sind erfolgreich, weil unsere Mitarbeiter in einer von Freiheit und Vertrauen geprägten Umgebung sich weiterentwickeln, forschen und lernen können.«
              

            

          


          
            
          


          
            
              Würden Sie nicht auch gerne in einem solchen Unternehmen arbeiten?
            

          


          
            
              White Water Strategies, ein Unternehmen, das Manager und Führungskräfte schult, kam bei Studien unter anderem zu folgenden Ergebnissen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Zwei Drittel der Beschäftigten fühlen sich unterbewertet, weil sie von ihren Arbeitgebern nie das Wörtchen »Danke« hören.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Nur ein Viertel der Mitarbeiter ist der Meinung, dass sie am Arbeitsplatz ausreichend Lob erhalten, obwohl 72 Prozent von ihnen glauben, dass es wichtig ist, für die geleistete Arbeit Anerkennung zu ernten.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Chefs in London danken ihren Mitarbeitern am häufigsten, wenn diese gute Arbeit geleistet haben (30 Prozent).
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] In Schottland haben 39 Prozent der Angestellten das Gefühl, nicht genügend Anerkennung zu erhalten.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Insgesamt sind 72 Prozent der Angestellten der Meinung, dass die Unternehmensleitung ihnen persönlich ihren Dank aussprechen sollte.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Nur 3 Prozent der Angestellten halten es nicht für wichtig, dass man ihnen dankt.
              

            

          


          
            
              Mitarbeitern Anerkennung und Lob zu zollen, wenn sie es verdient haben, kostet nichts. Dank für eine gute Leistung zu erhalten, gibt den betroffenen Menschen ein gutes Gefühl und ist doch eigentlich eine einfache Sache.
            

          


          
            
              Überlegen Sie, was Sie tun können, um mehr Dankbarkeit in Ihr Umfeld zu bringen. Danken Sie ganz bewusst allen, die etwas für Sie tun, die Ihnen die Tür aufhalten, einen Kaffee kochen, einen Bericht termingerecht auf den Tisch legen und so weiter. Übersehen Sie dabei nicht das Offensichtliche. Vor einiger Zeit berichtete uns eine Personalchefin, ihr sei aufgefallen, dass ihr Unternehmen viel Aufwand betreibe, Abwesenheitszeiten zu verwalten, Mitarbeiter zu unterstützen, zu ermutigen und zu belohnen, wenn sie wieder arbeiten gehen, dass aber noch nie jemand etwas für die Mitarbeiter getan habe, die Tag für Tag einfach immer da sind. Sie rief all die Mitarbeiter ohne jegliche Fehlzeiten zu einer Sitzung zusammen und übergab ihnen einen Dankesbrief und ein kleines Geschenk. Im darauffolgenden Jahr hatte sich die Anzahl der Mitarbeiter ohne Fehlzeiten verdoppelt.
            

          


          
            

          


          
            
              Beim Dankesagen geht es nicht bloß darum, nett zu sein. Die Motivation von Mitarbeitern speist sich aus zwei Quellen: der finanziellen Belohnung und einer guten Arbeitsumgebung. Die Studie von White Water Strategies zeigt, dass die Anerkennung der Leistungen der Mitarbeiter von diesen wahrgenommen wird wie eine Gehaltserhöhung um 1 Prozent. Nimmt man die aktuellen Arbeitsmarktzahlen, so könnten die britischen Arbeitgeber damit 5,2 Milliarden Pfund einsparen!
            

          


          
            

          


          
            
              In einer positiven Arbeitsumgebung werden die Mitarbeiter aufblühen – sie haben das Gefühl, dass ihre Arbeit anerkannt und ihre Stärken respektiert werden, und sie können sich entwickeln. Diese Faktoren gehören zu einem guten Arbeitsklima. Mehr darüber erfahren Sie in den Kapiteln 13 und 14.
            

          

        

      

    


    
      
        Nach Glück streben
      


      
        
          Wenn man auf Dauer gesund sein möchte, muss man im Alltag Wohlbefinden erzeugen. Pessimisten haben es manchmal schwer, aktiv daran zu arbeiten, dass es ihnen gut geht, und haben, was ihre Gesundheit betrifft, ständig mit ihrem Fatalismus zu kämpfen.
        

      


      
        

      


      
        
          Ed Diener – der, wie passend, als JR Smiley Professor der Psychologie an der Universität von Illinois arbeitet – fasst drei Schritte zu Gesundheit und Wohlbefinden kurz und bündig im AIM-Prinzip zusammen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Augen auf
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Interpretieren
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Memorieren
          

        

      


      
        
          Dazu haben wir im Folgenden einige Tipps zusammengestellt.
        

      


      
        
          Auf die guten Dinge achten
        


        
          
            Halten Sie die Augen auf! Manchmal übersieht man die guten Dinge allzu schnell und konzentriert sich dann auf die schlechten. Tun Sie das nicht! Die gesamte Forschung zeigt, dass eine positive Grundhaltung und Optimismus wirklich gut für Ihre Gesundheit sind. Es ist also aller Mühen wert, an dieser positiven Grundhaltung zu arbeiten. Sie mögen zwar denken, dass über Ihr Glück an anderer Stelle entschieden wird und dass Sie ohnehin nur das bekommen, was für
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                So habe ich das gar nicht gesehen!
              

            


            
              
            


            
              
                Hier eine Übung, die wir in der Gruppe durchführen, wenn wir Klienten klarmachen wollen, wie unterschiedlich ein und dieselbe Situation wahrgenommen werden kann. Wir zeigen einen Film über den Trafalgar Square in London. Dort herrscht hektische Betriebsamkeit und es ist sehr laut. Bevor wir den Film zeigen, teilen wir die Leute in zwei Gruppen ein und teilen den Gruppen jeweils eine Rolle zu, die sie vor der anderen Gruppe geheim halten müssen. Eine Gruppe übernimmt die Rolle von Terroristen, die andere die von Touristen. (Es gibt Leute, die darin keinen Unterschied sehen.) Wir bitten beide Gruppen, den Film aufmerksam zu verfolgen, weil am Ende eine Befragung durchgeführt wird. Wir fragen dabei unter anderem: »Wie sicher haben Sie sich gefühlt?« und »Wie leicht kommt man von dem Platz weg?«. Während die Befragung läuft, entsteht in den beiden Gruppen Verwirrung über die Antworten der jeweils anderen Gruppe. Aufgrund der verschiedenen Rollen sehen die beiden Seiten den Trafalgar Square sehr unterschiedlich: Sie achten auf unterschiedliche Dinge und haben im Hinblick auf den Platz voneinander abweichende Gefühle. Die Perspektive, aus der die jeweilige Gruppe die Situation betrachtet, bestimmt ihre Wahrnehmung. In einer Szene des Films sieht man eine hochschwangere Frau, die vor einem Bus hergeht, auf dem ein Werbeplakat für den Film Das Omen abgebildet ist. Das scheint nie jemandem aufzufallen!
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Ed Diener und Robert Biswas-Diener zitieren in ihrem Buch Happiness aus einer Studie von Dan Simmons. Im Rahmen dieser Studie wurde den Teilnehmern ein Film von einem Basketballspiel gezeigt, mit der Bitte, sich die Anzahl der Pässe zu merken, die von den Spielern mit den weißen T-Shirts gespielt wurden. Es sind sechs Spieler beteiligt, drei in schwarzen und drei in weißen Trikots. Diese Aufgabe ist eine Herausforderung, denn es ist eine Menge Bewegung im Spiel. Nach dem Film wurden die Zuschauer gefragt, ob ihnen irgendetwas Außergewöhnliches aufgefallen sei. Vielen war nichts aufgefallen, aber als sie den Film ein zweites Mal sahen, bemerkten sie eine als Gorilla verkleidete Person, die sich in Richtung Kamera auf die Brust trommelte und dann wieder verschwand. Etwa die Hälfte der Zuschauer sagte, dass sie den Gorilla beim ersten Mal gesehen hätten, während die andere Hälfte argwöhnte, der Film sei manipuliert worden, weil sie nicht glauben konnten, dass sie etwas so Bizarres übersehen konnten. Anders ausgedrückt: Wenn man sich stark auf eine Sache konzentriert, übersieht man möglicherweise etwas anderes. Nun ist es unmöglich, sich den Film anzusehen und den Gorilla nicht zu sehen.
              

            

          

        


        
          
            Sie vorgesehen ist, aber trotzdem wird Ihr Leben nicht weniger davon beeinflusst, wie Sie Ihre Erfahrungen betrachten, wie Sie sie interpretieren und wie Sie sie erinnern.
          

        


        
          

        


        
          
            Vielleicht neigen Sie dazu, alles eher negativ als in einem positiven Licht zu sehen – vergessen Sie nicht, dass Sie es in der Hand haben, wie Sie Ihr Leben betrachten.
          

        


        
          

        


        
          
            Vielleicht kennen Sie das berühmte psychologische Rätselbild, bei dem man entweder eine junge Frau oder eine alte Dame sieht. So ist es auch mit einem negativen und einem positiven Bild. Sie können nicht beide Gesichter gleichzeitig sehen. Sie können allenfalls hin- und herwechseln, aber sobald Sie das eine erkennen, verschwindet das andere. In ähnlicher Weise verhindert die Wahrnehmung der negativen Aspekte eines Ereignisses, dass Sie die positiven Seiten sehen, die möglicherweise vorhanden sind.
          

        


        
          

        


        
          
            Wir haben für Sie ein paar Gewohnheiten zusammengestellt, die Sie sich aneignen sollten, um die Augen besser für das Positive öffnen zu können. Versuchen Sie einmal das Folgende:
          

        


        
          
            
              Die Scheinwerfer anders auf sich selbst richten
            

          


          
            
              Wahrscheinlich finden Sie an sich selbst eine ganze Menge zu kritisieren. Unglückliche Menschen neigen dazu, mehr auf ihre schlechten Leistungen und ihre Probleme zu achten als glückliche. Glücklichere Menschen richten ihren Blick nach außen und haben damit größere Chancen, die Segnungen des Lebens zu sehen – oder sie werden zumindest von anderen Dingen abgelenkt und verbringen nicht so viel Zeit damit, sich selbst fertigzumachen!
            

          

        


        
          
            
              Das Beste sehen
            

          


          
            
              Eine der schlimmsten Angewohnheiten ist, die positive Seite des Lebens einfach zu ignorieren. Sicher, es passieren schlimme Sachen rund um den Erdball und in unserem Leben, die man nicht einfach beiseiteschieben kann. Manche Menschen neigen aber dazu, das Positive zu übersehen, das um sie herum ist. In London wird beispielsweise ständig über die Verkehrssituation gejammert. Dem Bedürfnis nach menschlicher Kommunikation folgend, ist man schnell bereit, in das allgemeine Klagelied einzustimmen. Vor einer Weile haben wir uns hingesetzt und die Situation ganz nüchtern betrachtet. Wir leben beide in einem wunderschönen Teil von London mit vielen großzügigen Parkflächen und einem guten Gemeinschaftsgeist. Die Fahrt mit der U-Bahn in die Stadtmitte dauert 20 Minuten. Ja, Sie haben richtig gehört, 20 Minuten. Wenn es mal eine Verzögerung gibt, dann kann die Fahrt auch mal 30 Minuten dauern, aber das passiert nicht allzu häufig. Wenn man einmal darüber nachdenkt, haben wir doch unendliches Glück, dass wir dort leben und dennoch ohne große Umstände London mit all seinen Angeboten nutzen können. Aber wenn Sie das in London laut sagen, werden Sie für verrückt erklärt. Versuchen Sie, diese Mode, alles zynisch und negativ zu kommentieren, nicht mitzumachen. Damit tut man niemandem etwas Gutes.
            

          

        

      


      
        
          Möglichst positiv interpretieren
        


        
          
            Vor ein paar Jahren lief ein Werbespot für die Tageszeitung The Guardian im Fernsehen. Man sah einen Skinhead über die Straße auf einen alten Mann zulaufen und nach dessen Aktentasche greifen. (Was geht Ihnen an dieser Stelle durch den Kopf?) Erst als die Kamera wieder in die Totale schwenkte, konnte man erkennen, dass der Skinhead den alten Mann vor einer ernsten Verletzung oder gar vor dem Tode bewahrt hatte: Von einem nahen Gebäude war eine Palette mit Baumaterialien herabgestürzt. Der Werbespot zielte auf verbreitete Vorurteile und forderte den Zuschauer auf, seine Perspektiven zu erweitern und auch alternative Möglichkeiten in Betracht zu ziehen.
          

        


        
          

        


        
          
            Es gibt einen Satz in Shakespeares Hamlet, der für fast alle Situationen gilt, denen man im Leben begegnen kann: »Denn an sich ist nichts weder gut noch schlimm, das Denken macht es erst dazu.« Ihre Interpretationen hängen von Ihren früheren Erfahrungen, Ihren Werten und Vorlieben ab, und von der Bedeutung, die Sie dem jeweiligen Ereignis beimessen.
          

        


        
          

        


        
          
            Glückliche und unglückliche Menschen pflegen Situationen unterschiedlich zu interpretieren. Tabelle 2.4 listet einige verbreitete Denkfehler oder falsche Interpretationen auf, die meist dazu führen, dass man sich noch schlechter fühlt. In diesem Fall denkt die betroffene Person an eine Präsentation, die gründlich in die Hose gegangen ist.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 2.4: Verbreitete Denkfehler und typische Ergebnisse
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Verbreiteter Denkfehler
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Was Ihnen durch den Kopf geht
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Falsche Bezeichnungen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich bin während der Präsentation fast gestorben.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Alles oder nichts
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Das war schlecht – ich bin ein totaler Versager.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Übergeneralisieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich hab’s vermasselt – das ist eine Katastrophe.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Übertreiben und katastrophisieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Es ist hoffnungslos – meine Karriere ist am Ende.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Das Positive ignorieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Alles ist trostlos.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Zukunft negativ sehen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Das wird nie besser.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Positive Psychologie bedient sich vieler bewährter psychologischer Techniken. Die Kognitive Verhaltenstherapie (KVT), die von Albert Ellis und Tim Beck entwickelt wurde, konzentriert sich auf das Infragestellen falscher Denkmuster und zielt darauf, realistischere Denkweisen zu entwickeln. Tabelle 2.5 zeigt beispielhaft einige alternative Interpretationen – die meisten hinterlassen ein besseres Gefühl als die negativen in Tabelle 2.4.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 2.5: Verbreitete Denkfehler und alternative Interpretationen
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Verbreiteter Denkfehler
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Alternative Denkweisen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich bin während der Präsentation fast gestorben.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Mein Herz schlug etwas schneller, aber ich habe durchgehalten. Beim nächsten Mal werde ich gelassener sein.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Das war schlecht – ich bin ein totaler Versager.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Das war nicht so gut, aber es war nur die eine Präsentation. Ich habe schon viel gute Arbeit geleistet.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich hab’s vermasselt – das ist eine Katastrophe.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ein Teil war etwas schwach, andere Teile waren in Ordnung. Ich kann die schwachen Passagen in Zukunft besser machen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Es ist hoffnungslos – meine Karriere ist am Ende.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich habe heute nicht das erreicht, was ich wollte, aber mein Chef weiß, dass ich sonst meine Arbeit gut mache.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Alles ist trostlos.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich bin nicht glücklich über diese eine Präsenta tion, aber ich habe eine Familie, die zu mir steht, und eine gute Stelle.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Das wird nie besser.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich habe im Leben schon viel durchgemacht und werde sicher auch damit fertig.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Glücklichere Menschen unterliegen weniger Denkfehlern. Sie sind in der Regel optimistischer. Manche von Ihnen sind vielleicht von Natur aus optimistisch, während andere mithilfe der Techniken der Kognitiven Verhaltenstherapie härter daran arbeiten müssen, ihr negatives Denken hinter sich zu lassen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0014.jpg]Wenn Sie mehr über die Kognitive Verhaltenstherapie erfahren möchten, empfehlen wir Ihnen das Buch Kognitive Verhaltenstherapie für Dummies von Rob Willson und Rhena Branch (ebenfalls im Verlag Wiley-VCH erschienen).
            

          

        


        
          
        


        
          
            Es gibt aber noch einige andere Unterschiede zwischen glücklichen und unglücklichen Menschen, die es zu beachten gilt:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gesellschaftlicher Vergleich: Unglückliche Menschen vergleichen sich häufiger mit anderen und regen sich auf, wenn sie im Vergleich schlechter dastehen. Ein unglücklicher Mensch ist mit seinem Auto so lange zufrieden, bis jemand, den er kennt, ein neueres und besseres kauft. Glückliche Menschen interessieren sich nicht genug dafür, was andere haben, um sich darüber aufzuregen. Sie konzentrieren sich mehr darauf, wohin sie mit dem Auto fahren und dass es die Farbe hat, die ihnen gefällt.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Es sich anders überlegen: Glückliche Menschen sind eher geneigt, ihr Urteil über ein Ereignis zu revidieren und das Beste aus der Situation zu machen. Unglückliche Menschen suchen dagegen geradezu nach Gründen, warum sie sich schlecht und mürrisch fühlen könnten. Im Rahmen eines interessanten Experiments mit Desserts wurden die Teilnehmer gebeten, eine ganze Reihe verschiedener Puddings zu bewerten. Anschließend gab man jedem einen Pudding zu essen, aber nicht den, den der jeweilige Teilnehmer am besten bewertet hatte. Die unglücklicheren Teilnehmer waren verstimmt und enttäuscht, während die glücklicheren ihr früheres Urteil änderten und entschieden, dass dieser Pudding genauso gut schmecke.
            

          

        


        
          
            Die Interpretation von Situationen – die Entscheidung, das Beste aus Ihrem Leben zu machen – ist für Ihr Wohlbefinden genauso wichtig wie die Beachtung der guten Dinge.
          

        

      


      
        
          Positiv erinnern
        


        
          
            Glückliche und unglückliche Menschen erinnern sich an ein und dasselbe Ereignis oft ganz anders. Technisch betrachtet erinnern sich glückliche Menschen oft ebenso ungenau wie unglückliche, nur zugunsten der positiven Eindrücke, während sich die unglücklichen die negativen Eindrücke bis in alle Einzelheiten merken.
          

        


        
          

        


        
          
            Unglückliche Menschen haben die Angewohnheit, das Schlechte, das ihnen widerfahren ist, in den grässlichsten Farben immer wieder zu durchleben. Immer und immer wieder kramen sie die schlimmsten Eindrücke hervor, sodass sich diese schließlich destabilisierend auf ihr Wohlbefinden auswirken.
          

        


        
          

        


        
          
            Gute Erinnerungen dagegen können ein wenig verwaschen wirken und müssen den Wettbewerb mit den schlechten Erinnerungen antreten. Schöne Ereignisse können so schnell vorbei sein – Geburtstagspartys, Hochzeitstage, die Geburt eines Kindes, eine Beförderung können wie im Flug vergehen. Achten Sie darauf, dass Sie darauf hinarbeiten, das Beste aus Ihren guten Erlebnissen herauszuholen.
          

        


        
          

        


        
          
            Hier einige Möglichkeiten, wie Sie die Wirkung positiver Erlebnisse aufpeppen können: Nehmen Sie neue Gewohnheiten an, indem Sie
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich lebendige geistige Bilder von guten Zeiten und glücklichen Augenblicken ausmalen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich an schöne Ereignisse erinnern und mehr Einzelheiten ergänzen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] darauf achten, dass Sie auch die positiven Gefühle berücksichtigen, die Sie damals empfanden.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich ein geistiges Fotoalbum oder ein Skizzenbuch anlegen (das kann natürlich auch ein echtes sein).
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] alle Sinne nutzen – hören, was die Leute sagen, die Sonne auf der Haut spüren, die Wärme einer Umarmung in sich aufnehmen und den Geruch der Luft.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Erinnerungen immer wieder ablaufen lassen – und sie damit jedes Mal verstärken.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Erinnerungen mit anderen Menschen teilen und dabei immer weiter Einzelheiten ergänzen.
            

          

        


        
          
            Wenden Sie das AIM-Prinzip täglich an, indem Sie
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] die besten Aspekte eines Tages aufnehmen und die kleineren Irritationen ignorieren.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] darauf achten, dass Ihre Interpretationen konstruktiv sind. Wenn nicht, ändern Sie Ihre Interpretationen in positivere ab.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] die besten Stücke aufpolieren, um sie zu genießen und sich daran zu freuen.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil II
    


    
      Zeitreisen: Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil ...
        


        
          
        


        
          Manchmal muss man ein wenig zurückgehen, um weiter vorwärtszukommen. Teil II zeigt Ihnen, wie man konstruktiv mit seiner Vergangenheit umgeht, voll und ganz im Augenblick lebt und eine glückliche und konstruktive Zukunft plant. Und so ganz nebenbei entdecken Sie, wie viel Spaß es macht, so zu tun, als sei man erst gestern geboren, dankbar für das zu sein, was man hat, und in den Flow zu gelangen.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      3
    


    
      Die Vergangenheit in Angriff nehmen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Alte Muster erkennen und loslassen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Möglichkeiten finden zu vergeben
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Dankbar sein
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        In diesem Kapitel geht es darum, wie Sie Glück und Wohlbefinden zu einem wichtigen Teil Ihres Lebens machen können. Dazu zeigen wir Ihnen, wie Sie wenig hilfreiche alte Gewohnheiten loswerden. Das Festhalten an Verletzungen und Unmut der Vergangenheit verhindert, dass Sie sich weiterentwickeln können. Das Beste daran ist: Wenn Sie Wege finden, dankbar zu sein und jeden Tag so zu beginnen, als sei es ihr erster Lebenstag, kann Ihnen das Frieden, Glück und Wohlbefinden einbringen.
      

    


    
      
        Sich mit der Vergangenheit beschäftigen
      


      
        
          Die Erfahrungen Ihrer Vergangenheit haben das Fundament für Ihr heutiges Verhalten gelegt, und Ihr heutiges Verhalten bestimmt Ihre Zukunft. Sie werden zwar auch glückliche Erfahrungen gemacht haben, aber es gibt vielleicht Dinge in der Vergangenheit, die Sie davon abhalten, Ihr Leben sinnvoll, glücklich und gesund zu gestalten.
        

      


      
        

      


      
        
          Dieses Kapitel zeigt Ihnen mehrere Möglichkeiten, wie Sie Ihre Vergangenheit betrachten können, und hilft Ihnen zu entscheiden, ob diese Vergangenheit Sie negativ beeinflusst und hemmt. Es beschäftigt sich darüber hinaus mit der Rolle der Vergebung bei der Bewältigung schädlicher Gefühle, die Sie möglicherweise davon abhalten, das Beste aus Ihrem Leben zu machen.
        

      


      
        
          Die Vergangenheit kartieren
        


        
          
            Als Sie Kind waren, haben Sie von allen möglichen Leuten Botschaften aufgeschnappt, die später Ihr Bild von sich selbst, von anderen Menschen und der Welt insgesamt beeinflussten. Ihre Eltern, Lehrer und Freunde haben Ihnen praktische Fertigkeiten vermittelt, die Sie zum Überleben brauchen. Sie haben aber nicht nur gelernt zu überleben, sondern haben auch Erfahrungen gemacht, die Ihr Überzeugungssystem geformt haben. Ein Überzeugungssystem besteht aus Überzeugungen, die Sie im Hinblick auf sich selbst, andere und die Welt allgemein für zutreffend halten. Diese Überzeugungen beeinflussen wiederum Ihre Gefühle und Ihr Handeln. Dieses Überzeugungssystem hat auch an der Herausbildung Ihrer Persönlichkeit mitgewirkt, der Art, wie Sie mit anderen Menschen umgehen, der Art der Beziehungen, die Sie eingehen, und der Erwartungen, die Sie an sich selbst und andere stellen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wir hoffen, dass Sie bei dem Gedanken an Ihre Vergangenheit ein angenehmes Gefühl verspüren. Vielleicht ist Ihre erste emotionale Reaktion auf Ihre Vergangenheit auch Traurigkeit oder Ärger, oder einfach gemischte Gefühle. Ein Menschenleben ist nie nur gut oder nur schlecht, allerdings erleben manche Menschen mehr als das übliche Maß an Problemen und schmerzlichen Erfahrungen. Sollte das bei Ihnen der Fall sein, ist es verständlich, wenn Sie mehr unglückliche als angenehme Gefühle verspüren. Ihre vergangenen Erfahrungen haben wahrscheinlich bei Ihnen bestimmte Denkweisen mit sich gebracht, und diese Denkweisen drängen Sie zu Verhaltensweisen, die zu den jeweiligen Gedanken passen. Wenn Sie schlechte Erfahrungen gemacht haben, fällt es Ihnen etwa schwerer, anderen Menschen Vertrauen entgegenzubringen oder Freundschaften aufzubauen – positive Erfahrungen begünstigen dagegen eher Offenheit und Vertrauen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0015.jpg]Nehmen Sie einen Stift und ein Blatt Papier zur Hand und schreiben Sie die Überschrift »Karte meines Lebens« auf das Blatt. Teilen Sie die Fläche in drei Spalten ein: Überschreiben Sie die erste Spalte mit »Alter«, die mittlere mit »Glückliche Erfahrungen« und die dritte mit »Traurige Erfahrungen«. Teilen Sie die erste Spalte in Altersspannen ein, etwa 10 bis 20 Jahre, 20 bis 30 Jahre und so weiter, wie Sie es in Abbildung 3.1 sehen können, bis Sie Ihr aktuelles Alter erreichen.
            


            
              Wenn Sie damit fertig sind, schreiben Sie unter die jeweilige Überschrift alle Erinnerungen, gute wie schlechte, an die Sie sich aus der jeweiligen Zeitspanne erinnern können. Wenn Sie mit der Übung fertig sind, nehmen Sie sich ein wenig Zeit, um über Ihre Erfahrungen, Ihre Gefühle und Ihre Gedanken nachzudenken, die in Ihnen aufkommen, wenn Sie Ihr Leben in dieser Weise vor sich ausgebreitet sehen. Abbildung 3.1 zeigt beispielhaft, wie eine solche Karte aussehen kann.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Loslassen – vergeben oder gar vergessen
        


        
          
            Wenn Sie auf Ihr bisheriges Leben zurückblicken, empfinden Sie dann gegenüber bestimmten Menschen oder im Hinblick auf bestimmte Ereignisse Ärger oder Groll? Vielleicht fühlen Sie sich ungerecht behandelt und können sich nicht dazu durchringen, demjenigen zu vergeben. Es ist nichts Ungewöhnliches, dass man einzelnen Menschen nachträgt, dass sie einen schlecht behandelt haben, oder dass man sich darüber ärgert, wie sich die eigene Lebenssituation entwickelt hat.
          

        


        
          

        


        
          
            Nehmen wir nur Marie – ein sehr kluges und talentiertes Kind, dessen Eltern arm waren. Als Marie im Alter von 11 Jahren den Eignungstest für das örtliche Gymnasium schaffte, konnten sich ihre Eltern weder die Schuluniform noch die anderen Extras leisten, die man an dieser Schule brauchte. Also musste sie zur Gesamtschule. Marie zeigte zwar gute Leistungen, ärgerte sich aber immer darüber, dass sie nicht aufs Gymnasium gehen konnte, weil sie dachte, dass sie auf diesem Weg mehr hätte erreichen können. Obwohl sie wusste, dass ihre Eltern die Schulgebühren nicht hatten zahlen können, ärgerte sie sich und warf ihren Eltern innerlich vor, dass sie sich mehr ins Zeug hätten legen können. Auch als Erwachsene konnte Marie diese Überzeugung nicht loswerden. Immer wenn sie am Arbeitsplatz eine Enttäuschung erlebte, dachte sie, dass sie zu einer besseren Universität hätte gehen können, wenn sie einen höheren Bildungsweg hätte nehmen können, dann hätte sie jetzt mehr Respekt und bessere Aussichten.
          

        


        
          
            
              Abbildung 3.1: Karte meines Lebens
            

          


          [image: e9783527642427_i0016.gif]

        


        
          
            Die Schikanen, die Jonas von einem bestimmten Jungen in der Schule erleiden musste, kann er bis heute nicht vergessen. Er war immer ein ruhiges Kind mit wenigen echten Freunden gewesen. Seine schlechten Erfahrungen machten ihn misstrauisch anderen Menschen gegenüber und erschwerten es ihm, Freundschaften zu schließen, weil er immer die Motive der anderen infrage stellte. Aufgrund seiner negativen Einstellung empfand Jonas immer Enttäuschung und Unzufriedenheit angesichts seines Lebens und sah die Gründe für seine mangelnde Teilhabe an der Gemeinschaft in der Behandlung, die er während der Schulzeit erfahren hatte.
          

        


        
          
            Janina blickte auf eine achtjährige Ehe zurück, als ihr Mann sie wegen seiner Sekretärin verließ. Selbst als sie wieder im Leben Fuß gefasst hatte und finanziell auf eigenen Beinen stehen konnte, haderte sie immer und immer wieder mit ihrer Vergangenheit. Ärger und Wut wichen nie von ihr und sorgten dafür, dass sie Männern, denen sie begegnete, grundsätzlich misstraute. Das führte dazu, dass sie Männer, die als potenzielle Partner infrage gekommen wären, derart auf den Prüfstand stellte, dass diese aufgrund ihres nicht nachvollziehbaren Verhaltens schnell wieder das Weite suchten. Janina wiederum sah darin immer nur den klaren Beweis, dass man Männern einfach nicht trauen könne.
          

        


        
          

        


        
          
            Bei Marie, Jonas und Janina hatte das Festhalten an in der Vergangenheit erlittenen Verletzungen dazu geführt, dass es ihnen nicht möglich war, ein glückliches und erfülltes Leben zu führen. Sicher standen alle drei vor erheblichen Herausforderungen, aber ihre Unfähigkeit, zu vergeben und sich weiterzuentwickeln, führte dazu, dass sie sich den Rest ihres Lebens einsam und frustriert fühlten.
          

        


        
          
            
              Vergeben oder gar vergessen
            

          


          
            
              Man sagt, dass Elefanten nie vergessen, aber sich dazu durchzuringen zu vergeben, bedeutet nicht, dass man auch alles vergessen muss. Ein unglückliches Erlebnis kann auch zu einem positiven Ende geführt werden. Wenn Sie der Person vergeben können, die Sie verletzt hat, und damit die negativen emotionalen Folgen loswerden, sind schließlich Sie derjenige, der davon profitiert.
            

          


          
            
              
                
              


              
                
                  Eine Kartoffel, zwei Kartoffeln ...
                

              


              
                
              


              
                
                  Ein kluger Lehrer, den wir gut kennen, bat seine Schüler, eine durchsichtige Plastiktüte und ein paar Kartoffeln mit in die Schule zu bringen. Er forderte die Klasse dann auf, für jede Person, der sie nicht so recht vergeben konnten, eine Kartoffel zu nehmen und den Namen dieser Person sowie alle Einzelheiten, über die sie sich ärgerten, auf diese Kartoffel zu schreiben. Die Kartoffeln sollten sie dann in die Plastiktüte stecken. So füllten sich die Tüten mit mehr oder weniger vielen Kartoffeln.
                

              


              
                

              


              
                
              


              
                
                  Wir fordern Sie auf, dies ebenfalls zu tun, und ihre Tüte dann ein oder zwei Wochen mit sich herumzuschleppen. Sie werden bald merken, dass der alte Groll, den Sie mit sich herumschleppen, genauso schwer auf Ihnen lastet wie die Tüte mit den Kartoffeln. Die Menschen, über die Sie sich immer noch ärgern, sind längst weitergezogen, aber Sie schleppen sich immer noch mit diesen alten, ungesunden und schädlichen Gefühlen ab.
                

              

            

          


          
            
              Wenn Sie zum Beispiel in jüngeren Jahren sehr vertrauensvoll waren und gemerkt haben, dass andere das ausnutzen, ist es für Sie sinnvoll, darauf zu achten, wie Sie darangehen, Freundschaften aufzubauen.
            

          


          
            

          


          
            
              Britta war mit Anfang zwanzig sehr vertrauensvoll, kam aber mit der Zeit dahinter, dass andere dies ausnutzten. Einmal hatte sie längeren Besuch von einer Freundin, die gar nicht daran dachte, sich an den Haushaltskosten zu beteiligen, sich aber trotzdem fröhlich bei allem bediente und sich sogar Geld bei Britta lieh, ohne es zurückzugeben. Das war für Britta sehr belastend und sie wusste nicht, wie sie mit dieser Situation umgehen sollte. Sie fing an, anderen zu misstrauen, was dazu führte, dass sie sich von anderen Menschen abkapselte, um weitere Verletzungen zu vermeiden. Das führte schließlich dazu, dass sie sich einsam und unglücklich fühlte. Nach einer Weile begann Britta eine Therapie. Ihr Therapeut regte an, dass sie einen Selbstbehauptungskurs machen sollte, und arbeitete parallel dazu mit ihr daran, vernünftige persönliche Grenzen zu entwickeln. Beides ermöglichte Britta, wieder Freundschaften eingehen zu können. Sie entdeckte, wie sie Freundschaften langsam wachsen lassen konnte, anstatt sich gleich hineinzustürzen, bevor sie die Möglichkeit hatte, den Charakter eines Menschen zu erproben, den sie gerade nach und nach kennenlernte. Ihr Selbstbehauptungstraining vermittelte ihr die Fähigkeit, Nein zu sagen und selbstbewusst mit anderen zu kommunizieren. Am Ende dieses Prozesses hatte Britta sich mit mehreren vertrauenswürdigen und hilfsbereiten Menschen angefreundet und fühlte sich in der Lage, Situationen zu erkennen, in denen sie sich früher Risiken ausgesetzt hätte. Britta geht jetzt offen und gelassen mit anderen Menschen um (wenn man nicht offen ist, kann es schwierig sein, Freundschaften zu schließen) und hat gelernt, sich selbst in einer positiven Weise zu schützen.
            

          


          
            

          


          
            
              Manchen Menschen fällt es schwer, sich selbst Dinge zu vergeben, die sie in ihrem Leben getan haben. Klaus war mit Alina zusammen, seit die beiden 15 Jahre alt waren. Die beiden blieben während der Schulzeit, dem Studium und auch danach zusammen. Mit 30 Jahren begann Klaus zu erkennen, dass ihm zwar sehr an Alina gelegen war, sie für ihn aber mehr beste Freundin als die Frau war, mit der er den Rest seines Lebens verbringen wollte. Er kämpfte mit seinen Gefühlen, trennte sich aber schließlich von Alina, nachdem er am Arbeitsplatz eine Frau kennengelernt hatte, die er wirklich mochte. Seine neuen Gefühle öffneten ihm die Augen für das, was er im Zusammenleben mit Alina vermisst hatte. Klaus traf sich jedoch nie mit der anderen Frau, weil er das Gefühl hatte, dass es falsch war, Alina zu verlassen und ein eigenes Leben aufzubauen. Er fühlte sich jedoch ständig schlecht und schuldig, und das wirkte sich auf seine Gesundheit und sein Glück aus. Klaus kümmerte sich um Alina und achtete darauf, dass er sich fair und ehrenhaft verhielt, was ihre finanzielle Situation betraf. Andererseits wurde er das Gefühl nicht los, ein schlechter Mensch zu sein. Er baute nie eine Beziehung zu der Frau am Arbeitsplatz auf, weil sie ihn jedes Mal, wenn er sie ansah, an sein in seinen Augen egoistisches Verhalten erinnerte.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie an Ärger, Groll, Schuldgefühlen und Verletzungen längst vergangener Tage festhalten, kann das negative Folgen wie die hier aufgeführten haben:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie geben ungeklärten Schuldgefühlen und Gewissensbissen im Zusammenhang mit Taten, wegen denen Sie sich schlecht fühlen, immer neue Nahrung.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie streben ständig nach Rache und Vergeltung.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie empfinden diffusen Ärger, Feindseligkeit und Verbitterung.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie verfestigen defensive und ungesunde Verhaltensweisen, um sich selbst zu schützen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben das Gefühl zu versagen und zurückgewiesen zu werden, haben Angst, von anderen nicht anerkannt zu werden, Sie haben kein Selbstvertrauen und meiden Konflikte.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie leiden unter Stress.
              

            

          


          
            
              Niemand verlangt von Ihnen, dass Sie vergessen, was in der Vergangenheit passiert ist. Wenn Sie sich aber die Last aufbürden, erlittenes Unrecht nicht vergeben zu können, sind Sie der einzig Leidtragende. Sie müssen sich der Frage stellen, ob Sie einen doppelten Schlag ins Kontor hinnehmen wollen (den einen bei dem Ereignis in der Vergangenheit und den anderen, weil Sie Ihre negativen Gefühle aufrechterhalten) oder ob Sie aus dem Ereignis etwas Positives ziehen und dann Ihren Weg fortsetzen wollen.
            

          

        


        
          
            
              Zehn Schritte hin zur Vergebung
            

          


          
            
              Nachdem Sie sich entschieden haben zu vergeben oder gar zu vergessen, besteht Ihre nächste Aufgabe darin, die negativen Gefühle loszulassen, die Sie so lange mit sich herumgeschleppt haben. Dazu müssen Sie Ihr Denken in Bezug auf das in der Vergangenheit Geschehene infrage stellen.
            

          


          
            

          


          
            
              Im Folgenden finden Sie einige Möglichkeiten aufgelistet, ungewollte Gefühle loszuwerden. Wenn einer oder mehrere dieser Punkte auf Sie zutreffen, bedeutet das nicht, dass Sie ein schlechter Mensch sind. Es bedeutet lediglich, dass Ihre Erfahrungen Sie dazu bewegt haben, die Welt in einer Weise wahrzunehmen, die Ihnen zu der gegebenen Zeit aufgrund Ihrer Lebenserfahrungen sinnvoll erschien. Das Gute ist, dass wir all das erst lernen, was wir im Leben tun. Und wenn wir etwas auf die eine Art zu tun lernen, können wir auch andere Arten lernen. Versuchen Sie also Folgendes:
            

          


          
            
              
                1. Erkennen Sie an, dass wir alle nur Menschen sind und dass niemand perfekt ist, auch Sie nicht! Sowohl Sie als auch die jeweils andere Person haben Schwächen und machen Fehler. Atmen Sie tief ein und sagen Sie sich beim Ausatmen: »Ich muss nicht perfekt sein und andere Menschen müssen das auch nicht.«
              

            


            
              
                2. Versuchen Sie, die Situation zu bewältigen. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie sich schlecht benommen haben, machen Sie es wieder gut — sprechen Sie mit der betreffenden Person und entschuldigen Sie sich. Manchmal kommt es nur darauf an, dass jemand den ersten Schritt tut. Wenn Sie sich entschuldigen und versuchen, die Dinge wieder gerade zu rücken, werden Sie meist feststellen, dass Ihr Gegenüber Sie nicht daran hindert und dass Sie beide sich daranmachen können, entstandene Verletzungen zu heilen. Hat Sie jemand verletzt, schreiben Sie auf, was derjenige getan hat und wie es bei Ihnen angekommen ist, und schicken Sie der Person einen Brief oder sprechen Sie persönlich mit ihr. Sie müssen niemanden aus seiner Verantwortung entlassen oder sein Verhalten entschuldigen, um demjenigen zu vergeben. Manchmal merken Menschen nicht, wie sich ihr Verhalten auf andere auswirkt. Wenn ihnen dann jemand diese Auswirkungen vor Augen führt, kann das dazu beitragen, dass sie lernen, dieselben Fehler nicht immer wieder zu machen und ein besserer Mensch zu werden. Selbst wenn die betreffende Person sich absolut bewusst ist, was sie getan hat, können Sie sich die Sache vom Herzen reden, indem sie ihr sagen, wie Ihre Seite der Medaille aussieht, ob man Ihnen nun zuhört oder nicht. Sie können andere Menschen nicht steuern, aber Sie können steuern, was Sie selbst sagen und tun.
              

            


            
              
                3. Drücken Sie Ihre Gefühle aus. Wenn die Person, gegen die Sie Groll hegen oder mit der Sie schmerzliche Gefühle verbinden, nicht mehr lebt oder für Sie aus anderen Gründen nicht mehr greifbar ist, schreiben Sie Ihre Erlebnisse und Gefühle in einem Brief nieder und sagen Sie der Person, dass Sie zwar nicht alles vergessen, aber ihr vergeben. Verschließen Sie den Brief, binden Sie ihn an einen Ballon und lassen Sie ihn auf freiem Feld fliegen. Stellen Sie sich dabei vor, dass Ihr alter Ärger mit davonschwebt.
              

            


            
              
                4. Nehmen Sie die Entschuldigung der anderen Person an. Es mag einige Zeit dauern, bis Sie dem Betreffenden wieder Vertrauen entgegenbringen können oder die Person Ihr Vertrauen wieder verdient. Wenn Sie jedoch eine Entschuldigung annehmen und mit demjenigen daran arbeiten, die gemeinsame Beziehung wieder aufzubauen, haben Sie die Möglichkeit, einen Menschen zurückzugewinnen, der für Sie wichtig ist, und ihre Beziehung auf der Grundlage einer besseren Kommunikation zu stärken.
              

            


            
              
                5. Nehmen Sie hin, dass es eben einen treffen muss. Das Leben kann schon ungerecht sein. Manchmal sind Menschen, die in widrige Umstände hineingeboren werden, erfolgreicher als andere, weil diese Widrigkeiten den Wunsch nach einem besseren Leben erzeugen und einen Hunger nach Ausgleich. Was haben Ihnen Ihre Erfahrungen gebracht und was haben Sie daraus gelernt? Sie kennen sicher den Ausdruck »Silberstreif am Horizont«. Fast immer kann man einer schwierigen oder traumatischen Erfahrung etwas Positives abgewinnen. Unsere Arbeit mit Menschen, die lebensbedrohlichen Situationen ausgesetzt waren, zeigt uns, dass viele nach der Überwindung dieser Situation sich als stärker erlebt haben oder sorgsamer und verständnisvoller mit anderen Menschen umgegangen sind als vorher.
              

            


            
              
                6. Versuchen Sie darauf zu achten, dass Sie nicht alle Menschen negativ beurteilen. Eine Klientin sagte mir einmal, dass sie nach der leicht abgewandelten biblischen Maxime lebe: »Behandle andere so, wie sie dich behandeln, aber handle zuerst!« Auf diese Weise kommt man einem glücklichen, gesunden und erfüllten Leben sicher nicht näher und macht sich auch keine Freunde.
              

            


            
              
                7. Nehmen Sie professionelle Hilfe in Anspruch, wenn Sie sie brauchen. Manchmal ist es schwer, erlittene Verletzungen loszulassen. Wenn Sie es nicht allein schaffen, suchen Sie einen Psychiater, Psychologen oder Berater auf, der Ihnen helfen kann, zu begreifen, was passiert ist, inneren Frieden zu finden und sich weiterzuentwickeln.
              

            


            
              
                8. Fragen Sie sich, was es Ihnen bringt, andere Menschen zu beschuldigen. Ändern diese Schuldzuweisungen irgendetwas oder verschwenden Sie damit nur emotionale Energie?
              

            


            
              
                9. Nehmen Sie sich die Zeit, über Ihren Ärger nachzudenken. Reservieren Sie abends etwas Zeit dafür, sich vorzustellen, wie anders Ihr Leben verlaufen könnte, wenn Sie Ihren alten Ärger nicht mehr mit sich herumschleppten, und wie Ihr Ärger Sie zurückhält.
              

            


            
              
                10. Erkennen Sie an, dass es in Ihrem Leben auch positive Dinge gibt. Pflegen Sie die guten Dinge und lassen Sie sie wachsen und gedeihen. Je mehr Sie sich auf das Gute konzentrieren, desto weniger Zeit haben Sie, sich mit negativen Dingen zu beschäftigen.
              

            

          


          
            
              Vergebung möglich zu machen, ist eine ungemein wertvolle Fähigkeit, die Ihnen einerseits ermöglicht, mit schmerzlichen Erfahrungen fertig zu werden, und andererseits mehr von dem zu erreichen, was Sie in Ihrem Leben haben möchten. In diesem Sinne ist die Fähigkeit zur Vergebung ein positiver und fruchtbarer Aspekt der »Ichbezogenheit«.
            

          

        

      

    


    
      
        Dankbarkeit lernen
      


      
        
          Aktive Dankbarkeit und die Suche nach Möglichkeiten, einer negativen Grundeinstellung etwas entgegenzusetzen, sind gut für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Psychologen gehen davon aus, dass die Konzentration auf negative Aspekte eine Form des Selbstschutzes darstellt. In Urzeiten war es für unsere Vorfahren die beste Lebensversicherung, auf der Hut zu sein und immer auf das Schlimmste gefasst zu sein, denn es bestand immer die Gefahr, unversehens als Frühstück eines hungrigen Säbelzahntigers zu enden! Zum Glück ist die Gefahr, von wilden Tieren gefressen zu werden, für uns heute eher gering, sodass wir uns gegen solche Gefahren nicht schützen müssen. Dennoch hat das Leben im 21. Jahrhundert durchaus dunkle und gefährliche Seiten, die dazu führen, dass Menschen im Bemühen, möglichen Gefahren auszuweichen, überwiegend negativ ausgerichtet sind.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie stattdessen jeden Tag nach Dingen suchen, für die Sie dankbar sein und die Sie schätzen können, macht Sie das zu einem glücklicheren Menschen und kommt Ihrer Gesundheit, Ihren Beziehungen und Ihrem Erfolg in der Welt zugute.
        

      


      
        
          Danke sagen
        


        
          
            Forschungen belegen, dass Menschen, die Dankbarkeit zeigen können, intensivere positive Gefühle empfinden, zufriedener mit ihrem Leben sind, ihre Vitalität steigern und optimistischer gestimmt sind. Dankbarkeit für das, was man hat, und die Menschen, mit denen man zusammenlebt, befördert die Entstehung positiver Gefühle und die Fähigkeit zu vergeben. Man hat ein stärkeres Gefühl des Wohlbefindens und erlebt weniger Depressionen und Stress. Dankbarkeit führt eher zu einer Steigerung angenehmer Gefühle als zu einer Minderung negativer Gefühle. Dankbar zu sein heißt nicht, dass man die negativen Aspekte des Lebens leugnen oder ignorieren muss.
          

        


        
          
            
              Verschiedenartige negative Gefühle erkennen
            

          


          
            
              Der Psychologe Albert Ellis hat die Begriffe gesunde negative Gefühle und ungesunde negative Gefühle geprägt. Gesunde negative Gefühle sind solche, die ganz natürlich zum Leben gehören, etwa Traurigkeit nach einer Trennung oder dem Tod eines Haustiers. Das sind natürliche Reaktionen und Gefühle, die der jeweiligen Situation angemessen sind und die man verarbeiten muss. Ungesunde negative Gefühle sind überwältigende Gefühle wie Wut oder extremer Neid, die der Situation nicht angemessen sind und auf den Betreffenden und sein Umfeld destruktiv wirken. Wenn Ihnen jemand auf die Zehen tritt, tut es schließlich weh, ob es sich nun um ein Missgeschick handelt oder nicht, und Sie haben allen Grund »Aua« zu schreien.
            

          


          
            

          


          
            
              Dankbar zu sein heißt auch, den Menschen um Sie herum zu danken. Wann haben Sie das letzte Mal jemandem gesagt, wie sehr Sie ihn schätzen? Wir nehmen viel zu viel als selbstverständlich hin und gehen davon aus, dass die Menschen, die uns nahestehen, sowieso wissen, was wir für sie empfinden. Können Sie sich daran erinnern, als Sie einmal jemand gelobt hat und wie gut Sie sich dabei gefühlt haben? Wenn Sie Ihre Dankbarkeit ausdrücken, festigen Sie dadurch die Bindungen an andere Menschen und führen sich selbst vor Augen, wie glücklich Sie sind.
            

          

        


        
          
            
              Einen Dankesbrief schreiben
            

          


          
            
              Ein oft genutztes Mittel der Positiven Psychologie, mit dessen Hilfe man die Fähigkeit zur Dankbarkeit erlernen kann, ist das Verfassen eines Dankesbriefes.
            

          


          
            
              
                Abbildung 3.2: Ein Dankesbrief
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              Denken Sie an jemanden, der Ihnen viel bedeutet, eine Person, die sich um Ihr Wohlbefinden gekümmert oder es geschafft hat, dass Sie sich in Ihrer Haut wohlfühlten, und bei der Sie sich nie richtig bedankt haben. Schreiben Sie dieser Person einen Brief, in dem Sie Ihre Gefühle beschreiben. Sagen Sie ihr, wie positiv sich ihr Handeln auf Sie ausgewirkt hat. Wenn es Ihnen möglich ist, lesen Sie dieser Person Ihren Brief laut vor. Vielen Menschen ist es peinlich, diese Übung zu machen, und sie sind entsprechend nervös, aber wenn Sie in den vollen Genuss der Vorteile dieser Übung kommen wollen, sollten Sie sich beide genug Zeit lassen, die ganze Bandbreite der Gefühle zu erleben, die diese Übung mit sich bringt.
            

          


          
            

          


          
            
              Abbildung 3.2 zeigt einen Brief, den Gladeana an ihre allererste Tutorin schrieb, eine Frau, die ihr Leben stark beeinflusst hat.
            

          

        

      


      
        
          Dankbar sein für das, was man hat
        


        
          
            Konzentrieren Sie sich mehr darauf, was Sie nicht haben, statt auf das, was Sie haben? In der Regel fällt es leichter aufzuzählen, was man noch will, als das, was man hat. Vielleicht fällt Ihnen zuerst Ihr mangelnder finanzieller Erfolg ein, bevor Sie an Ihre tolle Familie denken, obwohl die Liebe, die Sie für Ihre Familie empfinden und die Sie von ihr empfangen, viel mehr wert ist als ein dickes Bankkonto. Wenn Geld, Ruhm und ein dickes Portemonnaie glücklich machen würden, warum lassen sich dann so viele hoch bezahlte Stars immer wieder in Entzugskliniken behandeln!
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie benennen können, wofür Sie dankbar sind, ist das der erste Schritt auf dem Weg zur Dankbarkeit. Wir wollen Ihnen ein kleines Beispiel zeigen: Sie stehen an der Bushaltestelle in der Kälte, und während Sie dort auf den Bus warten, der einfach nicht kommen will, sehen Sie ein kleines Mädchen, das mit seinen bunten Gummistiefeln durch die Pfützen springt und dabei vor Glück nur so strahlt. Dieser Anblick lenkt Sie zum einen von dem Gedanken an die Kälte ab und lässt Sie zum anderen an dem Vergnügen des Kindes teilhaben, erinnert Sie an Ihre eigenen Kinder oder belebt glückliche Kindheitserinnerungen wieder.
          

        


        
          

        


        
          
            Gewöhnen Sie sich an, die kleinen Freuden im Leben zu schätzen. Es mag zwar lobenswert sein, wenn Sie sich zum Wohle Ihrer Familie verbessern und die Karriereleiter heraufklettern oder sich in der Gesellschaft etablieren, aber solche Bestrebungen können Sie blind machen für das, was den Alltag wirklich lebenswert macht.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0018.jpg]Martin Seligman empfiehlt eine Übung mit dem Namen Dreimal Glück, mit deren Hilfe Sie erkennen können, was Ihnen im Laufe des Tages Gutes widerfahren ist. Wir haben die Übung um eine weitere Dimension ergänzt: Abgesehen von dem Ereignis selbst und der Dankbarkeit dafür ist es auch wichtig, dass Sie darüber nachdenken, warum Sie dankbar sind und was das Ereignis für Sie bedeutet. Dadurch werden Sie ermutigt, darüber nachzudenken, was Ihnen aufgefallen ist und wofür es steht, und entwickeln dabei ein besseres Gespür für Sinn und Bedeutung. Diese Übung hilft Ihnen zu erkennen, dass es in Ihrem Leben viele Dinge gibt, für die Sie dankbar sein können, und ermöglicht Ihnen, zu benennen, was genau ein Ereignis für Sie zu einem schätzenswerten Ereignis macht.
            


            
              Legen Sie sich ein Dankbarkeits-Tagebuch zu und schreiben Sie abends vor dem Zubettgehen wenigstens drei Dinge auf, die gut gelaufen sind oder Ihnen tagsüber ein angenehmes Gefühl verschafft haben. (Mit zunehmender Übung werden Sie feststellen, dass Ihr Alltag voller Ereignisse ist, die Sie bisher nie richtig wahrgenommen haben.) Formulieren Sie Ihre Ereignisberichte etwa so: »Ich war dankbar, dass ... «. Durch die Verwendung des Wortes »dankbar« erinnern Sie sich selbst daran, dass es im Leben viele Dinge gibt, die nichts mit Geld, Status oder Erfolg zu tun haben, Ihr Leben aber trotzdem lebenswert machen. Abbildung 3.3 zeigt ein Beispiel für einen solchen Tagebucheintrag. Diese Übung hilft Ihnen, eine Art allgemeine Inventur Ihres Alltagslebens zu erstellen, und ermutigt Sie, nach den kleinen Dingen in Ihrem Leben Ausschau zu halten, die sich jeden Tag ereignen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Je mehr Sie sich dafür erwärmen können, dankbar zu sein – das zeigen aktuelle Forschungsergebnisse – , desto widerstandsfähiger werden Sie auf Stress reagieren können.
          

        


        
          
            
              Abbildung 3.3: Eintrag in ein Dankbarkeits-Tagebuch
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        Die Perspektive eines Kindes einnehmen
      


      
        
          Versuchen Sie, jeden Tag so anzugehen, als wäre es Ihr erster. Wenn Sie morgens aufwachen, haben Sie die Gelegenheit, Ihren Tag positiv, gesund und glücklich zu gestalten, ganz wie ein Kind, das jeden Morgen voller Neugier und Verwunderung aufwacht.
        

      


      
        
          So sein, wie Sie sein wollen
        


        
          
            Wenn Sie es schaffen, die vielen guten Dinge in Ihrem Leben zu schätzen, kann das Ihrem Dasein eine ganz neue Dimension verleihen: Sie können die Person sein, die Sie sein wollen. Das kostet kein Geld. Was Sie brauchen ist Mut, Entschlusskraft und Fleiß. Stellen Sie Ihr Verhalten so um, dass es die Lebensgeister weckt und Ihre Stimmung hebt, und Sie können nicht nur Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden, sondern auch Ihre Lebenserwartung steigern.
          

        


        
          

        


        
          
            Aktuelle Studien zeigen, dass die Chancen, Ihr Leben selbst zu steuern, sehr gut für Sie stehen. Selbst wenn man von der pessimistischen Annahme ausgeht, dass die Hälfte Ihrer psychischen Konstitution genetisch bedingt ist und 10 Prozent von den Ereignissen in Ihrem Leben bestimmt wird, bleiben immer noch 40 Prozent Ihres Lebens übrig, das Sie selbst steuern können. Eine 40-prozentige Verbesserung der Lebensqualität kann sich enorm auswirken, Sie müssen nur die Herausforderung annehmen, der Mensch zu sein, der Sie sein wollen.
          

        

      


      
        
          Das beste Leben wählen
        


        
          
            Wenn Sie darüber nachdenken, wie Sie das beste Leben für sich selbst finden, sollten Sie in drei Kategorien tätig werden. Sie müssen
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] erkennen, was Sie wollen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] die Fähigkeiten und Strategien entwickeln, die Sie brauchen, um Ihr Ziel zu erreichen.
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            In den Kapiteln 8 und 9 finden Sie weitere Möglichkeiten, wie Sie das Beste aus Ihrem Leben herausholen können.
          

        


        
          
            
              Erkennen, was Sie wollen
            

          


          
            
              Stellen Sie sich folgende Fragen: »Wer will ich sein?«, »Welche Eigenschaften will ich entwickeln? « und »Wie will ich mein Leben leben?«. Wenn Sie diese Fragen beantwortet haben, können Sie sich daranmachen, so zu handeln, dass Sie Ihre Ziele unterstützen und ein entsprechendes Leben aufzubauen.
            

          

        


        
          
            
              Die notwendigen Fähigkeiten und Strategien entwickeln
            

          


          
            
              Wenn Sie erst einmal wissen, was Sie wollen, müssen Sie die Fähigkeiten und Strategien entwickeln, die Sie zur Umgestaltung Ihres Lebens befähigen. Studien belegen, dass man diese Fähigkeiten und Strategien erlernen kann (etwa Möglichkeiten finden, zu vergeben und mehr Dankbarkeit zu empfinden). Sie brauchen nur das nötige Engagement.
            

          

        


        
          
            
              Mit dem nötigen Handeln alles zusammenfügen
            

          


          
            
              Wenn Sie wissen, was zu tun ist, müssen Sie sich nur noch dazu aufraffen, so zu handeln, dass sich für Sie alles zum Besten entwickelt. Das ist wie ins Fitnessstudio gehen: Je mehr Power Sie in Ihr Training stecken, desto fitter werden Sie. Je eifriger Sie Ihre lebensverbessernden Fähigkeiten üben, desto besser wird das Leben für Sie sein.
            

          


          
            

          


          
            
              Sie haben die Wahl, Ihre Vergangenheit loszulassen und sich auf die Gegenwart zu konzentrieren. Fangen Sie heute an, indem Sie positive Entscheidungen treffen, die Ihr Leben verändern. Es liegt ganz bei Ihnen.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      4
    


    
      In der Gegenwart leben
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Den Augenblick auskosten
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        In diesem Kapitel geht es darum, auf jede Erfahrung und jeden Augenblick Ihres Lebens zu achten und sich alles bewusst zu machen. Konkret stellt sich die Frage, wie Sie sicherstellen können, dass Sie all Ihre Talente nutzen, um das Beste aus Ihrem Leben herauszuholen. Darüber hinaus steht die Vorstellung im Mittelpunkt, dass die Zeit nur so dahinfliegt, wenn man sich bewusst macht, was Tag für Tag und Augenblick für Augenblick passiert, und sein Leben voll auskostet.
      

    


    
      
        Den Augenblick auskosten
      


      
        
          Wachen Sie jeden Morgen voller frühlingshafter Lebensfreude auf – selbst wenn es ein bitterkalter Wintermorgen ist? Wenn Ihre Antwort darauf Ja lautet, sind Sie jemand, der, wahrscheinlich ohne es zu wissen, das Leben positiv sieht und weiß, wie man das Beste aus jedem Augenblick macht. Oder gehören Sie zu den Menschen, die beim Wachwerden denken, dass sie wieder so einen langweiligen Tag vor sich haben und am liebsten ganz woanders wären? Oder machen Sie sich ständig Sorgen über das, was passiert ist, was passiert oder was passieren könnte?
        

      


      
        

      


      
        
          Das Leben ist zum Leben da und wir werden Ihnen zeigen, wie Sie Ihr Leben kreativ leben, sich voller Energie fühlen, jeden Augenblick genießen und das Beste aus der Zeit machen können, die Sie haben.
        

      


      
        
          Energie selbst erzeugen
        


        
          
            Sicher kennen Sie auch Menschen, die immer glücklich und voller Energie zu sein scheinen, und Sie wundern sich, woher Sie diese Energie nehmen! Nun, diese Menschen haben die Fähigkeit, diese Energie in ihrem Inneren zu erzeugen und, unbeeindruckt von externen Faktoren wie Arbeitsdruck oder herausfordernde Lebensereignisse, jeden Augenblick voll auszukosten.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie in jedem Augenblick die Energie, Freude und Aufregung erleben möchten, müssen Sie lernen, wie Sie Ihr Leben in der Gegenwart leben können. Wir geben zu, dass das angesichts der zahlreichen Anforderungen des Lebens sicher nicht leicht ist. Aber es ist aller Mühen wert, sich dafür ins Zeug zu legen. Mehr Zufriedenheit und Glück ist gut für Ihre Stimmung, Ihren Lebensmut und Ihr Wohlbefinden. In der Gegenwart leben bedeutet, dass Sie sich bewusst sind, was mit Ihnen geschieht. Vielleicht haben Sie beim Autofahren schon einmal festgestellt, dass Sie plötzlich in der Garage stehen, ohne sich daran zu erinnern, wie Sie dorthin gekommen sind.
          

        


        
          

        


        
          
            Würden Sie in der Gegenwart leben, hätten Sie jeden Augenblick der Fahrt bewusst miterlebt. Sie hätten Dinge am Straßenrand wahrgenommen, darauf geachtet, ob es im Auto zu warm oder zu kalt war und Gedanken über die Fahrt nach Hause mitverfolgt. In der Gegenwart leben bedeutet, darauf zu achten, was passiert und was man in diesem Augenblick denkt und fühlt.
          

        


        
          

        


        
          
            In der Gegenwart leben und aus jedem Augenblick das Beste machen verlangt jedoch keineswegs von Ihnen, eine Aktivität an die andere zu reihen. Dabei würden Sie eher ermüden als Kraft tanken. Es kann in die Erschöpfung führen, wenn Sie ständig darauf bedacht sind, die Bedürfnisse anderer Menschen zu befriedigen und so viel wie möglich in den Tag zu packen, anstatt die Anforderungen anderer mit den eigenen Bedürfnissen abzustimmen! Wenn Sie Ihr Leben so weiterführen möchten, kann das langfristig dazu führen, dass Sie sich nur noch gestresst und gereizt fühlen.
          

        


        
          

        


        
          
            So wie Sie Ihr Auto regelmäßig warten lassen, damit alle Zylinder gut geschmiert die volle Leistung bringen können, müssen Sie auch auf sich selbst achten, damit Sie immer dann, wenn Sie in zwei Sekunden von null auf hundert beschleunigen und ein Erlebnis genießen möchten, auch die emotionale, körperliche und psychische Kraft dafür haben.
          

        


        
          

        


        
          
            Eine Möglichkeit, sich selbst dabei zu helfen, das Beste aus Ihrem Leben zu machen, ist die Entwicklung Ihres Ich-Bewusstseins. Dabei kann Ihnen das Johari-Fenster gute Dienste leisten.
          

        

      


      
        
          Das Johari-Fenster
        


        
          
            Das Johari-Fenster hat seinen Namen von den kombinierten Vornamen seiner Erfinder, Joseph Luft und Harry Ingham. Abbildung 4.1 zeigt, wie das Johari-Fenster aussieht. Das Fenster mit den vier Feldern unterteilt das Ich-Bewusstsein in vier verschiedene Bereiche: öffentlich, geheim, blinder Fleck und unbekannt. Sie können das Johari-Fenster dazu nutzen, herauszufinden und darüber nachzudenken, wie Sie sich verhalten und was Sie motiviert. Damit haben Sie die Möglichkeit, Bereiche Ihres Lebens zu erkunden, über die Sie vielleicht noch nie nachgedacht haben.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Größe der Felder kann angepasst werden, wenn Sie sich selbst besser kennen. Wenn Sie sich zum Beispiel Ihrer selbst nicht sehr bewusst sind, werden die Felder auf der linken Seite (öffentlich und geheim) wahrscheinlich kleiner sein. Mit wachsender Selbstkenntnis werden diese Felder aber größer, während die Aspekte Ihrer selbst im Bereich »blinder Fleck«, die Sie vorher nicht kannten, verschwinden und dieses Feld schrumpfen lassen.
          

        


        
          
            
              Abbildung 4.1: Das Johari-Fenster
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              [image: e9783527642427_coche.jpg] Öffentlich: Was jeder über mich weiß und was ich selbst über mich weiß. Dazu gehört unter anderem:

              
                
                  
                    
                      • Tatsachen: wo ich wohne, ob ich in einer Beziehung lebe, Kinder habe, wo ich arbeite und so weiter
                    

                  


                  
                    
                      • Gefühle: Wen und was ich liebe und was mir wichtig ist
                    

                  


                  
                    
                      • Motivation: Was mich antreibt
                    

                  


                  
                    
                      • Verhaltensweisen: Wie ich mich verhalte und mit anderen Menschen umgehe
                    

                  


                  
                    
                      • Wünsche: Ihre Ziele im Leben
                    

                  


                  
                    
                      • Bedürfnisse: Wie Sie im Alltag funktionieren
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Blinder Fleck: Dinge, die andere wissen und bei mir wahrnehmen, deren ich mir aber nicht bewusst bin. Fast jeder Mensch hat solche blinden Flecken. Sie machen sich jetzt Aspekte Ihrer selbst bewusst, die Sie bisher nicht wahrgenommen haben. Andere Menschen mögen Sie beispielsweise als inspirierend und kreativ erleben, während Sie selbst keine Ahnung hatten, dass Sie solche Eigenschaften besitzen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Geheim: Dinge, die nur Sie selbst über sich wissen und vor anderen verbergen. Sie haben vielleicht eine Seite, die Sie verstecken und als privat einstufen. Wenn Sie andere Menschen besser kennenlernen, können Sie sich entscheiden, mehr von sich selbst preiszugeben – Sie können private Informationen etwa nur an solche Menschen weitergeben, mit denen Sie sich sicher fühlen und denen Sie glauben vertrauen zu können. Vielleicht sind Sie der Meinung, dass es nicht angebracht ist, dass Ihre Arbeitskollegen etwas davon erfahren, was Sie in Ihrer Freizeit machen – etwa ehrenamtliche karitative Arbeit, in deren Rahmen Sie sich für das Wohl anderer Menschen einsetzen, für die Sie aber keine öffentliche Anerkennung suchen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Unbekannt: Dinge, die Sie nie an sich erkennen konnten und die auch anderen Menschen nicht bewusst sind. Unter Umständen unterschätzen Sie Ihre Fähigkeiten. Vielleicht erkennen Sie nicht einmal all Ihre natürlichen Fähigkeiten. Oder es gibt Verhaltensweisen und Haltungen, die Sie seit Ihrer Kindheit verinnerlicht und über die Sie nie nachgedacht haben und die sich heute auf Ihr Verhalten als Erwachsener auswirken. Es könnte zum Beispiel sein, dass es Ihnen schwerfällt, anderen Menschen Vertrauen entgegenzubringen, weil Sie als Kind Enttäuschungen erlebt haben. Nun fällt es Ihnen schwerer, Freundschaften zu schließen, obwohl Sie immer freundlich, hilfsbereit und höflich sind.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0021.jpg]Malen Sie ein Johari-Fenster auf und schreiben Sie alles über sich selbst in die vier Felder hinein, was Ihnen einfällt – Ihre Fähigkeiten, Talente, Gefühle und Gedanken. Anschließend sehen Sie sich das Ergebnis an und stellen fest, ob in einigen Bereichen mehr steht als in anderen. Fragen Sie sich, was das über Sie aussagt und ob Sie mit der Verteilung zufrieden sind. Sprechen Sie mit Freunden und innerhalb der Familie darüber und fragen Sie nach, was andere zu Ihren Stärken und Grenzen zu sagen haben. Erfahren Sie dabei etwas Neues über sich oder stimmt alles mit dem überein, was Sie in das Fenster eingetragen haben? Wenn Sie erst einmal darüber ins Grübeln kommen, was die einzelnen Felder über Sie aussagen, sind Sie bereits dabei, Ihre Stärken zu entdecken und zu entscheiden, was Sie vielleicht tun können, um Ihr Leben so zu gestalten, wie Sie es gerne hätten.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Achtsam sein
        


        
          
            Manchmal ist man so in seiner Geschäftigkeit gefangen, dass man gar nicht wahrnimmt, was um einen herum passiert. Sind Sie schon einmal an einem Gebäude vorübergegangen, an dem Sie schon oft vorbeigegangen sind, und haben plötzlich bemerkt, dass es da ist! Gladeana ergänzt Ihre Unterlagen immer durch den Sinnspruch »Wenn das Leben dem Leben in die Quere kommt«, um die Botschaft zu verbreiten, dass es wichtig ist, achtsam zu sein und den Augenblick zu genießen. Es kann durchaus sein, dass man extrem viel zu tun hat und erfolgreich ist und es dabei nicht schafft, das Leben zu ergreifen und zu leben. Versuchen Sie lieber, Entscheidungen zu treffen, die zu Ihnen als Mensch passen, anstatt daran zu denken, wie Sie vielleicht sein sollten.
          

        


        
          

        


        
          
            Achtsam zu sein bedeutet, das »Hier und Jetzt« zu entdecken, die tausend Gedanken zum Schweigen zu bringen, die Ihnen durch den Kopf jagen, damit Sie effektiver handeln und mehr mit sich selbst in Frieden leben können. Achtsam zu sein hat darüber hinaus auch etwas damit zu tun, negative Gefühle, alte Verletzungen und alten Ärger loszulassen, indem man die Ereignisse und Erlebnisse anerkennt, die dazu geführt haben, den Gefühlen aber nicht erlaubt, die Kontrolle über das eigene Leben zu übernehmen. Achtsam zu sein ist etwas anderes als nur in der Gegenwart zu leben. Denn wenn man achtsam ist, nimmt man sich die Zeit, innezuhalten und sich bewusst zu machen, was man fühlt. In der Gegenwart leben bedeutet dagegen, voll und ganz in den Alltagsaktivitäten aufzugehen.
          

        


        
          

        


        
          
            Viele Menschen glauben, dass sie weniger leisten können, wenn sie es langsam angehen lassen und sich auf den Augenblick einlassen. Dabei ist genau das Gegenteil der Fall: Leistung und Zufriedenheit nehmen zu – man arbeitet schlauer, nicht härter!
          

        


        
          

        


        
          
            Jon Kabat-Zinn, einer der führenden Köpfe der Achtsamkeitsbewegung, beschreibt das Achtsamsein als »eine Möglichkeit, ohne jegliches Urteil im Augenblick zu verweilen und auf den Sinn und Zweck zu achten«. Das Leben im 21. Jahrhundert ist durch Stress, Desillusionierungen und Kreativitätsverlust gekennzeichnet. Stress führt zu einer vermehrten Produktion des Stresshormons Cortisol, das in zu hohen Mengen eine Abtötung von Hirnzellen bedingt – bis zu 30.000 am Tag – und damit die Konzentrationsfähigkeit und die Produktivität mindert.
          

        


        
          
            
              Erste Schritte hin zu mehr Achtsamkeit
            

          


          
            
              Eine Möglichkeit, sich in einen Zustand der Achtsamkeit zu versetzen, ist die Meditation. Achtsamkeit geht in großen Teilen auf die östlichen Philosophien zurück, besonders auf den Buddhismus. Aus dem Buddhismus stammen etwa die Meditationstechniken und die Gewöhnung des Geistes an Konzentration und Ruhe. Meditation ist nichts anderes als sich auf den Augenblick zu konzentrieren. Um davon zu profitieren, müssen Sie jedoch nicht unbedingt an Meditationskursen teilnehmen (obwohl Sie überrascht wären, wie viel das bringen kann). Viele der in den folgenden Übungen beschriebenen Techniken können Sie anwenden, während Sie ganz alltägliche Dinge erledigen. Das hilft Ihnen zudem dabei, achtsamer durch den Alltag zu gehen.
            

          


          
            
              
                
              
[image: e9783527642427_i0022.jpg]

              
                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Entwickeln Sie Rituale. Wenn Sie mit der Bahn, dem Bus oder dem Auto zur Arbeit fahren, achten Sie auf die Orte, die Sie passieren und nehmen Sie sie in sich auf. Vergessen Sie erst einmal alles, was Sie im Laufe des Tages tun müssen, und sprechen Sie stattdessen positive und bestärkende Worte zu sich selbst. Ein Beispiel: »Ich werde den Tag genießen« oder »Ich werde mir die Zeit nehmen, anderen Menschen wirklich zuzuhören«.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Achten Sie auf Ihren Atem. Wenn das Telefon klingelt, atmen Sie einmal tief ein und langsam aus, bevor Sie den Hörer abnehmen. Auf diese Weise erden Sie sich und können sich besser auf den Augenblick konzentrieren.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Gehen Sie achtsam. Machen Sie sich jeden Schritt bewusst, den Sie tun. Erleben Sie die Bewegungen Ihres Körpers mit.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Nehmen Sie sich die Zeit, den Leuten zuzuhören, die Sie ansprechen. Widerstehen Sie der Versuchung, vorauszudenken und Ihre Antwort vorzubereiten, denn dabei hören Sie nicht, was Ihr Gegenüber wirklich sagt, sondern nur das, von dem Sie denken, dass er es sagt. Achten Sie darauf, jedem Gesprächspartner Ihre volle Aufmerksamkeit zu schenken. Auf diese Weise werden sich Ihre Beziehungen zu anderen Menschen verbessern, und Sie können Verwirrungen und Missverständnisse vermeiden, die aus vorschnellem Denken entstehen können.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Nehmen Sie sich beim Essen und Trinken Zeit, den Geschmack auszukosten. Allzu oft schlingen wir etwas hinunter und wissen hinterher nicht, was wir gegessen haben. Achten Sie darauf, wie das Essen beschaffen ist, ob es heiß oder kalt ist und wie es sich im Mund anfühlt, und spüren Sie nach, wie es durch die Speiseröhre weiter nach unten wandert.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Nehmen Sie etwas mit zur Arbeit, das Ihnen etwas bedeutet. Das kann ein Familienfoto, eine Pflanze oder ein Urlaubssouvenir sein. Platzieren Sie es so, dass Sie jederzeit einen Blick darauf werfen können, und nehmen Sie sich immer mal wieder einen Moment Zeit, es anzusehen und damit verbundenen Gedanken und Gefühlen nachzuspüren.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Nehmen Sie sich in der Mittagspause fünf ruhige Minuten. Blicken Sie einfach aus dem Fenster oder gehen Sie schweigend spazieren. Achten Sie darauf, was um Sie herum geschieht. Was fällt Ihnen auf?
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Wenn Sie nach Hause kommen, wechseln Sie so schnell wie möglich die Kleidung. Das Ablegen der Arbeitskleidung hilft Ihnen beim Übergang zur nächsten »Rolle«. Wenn Sie mit anderen Menschen zusammenleben, begrüßen Sie alle. Leben Sie allein, genießen Sie das Gefühl der Ruhe und des Friedens in Ihrer eigenen Umgebung.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Hören Sie Musik, die aufmunternd oder beruhigend wirkt. Schenken Sie der Musik Ihre ganze Aufmerksamkeit. Hören Sie den Text (wenn es einen gibt) so, als hörten Sie ihn zum ersten Mal. Erlauben Sie den Harmonien und Melodien, sich zu entfalten und Sie einzuhüllen.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Denken Sie darüber nach, was Sie erreicht haben. Lassen Sie am Ende eines Tages all Ihre Aktivitäten Revue passieren und gratulieren Sie sich dazu, was Sie alles erreicht haben. Übernehmen Sie alles, was Sie nicht geschafft haben, auf die Liste für morgen.
                  

                

              

            

          


          
            
          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0023.jpg]Eine weitere Übung, die Ihnen helfen kann, achtsamer zu werden, ist der Körper-Scan. Wenn Sie wollen, können Sie diese Übung jeden Tag machen, im Sitzen oder im Liegen. Der Körper-Scan soll Ihnen helfen, sich besser in sich selbst einfühlen zu lernen, Ihren Geist zur Ruhe zu bringen und sich auf den Augenblick zu konzentrieren und ihn sich bewusst zu machen. Darüber hinaus ist diese Übung entspannend und fördert das Wohlbefinden.
              


              
                Für die Übung müssen Sie mindestens zehn Minuten einplanen, wenn Sie jedoch richtig erfolgreich sein wollen, sollten Sie sich eine halbe Stunde Zeit dafür nehmen.
              


              
                
                  
                    1. Legen Sie sich mit nach oben gerichteten Handinnenflächen entspannt auf den Rücken und geben Sie sich etwas Zeit, bis sich Ihr Körper richtig auf die Liegefläche »eingelassen« hat. Ist die Oberfläche warm oder kalt, weich oder hart? Schließen Sie die Augen oder konzentrieren Sie Ihren Blick auf einen bestimmten Punkt an der Decke oder der Wand.
                  

                


                
                  
                    2. Atmen Sie einige Male tief ein und aus und konzentrieren Sie sich ausschließlich auf das, was Sie gerade erleben. Achten Sie auf Ihre Atmung und erleben Sie das Ein- und Ausatmen bei jedem Atemzug mit.
                  

                


                
                  
                    3. Legen Sie nun Ihre rechte Hand auf Ihren Bauch und fühlen Sie, wie er sich beim Atmen hebt und senkt. Nehmen Sie die Hand wieder weg und legen Sie sie wieder auf dem Boden ab, während Sie sich weiter auf Ihre Atmung konzentrieren.
                  

                


                
                  
                    4. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Zehen Ihres linken Fußes und machen Sie sich bewusst, wie sie sich in diesem Moment anfühlen. Können Sie fühlen, wie Ihre Socken oder Strümpfe an den Zehen vorbeistreichen; fühlt sich Ihr Fuß warm oder kalt an? Atmen Sie ein und konzentrieren Sie sich darauf, wie die Luft nach innen durch Ihren Körper bis zu Ihren Zehen strömt. Entspannen Sie sich wieder und lassen Sie die Luft von den Zehen zurückfließen. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Körperempfindungen.
                  

                


                
                  
                    5. Wiederholen Sie den Vorgang zunächst mit dem linken Knöchel, dem linken Bein, den Zehen des rechten Fußes und dem rechten Bein, dann den Oberschenkeln, dem Bauch, der Brust, der rechten Hand und dem rechten Arm, der linken Hand und dem linken Arm, dem Nacken und schließlich dem Kopf.
                  

                


                
                  
                    6. Arbeiten Sie sich regelmäßig atmend Stück für Stück durch alle Bereiche Ihres Körpers hindurch und spüren Sie den Körperempfindungen nach, die Sie dabei haben.
                  

                


                
                  
                    7. Wenn Sie alle Bereiche Ihres Körpers durchgearbeitet haben, erleben Sie Ihren Körper als Ganzes mit dem, was Sie gerade empfinden.
                  

                


                
                  
                    8. Öffnen Sie schließlich die Augen und kehren Sie in den Raum zurück. Danken Sie sich selbst für die Zeit und die Aufmerksamkeit, die Sie sich gewidmet haben.
                  

                

              

            

          


          
            
          


          
            
              Es gibt darüber hinaus auch eine bekannte Anti-Stress-Technik mit dem Namen achtsamkeitsbasierte Stressreduktion. Merken Sie sich einfach, dass Achtsamkeit ein wichtiger Teil der Positiven Psychologie und ein Schlüsselfaktor für Gesundheit, Wohlbefinden und Glück ist.
            

          

        


        
          
            
              Geister loswerden
            

          


          
            
              In Kapitel 3 sprechen wir davon, dass das Festhalten an altem Ärger und Groll einen selbst mehr verletzt als jeden anderen, und bringen die Vergebung ins Spiel. Gefühle des Bedauerns und der Verletztheit können genauso großen Schaden anrichten wie Ärger und Verbitterung. Auch solche Gefühle müssen Sie loslassen, wenn Sie vom Fleck kommen wollen. Achtsamkeit ist da ein sehr nützlicher Ansatzpunkt, weil sie Ihnen ermöglicht, aus der Opferrolle in die Rolle des Beobachters Ihrer Gefühle zu wechseln.
            

          

        


        
          
            
              Negative Gefühle loswerden mit AIM
            

          


          
            
              Drei Dinge passieren in jeder Situation, mit der Sie das Leben konfrontiert. Zunächst ist das die eigentliche Situation und die Aufmerksamkeit, die Sie ihr schenken. Anschließend interpretieren Sie die Situation und schließlich speichern Sie Erinnerungen an das Ereignis. Ed Diener und Robert Biswas-Diener, zwei führende Köpfe auf dem Gebiet der Positiven Psychologie, haben diese drei Schritte im sogenannten AIM-Prinzip zusammengeführt. Tabelle 4.1 umreißt die Struktur dieses Prinzips. (Mehr über AIM können Sie in Kapitel 2 nachlesen.)
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 4.1: AIM in der Praxis
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        AIM
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Handlung
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Augen auf
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Was ist passiert, wer war beteiligt, was haben die Beteiligten getan, wie haben Sie reagiert?
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Interpretieren
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Welche Gedanken hat das Ereignis bei Ihnen ausgelöst? Ihre Gedanken erzeugen Gefühle und Ihre Gefühle bestimmen Ihr Verhalten. Beides wirkt sich auf Körper und Geist aus. Ein Beispiel: Zwei Menschen werden von einem Freund hängen gelassen. Der eine denkt: »Ich nehme an, dass er unter Stress stand und mich nicht absichtlich im Stich gelassen hat.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Schließlich war er immer ein guter Freund.« Diese Denkweise wird eher ein Gefühl der Besorgnis auslösen und die Person dazu ermutigen, herauszufin den zu versuchen, wie es dem Freund geht. Der andere denkt: »Wie konnte er nur, er wusste doch, dass ich warte, und hat mich trotzdem hängen las sen. Das ist eine Schande.« Solche Gedanken werden eher zu ärgerlichen Gefühlen führen und die betroffene Person dazu veranlassen, zu Hause vor sich hin zu brüten und auf einen Anruf zu warten, anstatt selbst die Initia tive zu ergreifen. Die zweite Person sieht die Verantwortung bei dem Freund und erwartet den ersten Schritt von ihm. In dieser Situation kann die Denk weise und die Interpretation eines Ereignisses großen Einfluss darauf haben, ob Sie positiv, negativ oder neutral reagieren.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Memorieren
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Welche Erinnerungen haben Sie an das Ereignis? Sind es positive oder nega tive. Wie beeinflussen diese Erinnerungen Ihr zukünftiges Handeln? Die Erinnerung daran, dass Ihr Freund Sie im Stich gelassen hat, kann sich darauf auswirken, wie offen und vertrauensvoll Sie mit allen anderen Men schen umgehen, denen Sie begegnen.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Nehmen Sie sich etwas Zeit und überlegen Sie, was das AIM-Prinzip für Sie leisten kann und wie Sie mit seiner Hilfe herausfinden können, wie Sie Ihre negativen Gefühle nach und nach loslassen können. Wenn Sie das getan haben, ist es an der Zeit, darüber nachzudenken, mit welchen Gedanken Sie es zu tun haben und wie diese unter Umständen verhindern, dass Sie negative Ereignisse der Vergangenheit hinter sich lassen.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie über Situationen und Ihre Gedanken über diese Situationen nachdenken, empfiehlt es sich, die Situation in fünf Aspekte aufzuschlüsseln: die Situation, Ihre Gedanken, welche Gefühle Ihre Gedanken ausgelöst haben, wie Ihre Gefühle Ihr Verhalten beeinflusst haben und wie Sie sich körperlich gefühlt haben. Tabelle 4.2 zeigt ein Beispiel.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 4.2: Die fünf Aspekte einer Situation
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Aspekt
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Kommentare
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Situation
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Bin im Alter zwischen 7 und 10 Jahren von einem Jungen in mei ner Schule schikaniert worden. Er machte mein Leben zur Hölle, bis er schließlich von der Schule flog.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Gedanken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        »Das hört nie auf.«, »Was habe ich falsch gemacht?«, »Warum pas siert das mir?«, »Am besten verhalte ich mich unauffällig und meide andere.«
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Gefühle
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich hatte Angst, war wütend und frustriert.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Verhalten
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich habe mich viel in meinem Zimmer aufgehalten, ging kaum mal raus. Die anderen Kinder in der Schule habe ich gemieden.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Körperliches Empfinden
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Oft war mir übel und ich fühlte mich wackelig auf den Beinen.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Nachdem Sie die Situation aufgeschlüsselt und sich ein klares Bild davon gemacht haben, wie sie sich auf Sie ausgewirkt hat, geht es weiter zur Interpretation und der Frage, wie diese Situation Sie als Mensch geformt hat. Im Beispiel von Tabelle 4.2 konnte der Betroffene erkennen, wie seine Kindheitserfahrung sein Misstrauen gegenüber anderen Menschen entstehen ließ. Er war schikaniert worden und hatte das Gefühl, dass dies wieder passieren könnte. So entschied er sich, die Erinnerung an das Erlebte zu verarbeiten, indem er die Situation so interpretierte, dass er sich nur sicher fühlen konnte, wenn er sich von anderen Menschen fern hielt.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0026.jpg]Denken Sie an eine Situation aus der Vergangenheit, die Ihrer Meinung nach Ihr Denken und Ihr Verhalten anderen Menschen gegenüber geprägt hat, und arbeiten Sie die fünf Aspekte dieser Situation in Anlehnung an Tabelle 4.2 heraus. Nehmen Sie sich für jeden Aspekt so viel Zeit, wie Sie brauchen, und berücksichtigen Sie so viele Informationen, wie Sie können.
              

            

          


          
            
          


          
            
              Versuchen Sie anschließend, die Situation zu interpretieren, indem Sie sich die Fragen stellen, die in Tabelle 4.3 vorgegeben sind.
            

          


          
            

          


          
            
              Ihre Erinnerung an eine Situation kann Ihr zukünftiges Denken und Verhalten prägen. Auch wenn die in Tabelle 4.2 beschriebene Situation für einen Jungen schwer zu bewältigen ist, wurde alles nur noch schlimmer, weil seine Erinnerungen ihn dazu brachten, sich wie ein Opfer zu verhalten. Anstatt ein soziales Netzwerk aufzubauen, bei dem er Unterstützung finden konnte, führten seine Gedanken über das, was ihm passiert war, zu einer selbst gewählten Isolation von den anderen Schulkindern.
            

          


          
            

          


          
            
              In Kapitel 3 erläutern wir, dass es wichtig ist, die Vergangenheit loszulassen, aus einem Ereignis zu lernen und seinen Weg fortzusetzen. Um die Vergangenheit loslassen zu können, müssen Sie Ihre eingefahrenen Denkmuster infrage stellen. Der Abschied von der Vergangenheit vollzieht sich in drei Stufen: nach Beweisen suchen, nach Alternativen Ausschau halten und alles relativieren.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 4.3: Die Situation interpretieren
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Aspekt
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Fragen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Situation
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        »Was hat sich damals abgespielt?«, »War sonst noch jemand betei ligt?«, »Zu welcher Tageszeit ist es passiert?«, »War es ein einma liges Ereignis oder Teil einer Serie von Ereignissen?«
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Gedanken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Versuchen Sie, Ihre Gedanken so niederzuschreiben, als wären Sie Ihnen damals durch den Kopf gegangen. Zum Beispiel: »Wie kannst du so etwas sagen!«, »Das ist unfair.«, »Warum sind die Leute so gemein?«
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Gefühle
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Halten Sie alle Ihre Gefühle fest und beginnen Sie Ihre Sätze mit den Worten »Ich fühlte ... «.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Verhalten
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Erinnern Sie sich daran, was Sie taten und was Sie als eine Folge der Situation vielleicht immer noch tun.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Körperliches Empfinden
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Zählen Sie alle körperlichen Empfindungen auf, an die Sie sich in Zusammenhang mit dem Ereignis erinnern können. Halten Sie auch fest, ob Sie diese Empfindungen in bestimmten Situationen, die unter Umständen in Zusammenhang mit dem Ereignis stehen, immer noch verspüren. Wenn Sie etwa Angst hatten, merken Sie vielleicht heute, dass Sie immer noch Angst haben, wenn Sie mit unbekannten Menschen zusammentreffen.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Nach Beweisen suchen
            

          


          
            
              Sammeln Sie Beweise, die Ihre Gedanken unterstützen, und solche, die ihnen entgegenstehen. Wenn Sie beispielsweise auf der Grundlage Ihrer früheren Erfahrungen glauben, dass man den meisten Menschen nicht vertrauen kann, versuchen Sie an all die Menschen zu denken, die sich als ehrenhaft erwiesen haben und die sich bemüht haben, Ihnen zu helfen. Nachdem Sie Ihre Beweise dafür und dagegen niedergeschrieben haben, können Sie überprüfen, ob Ihre Denkweise der Realität entspricht. Wenn Sie Beweise gegen Ihre Denkweise gefunden haben, bedeutet das, dass es Menschen geben kann, die sich in einer bestimmten Weise verhalten, aber auch andere, die sich nicht so verhalten – warum also sollten Sie alle Menschen nach dem fragwürdigen Verhalten einiger weniger beurteilen?
            

          

        


        
          
            
              Nach Alternativen Ausschau halten
            

          


          
            
              Fragen Sie sich, ob es eine alternative Erklärung oder eine andere Sicht der Dinge gibt. Sie gehen vielleicht davon aus, dass die Person, die Sie schikaniert hat, daran Spaß hatte. Es kann aber auch sein, dass der Peiniger eine unglückliche Kindheit in einer schwierigen Familie hatte und sich deshalb so verhalten hat. Sie haben zwar letztlich darunter gelitten, aber die Schikanen gehen auf Gründe zurück, von denen Sie keine Ahnung hatten. Versuchen Sie, die Situation auf möglichst vielfältige Weise zu erklären. Überlegen Sie, ob Sie jemanden kennen, der eine ähnliche Situation erlebt und anders darauf reagiert hat. Wie hat diese Person die erlebte Situation interpretiert? Wenn es mehr als eine Möglichkeit gibt, die Situation zu betrachten, warum wählen Sie dann diejenige, bei der Sie sich am schlimmsten fühlen?
            

          

        


        
          
            
              Alles nüchtern betrachten
            

          


          
            
              Es hilft Ihnen nicht bei der Bewältigung vergangener Ereignisse, wenn Sie alles dramatisieren und Ihr Leiden durch negatives Denken immens vergrößern. Fragen Sie sich, ob Sie zu den Menschen gehören, die in jeder Situation immer gleich das Schlimmste sehen. Wenn ja, hinterfragen Sie diese Haltung. Wenn Ihr Chef Sie beispielsweise bittet, doch einmal zu ihm zu kommen, denken Sie dann gleich, dass Sie etwas falsch gemacht haben müssen oder dass es schlechte Neuigkeiten gibt? Die Psychologen nennen so etwas Gedankenlesen, weil man dabei so tut, als hätte man telepathische Fähigkeiten und dann auf der Grundlage seiner Gedanken eine negative Entwicklung an die Wand malt. Wenn Sie sich dabei erwischen, wie Sie »Das heißt bestimmt ... « denken, fragen Sie sich immer gleich: »Woher weiß ich das?«. Indem Sie alles nüchtern betrachten, erhöhen Sie Ihre Chancen auf ein glücklicheres und gesünderes Leben. Es erlaubt Ihnen darüber hinaus, in die Vergangenheit zurückzublicken und die Dinge als einfache Ereignisse zu betrachten, zwar unangenehm, aber nur Ereignisse.
            

          


          
            

          


          
            
              Bevor Sie voll und ganz in der Gegenwart leben können, müssen Sie mögliche negative Einflüsse vergangener Erlebnisse auf Ihr Leben abstellen.
            

          

        

      

    


    
      
        In den Flow eintauchen
      


      
        
          Wenn man völlig in dem aufgeht, was man gerade tut, kann das einen Energieschub auslösen, die Konzentration steigern und Beschwingtheit erzeugen. In der Positiven Psychologie nennt man diese Erfahrung den Flow. Vielleicht haben Sie schon Erfahrungen mit dem Flow gemacht, während Sie einem Hobby oder einer anderen Aktivität nachgingen und Ihre Tätigkeit so genossen, dass Sie ewig hätten weitermachen können.
        

      


      
        
          In der Zone
        


        
          
            Manchmal spricht man beim Flow-Erlebnis auch davon, »in der Zone« zu sein. Sportler verwenden diesen Begriff, wenn sie davon sprechen, dass sie voll und ganz auf einen bevorstehenden Wettbewerb konzentriert sind. Aber nicht nur Sportler und ähnliche Berufe können diesen angenehmen Zustand erreichen – auch Sie können das Flow-Erlebnis genießen, wenn Sie wissen, wie es geht.
          

        


        
          

        


        
          
            In den Flow kann man auch bei ganz alltäglichen Aktivitäten gelangen – beim Singen im Chor, beim Tanzen oder wenn man sich in ein gutes Buch vertieft. Wenn Sie Ihre Arbeit lieben, kann es Sie beim Verfassen eines Berichts oder bei der Planung eines Projekts erwischen. Möglich ist es auch während einer anregenden Unterhaltung mit einem Freund, bei der Sie beide die Zeit vergessen. Manche Menschen berichten nach einem Flow-Erlebnis, sie hätten sich in einer Aktivität verloren.
          

        


        
          

        


        
          
            Der Flow ist ein positives Gefühl, das enorm zur Zufriedenheit mit Ihrem Leben beitragen kann. Sicher, die Freuden eines Sommertags oder die Gesellschaft Ihres Partners können Glücksgefühle auslösen, aber diese Situationen hängen von anderen Menschen oder äußeren Umständen ab. Das Glück, das dem Flow-Erlebnis entspringt, kommt jedoch von innen und liegt deshalb in Ihren eigenen Händen.
          

        


        
          

        


        
          
            Einige leicht erkennbare Anzeichen geben Aufschluss darüber, ob Sie sich im Flow oder in der Zone befinden:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben klare Ziele und erhalten unmittelbares Feedback: Wenn Sie zum Beispiel ein Tennismatch spielen, ist Ihr Ziel klar und Sie merken mit jedem Schlag, wie gut Sie gerade sind, was funktioniert und was nicht. Wenn Sie eine Unterhaltung führen, erhalten Sie ähnliche Informationen von Ihrem Gesprächspartner zurück, wenn dieser auf Ihre Argumente antwortet. Das, was Sie gerade tun, mag Sie zwar beanspruchen, etwa ein Tennismatch mit einem starken Gegner oder eine anregende Diskussion mit einem ebenbürtigen Gesprächspartner, aber was Sie auch tun, es liegt im Bereich Ihrer Fähigkeiten.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie merken, dass Sie sich ohne Mühe konzentrieren können: Sie erleben ein hohes Maß an Konzentrationsvermögen, während Sie sich gezielt mit der jeweiligen Aktivität beschäftigen, und merken, wie Sie allmählich in dem aufgehen, was Sie tun. Es ist, als würde die Aktivität das Ruder übernehmen und alle anderen Gedanken und Alltagsprobleme ausblenden.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Ihr Zeitempfinden wird aufgehoben: Wenn Sie sich in der Zone befinden, kann sich das in zweierlei Weise auf die Zeit auswirken. Einmal kann die Zeit einfach so vorbeifliegen, ohne dass Sie das groß kümmert, und Sie sind schließlich überrascht, wie viel Zeit vergangen ist. Oder Sie haben das Gefühl, dass die Sekunden viel länger sind, weil Sie sich stark konzentrieren und sich an dem erfreuen, was Sie gerade tun.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0028.jpg]Erinnern Sie sich an eine Zeit, in der Sie möglicherweise ein Flow-Erlebnis hatten. Schreiben Sie auf, was mit Ihnen geschah, und stellen Sie diese Erfahrung einer anderen gegenüber, die Sie als eher banal bezeichnen würden. Tabelle 4.4 zeigt ein Beispiel.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 4.4: Den Flow erleben
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Aktivität
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Damit verbundene Gefühle
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Im Chor singen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich fühle mich glücklich und so, als ob die Zeit keine Bedeutung hat. Die dreistündige Probe kommt mir vor, als wären es nur fünf Minuten gewesen. Ich genieße die Herausforderung, schwierige Passagen zu lernen und erhalte ein unmittelbares Feedback vom Chorleiter. Das ist toll – ich freue mich darauf, bestimmte Abschnitte immer wieder zu proben und die Unterschiede zu hören.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie in den Flow gelangen wollen, können Ihnen die folgenden Tipps weiterhelfen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wählen Sie Aufgaben, von denen Sie wissen, dass Sie sie in der verfügbaren Zeit bewältigen können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wählen Sie Aufgaben, bei denen Sie ein unmittelbares Feedback erhalten.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Konzentrieren Sie sich auf die Aufgabe – nicht auf sich selbst und wie Sie von der Aufgabe profitieren können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gestalten Sie die Aufgabe immer anspruchsvoller – immer passend zu Ihren neu erworbenen Fertigkeiten.
            

          

        

      


      
        
          Glück und Erfüllung steigern
        


        
          
            Sie haben nur ein Leben, das Sie leben können – machen Sie also das Beste daraus. Zufriedenheit und Glück finden Sie, wenn Sie die Gelegenheiten, die sich Ihnen bieten, umfassend nutzen und darauf achten, gute Beziehungen zu den Menschen in Ihrem Umfeld aufzubauen (und vergessen Sie nicht: es ist befriedigend, auch an andere Menschen zu denken). Glück und Erfüllung gründen darin, dass Sie die besten Möglichkeiten finden, Ihre Alltagserfahrungen zu verbessern. Lernen Sie, im Augenblick zu leben und Enttäuschungen und Ärger aus der Vergangenheit loszulassen. Wenn Sie dann noch ein Gefühl für den Flow entwickeln, können Sie ein erfülltes Leben führen. Je besser Sie sich selbst kennen, desto widerstandsfähiger werden Sie und desto mehr Möglichkeiten haben Sie, Ihren Alltag selbst zu gestalten.
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      Für die Zukunft planen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Auf die Sonnenseite blicken
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Hoffnung hegen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Vorausdenken
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Schmieden Sie ständig eifrig Pläne für die Zukunft – wenn auch oft unbewusst? Etwa indem Sie sich sagen, dass Sie eine Tasse Tee oder Kaffee trinken, wenn Sie mit diesem Kapitel fertig sind, oder wenn Sie überlegen, was Sie wohl für Ihr Rendezvous am Wochenende anziehen werden? Bewusst oder unbewusst planen Sie den ganzen Tag über für Ereignisse, die noch auf Sie zukommen. Die Überlegungen über die Zukunft dem Zufall zu überlassen und keine Pläne zu machen oder negativ zu denken – Sie sagen sich, dass Sie gar keinen Kaffee verdienen, weil Sie das Kapitel wahrscheinlich sowieso nicht schaffen, oder dass es ganz egal ist, was Sie am Wochenende anziehen, weil das Rendezvous wie alle anderen zuvor ohnehin in einem Desaster enden wird – bedeutet, dass Sie jegliche Kontrolle über das aus der Hand geben, was Ihnen passieren könnte. Schlussendlich sind Planungen völlig nutzlos und reine Zeitverschwendung, wenn Sie ohnehin vom Schlimmsten ausgehen!
      

    


    
      

    


    
      
        Sich Sorgen über das zu machen, was noch vor einem liegt, ist ein weitverbreiteter Zeitvertreib. Manche Menschen fühlen sich beraubt und betrogen, wenn man ihnen die Möglichkeit nimmt, sich wegen ihrer Zukunft zu sorgen. Es kann sogar sein, dass manche noch unruhiger werden, wenn sie sich keine Sorgen mehr um die Zukunft machen können. Jemand meinte einmal zu mir, dass sich Sorgen zu machen so ähnlich sei, als wenn man zur Bank geht und sagt: »Entschuldigen Sie, kann ich Ihnen vielleicht Zinsen zahlen, es könnte ja sein, dass ich Ihnen irgendwann einmal Geld schulde?« Das erscheint auf den ersten Blick ziemlich aberwitzig, und doch nehmen viele Menschen sehr bereitwillig eine Hypothek auf ihr Wohlbefinden auf, indem sie sich darum sorgen, was schieflaufen könnte, und dafür mit Gefühlen bezahlen, die sie sich eigentlich nicht leisten können.
      

    


    
      

    


    
      
        Vor einiger Zeit musste ein Freund, der gerade knapp bei Kasse war, mithilfe eines Freundes, der als Automechaniker arbeitete, einige Reparaturen an seinem Auto vornehmen. Nachdem die beiden den Motor halb auseinandergenommen hatten – auf dem Boden lagen alle möglichen Teile verstreut –, geriet mein Freund in Panik: »Und was, wenn das alles nicht klappt?« Der reparaturerfahrene Freund lachte nur und meinte: »Und was, wenn alles klappt?« Welche Herangehensweise und Gemütsverfassung ist eher geeignet, so viel Ruhe zu bewahren, dass man die vor einem liegende Aufgabe bewältigt und, was noch wichtiger ist, dass man ermutigt wird, eine ausgewogene Betrachtungsweise beizubehalten, mit der man sich wohler fühlt?
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel geht es darum, Möglichkeiten zu finden, wie man hoffnungsvoll und voller Erwartung nach vorn blickt.
      

    


    
      
        Mit Freude in die Zukunft blicken
      


      
        
          Wenn man wirklich glücklich werden will, muss man der Zukunft freudig und hoffnungsvoll entgegensehen. Wir Menschen blicken aus den verschiedensten Gründen nicht gerne allzu positiv auf das, was noch vor uns liegt. Diese Zurückhaltung kann sich tief greifend auf unsere Fähigkeit zum Wohlbefinden auswirken.
        

      


      
        

      


      
        
          Ich erinnere mich an ein Jahr, in dem man in Großbritannien einen wunderbaren Sommer genießen konnte. Jede Unterhaltung begann irgendwie mit den Worten »Was für ein toller Tag!«. Jeder stimmte natürlich zu und drückte sein Wohlgefallen aus. In der U-Bahn hörte ich, wie ein Mann auf die Begeisterung seines Gesprächspartners anders reagierte: »Ja, aber im Winter wird der Weißkohl dafür teurer.« Was sagt Ihnen das über die Perspektive dieses Mannes? Stets auf das Loch in der Mitte eines Donuts zu verweisen, mag ja als realistische Perspektive und erwachsene Denkweise erscheinen. Wenn man aber immer nur das schlimmste Szenario vor Augen hat, kann das auch schädlich sein. Sicher wird der Kohl teurer sein, weil die Wachstumsbedingungen nicht ideal waren, aber anderes Gemüse wird von der vielen Sonne umso mehr profitieren. Wer immer auf der Suche nach zukünftigen Problemen ist, kann sich nur eines als Erfolg ans Revers heften, dass er nämlich die Stimmung aller anderen in seinem Umfeld dämpft. Der Mann in der U-Bahn war keineswegs ein Bauer, dessen Lebensunterhalt von günstigen klimatischen Bedingungen abhing, nein, er hatte nur Spaß daran, überall Probleme zu sehen, ob es nun echte waren oder nicht!
        

      


      
        

      


      
        
          Wie sehen Sie die Zukunft? Hoffen Sie, dass Sie viele gute Erfahrungen machen werden, dass Sie viel Neues lernen werden, interessante Menschen treffen und viele neue Freundschaften schließen werden? Oder denken Sie mit Angst und Schrecken an das, was noch kommen mag, und erleben die Zukunft als Bedrohung?
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0030.jpg]Werfen Sie einen Blick auf Tabelle 5.1. Wenn Sie sich in einer ähnlichen Situation befinden würden, wie würden Sie wohl reagieren? Fragen Sie sich:
          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie würde ich reagieren?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Was fühle ich?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Was denke ich?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie werden sich meine Gefühle und Gedanken auf mein Verhalten auswirken?
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Neigen Sie eher zu der pessimistischen Perspektive? Vielleicht denken Sie, dass es nur klug ist, vorsichtig zu sein. Pessimisten argumentieren oft, dass man nicht enttäuscht werden kann, wenn man immer vom schlimmsten Fall ausgeht, aber miserabel fühlen sie sich trotzdem!
        

      


      
        

      


      
        
          Welche Perspektive Sie beim Nachdenken über die Zukunft einnehmen, ergibt sich in der Regel aus den Haltungen der Menschen, mit denen Sie Ihre frühe Kindheit verbracht haben. Ein Freund berichtete uns, dass seine Mutter immer dann, wenn er als kleiner Junge irgendetwas Neues ausprobieren wollte, zu ihm sagte: »Gut, dann lass uns erst mal darüber nachdenken, was dabei alles schiefgehen könnte.« Wenn sie damit fertig waren, hatte er Angst, es zu versuchen, weil er jetzt über die negativen Aspekte Bescheid wusste, an die er vorher natürlich gar nicht gedacht hatte. Bis heute ist er ein eher ängstlicher Mensch. Seine Mutter hatte es wahrscheinlich gut gemeint und ihn zur Vorsicht gemahnen wollen, weil sie ihn liebte und beschützen wollte –, aber das war ein Irrweg.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 5.1: Reaktionen auf zukünftige Ereignisse
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Zukünftige Situation
                  

                

              

              	
                
                  
                    Optimistische Perspektive
                  

                

              

              	
                
                  
                    Pessimistische Perspektive
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ihr Chef bittet Sie, darüber nachzudenken, ob Sie nicht ab dem nächsten Monat eine neue Rolle in seiner Firma spielen wollen.
                  

                

              

              	
                
                  
                    Toll. Ich werde neue Kompe tenzen erwerben und interes santere Arbeit bekommen.
                  

                

              

              	
                
                  
                    Was ist, wenn ich das nicht schaffe? Vielleicht ist es zu schwierig. Sieht er nicht, dass ich schon genug zu tun habe?
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ihre Freundin bittet Sie, nächste Woche auf ein Schwätzchen vorbeizukom men.
                  

                

              

              	
                
                  
                    Wir sind gute Freundinnen. Das ist eine schöne Gelegen heit, darüber zu sprechen, wie es in unserem Leben so aus sieht.
                  

                

              

              	
                
                  
                    Habe ich etwas falsch gemacht? Das kann ich nicht ertragen. Was, wenn ich sie als Freundin verliere?
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ihr Partner spricht davon, nächstes Jahr einen Aben teuerurlaub zu buchen.
                  

                

              

              	
                
                  
                    Wie aufregend. Ich freue mich auf neue Herausforderungen. Und wir brauchen neue Kla motten und Ausrüstung!
                  

                

              

              	
                
                  
                    Oh nein. Was ist, wenn ich nicht die richtige Ausrüstung habe. Eigentlich bin ich nicht scharf darauf, etwas Neues aus zuprobieren.
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Nachdem meine Tochter etwa ein Jahr lang Ballettunterricht hatte, erfuhr sie, dass sie eine Prüfung machen musste. »Das ist ja toll«, meinte ich. »Da kannst du zeigen, was du alles gelernt hast. Ich hoffe nur, die Show dauert lange genug, um allen zu zeigen, wie gut du bist.« Fröhlich hüpfte sie davon, aber dann fragten sie einige Mütter: »Bist du nicht nervös wegen deiner Prüfung? «, ganz so, als ob das unbedingt zu einer Prüfung dazugehöre. Es ist unbestritten, dass Angst und Nervosität sich negativ auf Prüfungsergebnisse auswirken können. Studien zeigen, dass Menschen bei vielfältigen intellektuellen und körperlichen Aktivitäten die besten Leistungen bringen, wenn sie sich entspannt fühlen und positiv gestimmt sind.
        

      


      
        

      


      
        
          Wie Sie sich in Bezug auf ein zukünftiges Ereignis fühlen – Ihre emotionale Reaktion –, wirkt sich auf Ihr Verhalten aus. Das wird in Abbildung 5.1 ganz deutlich.
        

      


      
        

      


      
        
          Nehmen wir nur einmal das Sprechen vor Publikum. Manche Menschen haben genauso viel Angst davor, eine öffentliche Rede zu halten, wie vor dem Sterben! Wenn man Sie bittet, während einer Sitzung ein paar Worte zu sagen oder einen Vortrag zu halten, werden Sie wahrscheinlich Nervosität, Angst oder sogar Panik verspüren. Solche starken Gefühle führen dazu, dass viele Menschen diese Situation unter allen Umständen meiden. Sie bitten jemand anders, an ihre Stelle zu treten, oder werden einen Tag vorher krank. Oder sie stellen sich der Situation, liefern eine eher durchschnittliche Leistung ab und sagen dann: »Ich habe ja gesagt, dass ich es hasse, vor anderen zu reden. Ich kann das einfach nicht gut.«
        

      


      
        

      


      
        
          Aber warum erlebt man diese starken Gefühle überhaupt erst? »Das ist halt normal«, werden Sie vielleicht sagen. Aber da liegen Sie falsch. Was tatsächlich passiert, ist Folgendes:
        

      


      
        

      


      
        
          Nicht jeder hat Angst davor, vor anderen Menschen zu reden – es gibt auch Leute, die Spaß daran haben und sich geschmeichelt fühlen, wenn man sie fragt. Wo entscheidet sich, welche Gefühle man empfindet? Das Ereignis selbst ist oft neutral – weder besonders angenehm noch besonders schlimm. Die Gefühle, die entstehen, hängen davon ab, was Sie sich selbst sagen. Was Sie denken, entspringt tief verwurzelten Überzeugungen, derer Sie sich wahrscheinlich nicht einmal bewusst sind. Abbildung 5.2 illustriert, wie sich Ihre Gedanken auf Ihr Verhalten auswirken können.
        

      


      
        

      


      
        
          Abbildung 5.3 schließlich verdeutlicht, was passieren kann, wenn jemand Angst hat, vor Publikum zu reden.
        

      


      
        
          
            Abbildung 5.3: Gedanken und Gefühle vor einem Angst auslösenden Ereignis
          

        


        [image: e9783527642427_i0032.gif]

      


      
        
      


      
        
          Viele Menschen erleben diese Angst vor einem Ereignis, weil sie es sich angewöhnt haben, so zu reagieren, und nicht etwa, weil es eine angemessene Vorbereitung wäre. Erinnern Sie sich an ein Ereignis in der Vergangenheit – ein Vorstellungsgespräch, eine Prüfung, einen Vortrag, den Sie gehalten haben, oder Ihr erstes Rendezvous. Inwieweit hat negatives Denken Sie davon abgehalten, Ihr Bestes zu geben? Oder mussten Sie diese Gefühle so gut es ging bekämpfen, um überhaupt irgendetwas leisten zu können? Es kann gut sein, dass man Ihnen als Kind immer wieder eingehämmert hat, dass es unangenehm auffällt, wenn man allzu viel Selbstvertrauen zeigt, und dass
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Hochmut vor dem Fall kommt.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] man tief fällt, wenn man zu hoch steigt.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] man nicht laufen soll, bevor man gehen kann.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] man sich nicht in den Vordergrund drängt.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] man keine Enttäuschung herausfordern soll.
          

        

      


      
        
          Wenn Sie solche negativen und hinderlichen Überzeugungen hegen, ist es an der Zeit, dass Sie sie über Bord werfen und Ihrer positiven Seite die Möglichkeit geben, zu wachsen und aufzublühen.
        

      


      
        

      


      
        
          Wir wollen keineswegs darauf hinaus, dass Sie positiv sein sollen, ohne Ihren Kopf zu gebrauchen, etwa indem Sie denken, dass Sie völlig problemlos durch eine Prüfung kommen, weil Sie ein Genie sind. Eine positive realistische Grundhaltung führt zu konstruktivem Verhalten, das mit größter Wahrscheinlichkeit dazu führt, dass Sie Ihre beste Leistung abrufen können.
        

      


      
        

      


      
        
          Abbildung 5.4 zum Beispiel zeigt, wie Sie positiv, aber realistisch an einen öffentlichen Vortrag herangehen können. Eine positive und konstruktive Vorbereitung verschafft Ihnen bessere Chancen, das Ereignis erfolgreich zu bestehen, vor dem Sie sonst solche Angst hatten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0033.jpg]Wie Sie sich ganz konkret konstruktiv auf eine Rede vorbereiten und dabei ein positives Gefühl entwickeln können, zeigt Ihnen Malcolm Kushner in Erfolgreich Reden halten für Dummies (ebenfalls im Verlag Wiley-VCH erschienen).
          

        

      


      
        
      


      
        
          Es gibt vielleicht noch andere Gelegenheiten außer öffentlichen Vorträgen, denen Sie nach Möglichkeit lieber ausweichen. Versuchen Sie, einige der in Abbildung 5.4 präsentierten Ideen umzusetzen, um Ihr Denken so zu verändern, dass Sie mehr positiv als negativ eingestimmt auf solche Ereignisse zugehen.
        

      


      
        
          
            Abbildung 5.4 : Einen öffentlichen Vortrag positiv angehen
          

        


        [image: e9783527642427_i0034.gif]

      


      
        
      


      
        
          Das Beste annehmen
        


        
          
            Denken Sie über die folgenden Fragen nach, und Sie werden sehen, dass Ihr Gemütszustand gleich positiver wird. Sie können tiefgründig oder eher trivial antworten, sollten aber so positiv wie möglich sein.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was kann in der Zukunft für mich wirklich gut laufen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche positiven Dinge werden diese Woche, diesen Monat oder dieses Jahr passieren?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Worauf können Sie sich freuen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie sieht Ihr positivstes Bild von der Zukunft aus?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie positiv ist Ihre Perspektive?
            

          

        


        
          
            Was fühlen Sie jetzt, nachdem Sie an all die Dinge gedacht haben, die sich in der Zukunft positiv für Sie entwickeln können? Halten Sie nun einen Moment inne und bedenken Sie, wie Sie sich fühlen würden, wenn Sie nach den Dingen gefragt worden wären, die sich schlecht entwickeln könnten. (Aber verweilen Sie nicht zu lange bei diesem Gedanken.)
          

        

      


      
        
          Positive Gedanken in die Tat umsetzen
        


        
          
            Nur darüber nachzudenken, was gut laufen könnte, ist nicht genug. Selbst Optimisten müssen hart arbeiten, damit sich die Dinge gut entwickeln. Man sollte nichts dem Zufall oder dem Glück überlassen.
          

        


        
          

        


        
          
            Gary Player, ein Weltklasse-Golfer, erzählte einmal, dass die Leute ihm immer sagen würden, wie viel Glück er hatte, so weit nach vorn zu kommen. »Ironischerweise«, so fügte er hinzu, »habe ich festgestellt, dass mein Glück mit zunehmender Übung gewachsen ist.«
          

        


        
          

        


        
          
            Durchhaltevermögen ist ein Kennzeichen einer positiven Grundhaltung. Denken Sie nur an die Spinne. Als sich Robert the Bruce, schottischer Unabhängigkeitskämpfer und später König von Schottland, vor seinen Feinden in einer Höhle versteckte und dort eine Spinne dabei beobachtete, wie sie immer wieder vergeblich versuchte, ihr Netz an der Höhlendecke zu befestigen, sprach er seinen berühmten Satz: »Versuch es, versuch es, versuch es immer wieder.« Optimisten machen es sich leichter, indem sie Negatives vermeiden und stärker nach dem Positiven streben und immer daran glauben, dass sie eine Erfolgschance haben, selbst wenn die Zukunft für alle anderen um sie herum düster aussehen mag.
          

        

      

    


    
      
        Optimismus entwickeln
      


      
        
          Die Positive Psychologie richtet ihr Hauptaugenmerk auf die sonnigeren Seiten des Lebens. Lange hat man gedacht, dass jemand glücklich ist oder sich gut fühlt, weil er das Glück hatte, dass ihm nichts Trauriges oder Schlechtes zugestoßen ist, und nicht, weil er darauf hingearbeitet hat. Der Vorstellung, dass man aktiv nach einer optimistischen und positiven Grundhaltung streben sollte, wird oft mit einer puritanischen Einstellung begegnet. Manche Menschen betrachten Glück, Zufriedenheit und Freude als kurzlebige Gefühle, die kommen, wenn man sie am wenigsten erwartet, und die man nicht bewusst steuern kann. Andere halten das Streben nach Glück und Wohlbefinden im Leben für egoistisch und zügellos. Sicher ist das Leben »einsam, armselig, widerwärtig, vertiert und kurz«, wie es der Philosoph Thomas Hobbes in seinem Leviathan behauptet, oder? Schlimme Dinge passieren alle naselang. Niemand kommt ohne schmerzliche Erfahrungen durchs Leben, und die Medien spielen dieses Spiel mit und bringen uns täglich die schlimmsten Ereignisse ins Wohnzimmer, die rund um den Globus passieren. Gibt es da noch Platz für das Streben nach einem guten und glücklichen Leben?
        

      


      
        

      


      
        
          Zu einer optimistischen Grundhaltung gehört die Überzeugung, dass positive Dinge geschehen, egal was die Zukunft bringt, und natürlich auch positive Einstellungen wie Zuversicht, Hoffnung, Vertrauen und Glaube. Forschungen zeigen, dass optimistische Menschen ausdauernd sind, viel erreichen, hoch motiviert sind und sich einer guten Gesundheit erfreuen.
        

      


      
        

      


      
        
          Das Leben geht aber nicht immer freundlich mit den Optimisten um. Wenn es ganz dick kommt, stützt sich ein Optimist auf Bewältigungsstrategien und plant, oft mit familiärer oder professioneller Unterstützung, wie er wieder aus seinem Loch herauskommt. Während er damit Erfolg hat, ergibt sich der Pessimist achselzuckend seinem Schicksal und fragt sich, ob es überhaupt einen Sinn macht, sich aufrappeln zu wollen.
        

      


      
        

      


      
        
          Bevor Sie sich aber daranmachen, Ihrem Optimismus auf die Sprünge zu helfen, ist es wichtig, dass Sie daran arbeiten, Ihre Denkweise so zu verändern, dass sie eine positive Perspektive ermöglicht.
        

      


      
        
          Denkweisen hinterfragen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0035.jpg]Notieren Sie alle Bereiche Ihres Lebens, in denen Sie erfolgreich sein wollen, etwa Beziehungen, Arbeit, Gesundheit und Wohlbefinden. Sehen Sie sich die Aussagen in Tabelle 5.2 an und entscheiden Sie, inwieweit sie auf Ihre Denkweise zutreffen. Geben Sie sich entsprechende Punkte auf einer Skala von 1 bis 5, wobei 1 für »trifft am wenigsten auf mich zu« und 5 für »trifft überwiegend auf mich zu« steht.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 5.2 : Fragebogen zur Denkweise
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Aussage
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Punktezahl: 1 bis 5
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      1. Ich denke immer darüber nach, was schiefgehen könnte.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      2. Ich mache mir Sorgen, dass ich dämlich aussehen könnte.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      3. Ich stelle mir genau vor, wie ich mich fühle, wenn etwas schiefläuft.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      4. Ich brauche viel Zeit, um solche Situationen vorauszuplanen.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      5. Ich denke sorgfältig über die Fehler nach, die ich mache.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      6. Ich denke ausführlich über all meine Optionen nach.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      7. In der Regel rechne ich mit dem Schlimmsten.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      8. Ich fühle mich vor einem Ereignis nicht gerne zu selbstsicher.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      9. Ich versuche, mir vorzustellen, dass alles glatt läuft.
                    

                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      10. Ich bereite mich gründlich auf das Ereignis vor.
                    

                  

                

                	
                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Zählen Sie nach der Beantwortung der Fragen alle Punkte zusammen. Das Ergebnis liegt zwischen 10 und 50 Punkten.
          

        


        
          
            Ihr Ergebnis: – – – – – – – – –
          

        


        
          
            Höhere Punktzahlen weisen auf eine stärkere Tendenz zu defensivem Pessimismus hin:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Ab 35 Punkten gelten Sie als defensiver Pessimist.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bis zu 25 Punkten gelten Sie als strategischer Optimist.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Zwischen 25 und 35 Punkten nutzen Sie entweder sowohl den defensiven Pessimismus als auch den strategischen Optimismus oder keine der beiden Strategien konsequent.
            

          

        


        
          
            Defensive Pessimisten bilden eine besondere Untergruppe der Pessimisten. Während andere Pessimisten von der Annahme ausgehen, dass alles schiefgeht und sie deswegen gleich alle Bemühungen aufgeben können, glauben die defensiven Pessimisten zwar auch, dass es schiefgehen wird, stemmen sich gleichzeitig aber gegen die Niederlage, indem sie alles in ihrer Macht Stehende tun, um Erfolg zu haben. Wenn ein defensiver Pessimist beispielsweise zu einem Vorstellungsgespräch geht, nimmt er erst einmal an, dass er die Stelle nicht bekommt. Dennoch wird er sich gründlich vorbereiten, sich Informationen verschaffen, üben und üben und noch mal üben.
          

        


        
          

        


        
          
            Strategische Optimisten relativieren in ganz ähnlicher Weise ihren Optimismus mit einer Prise Realismus. Blinde Optimisten werden unrealistischerweise davon ausgehen, dass alles glattgehen wird. Es kann deshalb passieren, dass sie unvorbereitet auf Umstände treffen, die sie nicht vorhergesehen haben, und dann schockiert sind. Strategische Optimisten sehen keinen Sinn darin, sich Sorgen um etwas zu machen, was vielleicht nie eintreten wird. Sie blicken mit einer positiven Erwartung in die Zukunft und tun alles, was für ein erfolgreiches Abschneiden erforderlich ist.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie werden unter Umständen feststellen, dass Ihre Punktzahl je nach der Situation, an die Sie bei der Beantwortung der Fragen denken, abweicht. Es kann sein, dass Sie zu unterschiedlichen Zeiten verschiedene Herangehensweisen nutzen.
          

        


        
          

        


        
          
            Martin Seligman stellt zwei Schlüsseldimensionen in der Vordergrund, die den Optimismus vom Pessimismus unterscheiden: permanent und temporär. Tabelle 5.3 verdeutlicht den Unterschied zwischen der permanenten und der temporären Dimension bei Optimisten und Pessimisten.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 5.3: Permanente und temporäre Dimensionen des Pessimismus
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  

                

                	
                  
                    
                      Optimist
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Pessimist
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Gute Dinge passieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      So ist das Leben immer.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Das ist Zufall.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Permanente Interpretation
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Temporäre Interpretation
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Schlimme Dinge passieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Das ist eine einmalige Sache.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich habe immer Pech.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Temporäre Interpretation
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Permanente Interpretation
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn alles gut läuft, sieht der Optimist das als permanenten Zustand, während der Pessimist davon ausgeht, dass die Situation nur vorübergehend besteht und nicht andauern wird. Optimisten sehen dagegen negative Umstände als temporär an, während Pessimisten wissen, dass das Leben immer so spielt.
          

        


        
          

        


        
          
            Tabelle 5.4 zeigt einen anderen Aspekt des Denkens: durchgängig und spezifisch. Pessimisten sehen das Positive in spezifischen Begriffen, während Optimisten das Positive in allem sehen, was sie tun. Optimisten lassen sich nicht von ihrer Sichtweise abbringen, wenn mal etwas schlecht läuft. Das macht es ihnen leichter, optimistisch zu bleiben und ihrer Erfahrung auch etwas Gutes abzugewinnen. Pessimisten wissen einfach, dass alles ein Riesenschlamassel ist.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 5.4: Durchgängige und spezifische Dimensionen des Denkens
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  

                

                	
                  
                    
                      Optimist
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Pessimist
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Gute Dinge passieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Vieles läuft gut für mich.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Diesmal bin ich durchgekommen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Durchgängige Interpretation
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Spezifische Interpretation
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Schlimme Dinge passieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Diese eine Sache war nicht zufriedenstellend.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Alles, was ich anpacke, geht schief.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Spezifische Interpretation
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Durchgängige Interpretation
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wie Sie sehen können, denken Optimisten und Pessimisten in entgegengesetzten Richtungen. Langfristig wirkt sich das Leugnen des Erfolgs und die Erwartung des Fehlschlags sehr schädigend auf den Pessimisten aus. Optimisten dagegen entwickeln Zuversicht und Fertigkeiten, indem sie erkennen, wie oft sie in ganz verschiedenen Situationen erfolgreich sind. Das erklärt zum Teil, warum sie langfristig erfolgreicher sind als Pessimisten.
          

        

      


      
        
          Positiv denken
        


        
          
            Wenn Sie in einer Situation negative Gefühle empfinden, wird dadurch in vielen Fällen das Repertoire möglicher Reaktionen kleiner. Wer traurig ist, möchte sich am liebsten in die Ecke setzen und weinen. Wer depressiv ist, will sich zurückziehen. Die Optionen sind bei negativen Gefühlen weitgehend eingeschränkt. Das Einwirken negativer Gefühle kann jede Situation noch düsterer und bedrohlicher erscheinen lassen. Zwar ist es wichtig, die Fähigkeit zu behalten, Angst zu empfinden, weil Angst in bestimmten Situationen eine von zwei verfügbaren Reaktionen auslöst – Kampf oder Flucht. Problematisch ist nur, wenn ein Gefühl wie Angst schon in ganz gewöhnlichen Situationen entsteht, etwa Sitzungen oder Partys mit vielen Gästen, und die Betroffenen handlungsunfähig macht und ihr Arbeits- und Sozialleben darunter leidet.
          

        


        
          

        


        
          
            Positive Gefühle dagegen bereiten zwar auch auf Handlungen vor, aber in einer breiteren und umfassenderen Weise. Das Erlebnis positiver Gefühle wie Freude und Aufregung sorgt dafür, dass man neue Dinge ausprobieren möchte, öffnet Räume für Veränderungen und durchdachteres Vorgehen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0039.jpg]Wenn Sie der Meinung sind, dass Sie Ihr Denken verändern müssen, versuchen Sie es einmal mit dem ABCDE-Analysetool in Tabelle 5.5. Werner hatte das Gefühl, sich zum Deppen zu machen, als er ein Mädchen nach seiner Telefonnummer fragte und völlig nervös dabei war. Natürlich hat er sie dann nicht angerufen. Hier probiert er andere Denkweisen aus.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 5.5: Das ABCDE-Analysetool
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      ABCDE
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Schädliches Denken: Ich kann sie nicht anrufen. Sie denkt jetzt bestimmt, ich bin ein Loser!
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      A: Alternative Interpretation: Wie würde eine andere Person in einer solchen Situa tion wohl denken?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Was soll’s, ich kann trotzdem anrufen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Vielleicht bin ich nicht so schlecht rübergekom men, wie ich dachte.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      B: Überzeugungen: Was ist die Grundlage der alten Denkweise?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich glaube, dass Mädchen von Jungs erwarten, dass sie selbstbewusst auftreten, und ich bin ein fach kein Schmeichler.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      C: Konsequenzen dieser Denkweise
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich vermeide es, Mädchen näher zu kommen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      D: Entscheidung für einen neuen Gedanken
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich werde mir sagen, dass mich viele Mädchen sympathisch finden, auch wenn ich nicht immer selbstbewusst wirke.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      E: Effekt der neuen Denkweise?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich werde mich besser mal aufraffen und versu chen, ein paar Mädchen anzuquatschen, um herauszufinden, ob es so ist!
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie dieses Tool regelmäßig nutzen, werden Sie bald feststellen, dass Sie viel konstruktiver denken und sich zunehmend optimistisch verhalten. Die ersten guten Resultate werden nicht lange auf sich warten lassen. Das wiederum wird Sie ermutigen, positiver zu sein, und so wird sich nach und nach eine Aufwärtsspirale entwickeln.
          

        

      


      
        
          Sich die perfekte Welt vorstellen
        


        
          
            Manchmal muss man einen Schritt weiter gehen als es das ABCDE-Tool erlaubt, um die schlechte Angewohnheit des negativen Denkens aufzuweichen. Diese Möglichkeit bietet das Perfekte-Welt-Szenario. Hier geht es darum, sich von jedem negativen Gedanken zu lösen, indem man sich eine Situation vorstellt, in der man frei von Sorgen und Ängsten und ungeheuer erfolgreich ist. Um das Perfekte-Welt-Szenario auf eine Situation anzuwenden, die Sie mit Schrecken erfüllt, gehen Sie folgendermaßen vor:
          

        


        
          
            
              1. Schreiben Sie in die erste Spalte von Tabelle 5.6 das schlimmste für Sie vorstellbare Szenario und Ihre größte Angst.
            

          


          
            
              2. Fantasieren Sie in der dritten Spalte wild drauflos, welche positiven Ergebnisse aus dem potenziell negativen Ereignis entstehen können.
            

          


          
            
              3. Listen Sie schließlich in der mittleren Spalte die wahrscheinlichsten Ergebnisse der negativen Situation auf und nähern Sie sich damit einer ausgewogenen Sichtweise der Situation an.
            

          

        


        
          
            Tabelle 5.6 zeigt ein Beispiel für ein Perfekte-Welt-Szenario.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 5.6: Perfekte-Welt-Szenario
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  
                    
                      Schlimmster Fall
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ausgewogene Sichtweise – wahrscheinlichstes Szenario
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Perfekte-Welt-Szenario
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich muss einen Vortrag hal ten. Ich werde mich bis auf die Knochen blamieren. Alle werden mich auslachen und verspotten. Ich werde sterben!
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Das wird schon klappen. Ich habe den Vortrag gut vorberei tet und kenne mich in der Materie aus. Alle wollen, dass ich gut bin. Vielleicht habe ich ja sogar Spaß daran, da oben vor interessierten Zuhörern zu stehen.
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich werde eine tolle Vorstel lung abliefern – das wird die beste Rede, die sie je gehört haben. Die Zuhörer werden an meinen Lippen hängen. Sie werden mich mit stehenden Ovationen feiern und mir Rosen zuwerfen.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie erst einmal versucht haben, sich ein extrem positives Ergebnis vorzustellen, fällt es Ihnen viel schwerer, wieder auf das negative Niveau zurückzufallen. Das Perfekte-Welt-Szenario bringt Sie zwar wahrscheinlich zum Lachen, aber das hilft oft schon, konstruktivere Optionen ins Blickfeld zu rücken.
          

        

      


      
        
          Konstruktives Verhalten
        


        
          
            Mit dem Denken allein ist es noch nicht getan. Als Nächstes müssen Sie sich mit Ihrem Verhalten auseinandersetzen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie schlechte Denkgewohnheiten beibehalten, schränken Sie damit Ihre Aussichten auf Erfolg und Glück in der Zukunft ein und verhindern, dass Sie sich weiterentwickeln. Wenn Sie aber Ihre schädlichen Denkweisen infrage stellen, wie wir es hier beschrieben haben, müssen Sie sich anders verhalten. Denken Sie an die Nike-Werbung: »Just do it!« – aber tun Sie es so, dass es Sie weiterbringen kann.
          

        


        
          

        


        
          
            Versuchen Sie, Ihre Ziele konstruktiv anzugehen. Einen guten Einstieg bieten die folgenden einfachen Fragen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was kann ich tun, um Situationen zu bewältigen, die in der Vergangenheit bei mir Nervosität und Angst ausgelöst haben?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie sieht mein Plan aus?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Hilfe brauche ich und was kann ich tun, um diese Hilfe zu bekommen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Auf welche Verhaltensweisen kann ich zurückgreifen, um die Dinge in meinem Leben zu bewältigen, die ich kontrollieren kann?
            

          

        


        
          
            Wenn Sie diese Fragen beantwortet haben, können Sie einen Plan entwickeln, der funktionieren kann. Evelyn beispielsweise hatte große Probleme, wenn sie bei Sitzungen vor ihren Kollegen etwas sagen sollte. Sie hatte Angst, dass die anderen sie für dumm halten und auslachen könnten. Je länger sie ihre Beteiligung hinauszögerte, desto schwieriger wurde es für sie. Sie wollte, dass sich das ändert. Nachdem sie erkannt hatte, dass ihr pessimistisches Denken ihre Chancen verringerte, entwickelte sie mithilfe des ABCDE-Tools konstruktivere Gedanken und Überzeugungen, brachte sich mit dem Perfekte-Welt-Szenario zum Lachen, indem sie sich vorstellte, wie alle Kollegen ihr Rosen zuwarfen, und erkannte schließlich, dass niemand darauf wartete, dass sie Fehler machte. Danach fühlte sie sich besser ... aber Sie hatte ihr Problem noch nicht gelöst. Also beantwortete sie die obigen Fragen so:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was kann ich tun, um Situationen zu bewältigen, die in der Vergangenheit bei mir Nervosität und Angst ausgelöst haben?

              
                
                  Evelyn: Ich kann konstruktiv denken und beobachten, wie andere Leute es machen.
                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie sieht mein Plan aus?

              
                
                  Evelyn: Ich werde vorher herausarbeiten, was ich sagen will, das Ganze üben und mich auf den Punkt vorbereiten.
                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Hilfe brauche ich und was kann ich tun, um diese Hilfe zu bekommen?

              
                
                  Evelyn: Ich kann den anderen gegenüber ankündigen, dass ich das Thema ansprechen werde, damit sie sich an der Diskussion beteiligen können.
                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Auf welche Verhaltensweisen kann ich zurückgreifen, um die Dinge in meinem Leben zu bewältigen, die ich kontrollieren kann?

              
                
                  Evelyn: Ich kann vorausdenken und planen, mich konstruktiv zu verhalten.
                

              

            

          

        

      

    


    
      
        Sich auf das konzentrieren, worauf es ankommt
      


      
        
          Manchmal verschwendet man ungeheuer viel Energie an unwichtige Dinge, während man auf der anderen Seite die wichtigsten Dinge im Leben aus dem Blickfeld schiebt. Schnell hat man sich in Nebensächlichkeiten verstrickt und die wichtigsten Dinge des Lebens aus den Augen verloren – die Menschen, die man am meisten liebt, die Reise, von der man immer geträumt hat – , um dann später zu merken, was man verpasst hat, und sich zu fragen »Wo ist die Zeit nur hin?« oder »Warum habe ich mich nicht mehr gemeldet?« oder, noch schlimmer, »Wenn ich doch nur ...«.
        

      


      
        

      


      
        
          Man hat immer zu viel zu tun und hat oft das Gefühl, rennen zu müssen, damit man überhaupt Schritt halten kann.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0042.jpg]Machen Sie, wenn Sie morgens aufwachen, eine Liste mit allem, was Sie an diesem Tag tun müssen. Es kann sein, dass Sie mehrere Blätter Papier brauchen. Vergessen Sie nichts.
          


          
            Gehen Sie die Liste noch einmal durch und überprüfen Sie, ob Sie das, was da steht, wirklich tun müssen oder ob Sie es tun wollen. Ich habe beispielsweise immer gesagt, dass ich früh aufstehen muss, damit ich mich von meinen Töchtern verabschieden kann, wenn sie in die Schule gehen. Als ich darüber nachdachte, wurde mir klar, dass dies etwas war, was ich tun wollte. Die Zeit, die ich mit meinen Töchtern verbringen konnte, war wertvoll für mich: wir konnten uns unterhalten, erfahren, was bei dem anderen gerade los ist, uns erzählen, was wir heute vorhaben, und zusammen frühstücken. Dieses Zusammensein stand für mich ganz oben auf der Liste und war sicher keine Pflichterfüllung. Gehen Sie alles durch, was Sie jeden Tag machen. Schwelgen Sie in allem, was Sie wirklich tun wollen, denken Sie kreativ über das nach, was Sie machen müssen, und seien Sie ehrlich bei den Dingen, die Sie tun, obwohl Sie nicht dazu gezwungen sind. Oder müssen Sie jeden Morgen, bevor Sie aus dem Haus gehen, die Kissen auf dem Sofa noch einmal aufschütteln? Nein, das müssen Sie sicher nicht. Sie entscheiden sich dafür, es zu tun. Wenn es keine Priorität hat, setzen Sie es ganz unten auf die Liste, besonders wenn Sie sich dabei ertappen, die Familie mit etwas zu nerven, das nicht zu ihren Prioritäten gehört.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Tabelle 5.7 kann Ihnen beim Sortieren helfen.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 5.7: Prioritäten setzen
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Aktionsplan für heute
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                    Ich will
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Früh aufstehen und die Kinder für die Schule fertig machen
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Zähne putzen
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Mutter anrufen
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Zur Arbeit fahren
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Die Schüssel des Lebens
            

          


          
            
          


          
            
              Nehmen Sie eine große Glasschüssel und füllen Sie sie mit Golfbällen. Ist die Schüssel voll? Na klar ist sie voll! Nehmen Sie jetzt ein paar kleine Kieselsteine und geben Sie sie in die Schüssel. Schütteln Sie das Ganze durch. Die Kiesel verteilen sich in die Räume um die Golfbälle. Ist die Schüssel jetzt voll? Ja, natürlich. Kippen Sie feinen Dekosand in die Schüssel und füllen Sie die Zwischenräume zwischen den Golfbällen und den Kieseln. Jetzt ist die Schüssel richtig voll! Nehmen Sie ein paar Gläser Bier und gießen Sie sie in die Schüssel, um auch die letzten freien Stellen zu füllen. Die Schüssel ist Ihr Leben; die Golfbälle sind die wichtigen Dinge – Familie, Gesundheit, Dinge, für die Sie sich begeistern. Wenn Sie alles andere verlören und nur noch diese Dinge übrig blieben, wäre Ihr Leben immer noch sehr erfüllt. Die Kiesel sind die kleineren Dinge, die für Sie wichtig sind – Arbeit, Haus, Auto. Der Sand ist der Rest – der Kleinkram. Würden Sie die Schüssel zuerst mit Sand füllen, bliebe kein Raum mehr für die Golfbälle und die Kiesel. So ist es auch im Leben. Achten Sie darauf, was für Ihr Wohlbefinden und Ihr Glück wichtig ist. Setzen Sie die Golfbälle an die erste Stelle. Stopfen Sie Ihre Zeit nicht mit weniger wichtigen Dingen voll. Putzen kann man immer noch! Räumen Sie allem, was für Ihr Glück wichtig ist, langfristig höchste Priorität ein – spielen Sie mit Ihren Kindern, gehen Sie mit Ihrem Partner essen, nehmen Sie sich jetzt Zeit, den Sonnenuntergang zu genießen. Warten Sie nicht, bis Sie »Zeit haben«. Und das Bier, was ist mit dem Bier? Egal wie voll Ihr Leben auch sein mag, es ist immer Platz für ein Bier!
            

          

        

      


      
        
          Prioritäten setzen
        


        
          
            Nachdem Sie einige zeitaufwendige Aktivitäten aus Ihrem Leben verbannt haben, ist es an der Zeit zu entscheiden, was Sie wirklich tun wollen. Was ist Ihnen wichtig? Was wollen Sie erreichen? Nur Sie können sagen, welche Ziele Sie im Leben haben oder was Sie in der Zukunft für sich erreichen wollen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie Ihre Ziele für die Zukunft ermittelt haben, sollten Ihre Prioritäten deutlich hervortreten:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Denken Sie an die Schüssel des Lebens: Nehmen Sie sich zuerst Zeit für die wirklich wichtigen Dinge. Schreiben Sie sie in Ihr Tagebuch, Ihren Kalender oder Ihren Organizer.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Behalten Sie Ihre Ziele immer im Blick, damit Sie nicht aus den Augen verlieren, was Sie erreichen wollen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Führen Sie es sich bildlich vor Augen – versuchen Sie, sich vorzustellen, wie die Zukunft aussieht und wie Sie sich fühlen werden, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Glauben Sie an sich, dass Sie das Talent und die Stärke haben, Ihre Ziele zu erreichen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bringen Sie die Stimmen in Ihrem Kopf zum Verstummen, die versuchen, Sie davon abzuhalten, Ihre Ziele zu erreichen.
            

          

        


        
          
            Tabelle 5.8 listet einige Lebensbereiche auf, an die man bei der Planung von lang-, mittel- und kurzfristigen Zielen denken kann.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 5.8: Übersicht über die eigenen Ziele
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  
                    
                      Langfristige Ziele (nächste 5 Jahre)
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Mittelfristige Ziele (nächste 2 Jahre)
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Kurzfristige Ziele (nächste 6 Monate)
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Karriere
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Status
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Einkommen
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Freizeit
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Familie
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Belohnung
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Gemeinde, in der Sie leben
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Anderes
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Unwichtiges über Bord werfen
        


        
          
            Nach der Festlegung Ihrer Prioritäten werden Sie möglicherweise feststellen, dass für die Dinge, die Sie in der Vergangenheit konsumiert haben, weniger Zeit zur Verfügung steht. Was werden Sie in einer positiveren Zukunft zugunsten der lebensverbessernden Aktivitäten über Bord werfen?
          

        


        
          

        


        
          
            Wir Menschen erlauben uns gelegentlich, uns von vermeintlich dringenden Dingen ablenken zu lassen und dafür wichtigere Dinge, etwa die Konzentration auf die Förderung unserer Gesundheit und unseres Wohlbefindens, zu vernachlässigen. Sie müssen sich eingestehen, dass Sie möglicherweise mit manchen Dingen auch Zeit verschwenden. Viele Menschen flüchten sich in das, was Psychologen Übersprungshandlungen nennen – man tut irgendetwas Belangloses, obwohl man eigentlich etwas viel Wichtigeres zu tun hätte. Wir nennen das »Schuhe polieren«: »Eigentlich sollte ich für meine Prüfung lernen, aber zuerst poliere ich meine Schuhe.« (Meist sagt das jemand, der normalerweise nur mit Joggingschuhen herumläuft.) Kümmern Sie sich um Ihr Leben und nehmen Sie die wichtigen Dinge in Angriff, jetzt und hier, und legen Sie die Grundlagen für eine glückliche Zukunft.
          

        

      

    


    
      
        Ein Erbe hinterlassen
      


      
        
          Welche Spuren werden Sie wohl heute, nächsten Monat, nächstes Jahr oder am Ende Ihres Lebens in der Welt hinterlassen? Jemand bat mich einmal, meine Hände in einen Eimer Wasser zu stecken, sie wieder herauszuziehen und nachzusehen, welche Eindrücke meine Hände hinterlassen hatten. Natürlich ist das Wasser gleich wieder dahin zurückgeflossen, wo meine Hände waren, und man konnte nicht das kleinste Anzeichen dafür entdecken, dass meine Hände vorher im Wasser waren. Für mich ist das eine zynische Lebensperspektive: Man kann im Alltag bei den Menschen im eigenen Umfeld Eindrücke hinterlassen und andere mit gutem Benehmen und konstruktivem Handeln zur Nachahmung animieren.
        

      


      
        

      


      
        
          Versuchen Sie, immer daran zu denken, dass Sie die Welt in einem besseren Zustand hinterlassen können, als Sie sie vorgefunden haben – an jedem Tag Ihres Lebens.
        

      


      
        
          Dem Leben ein sinnvolles Ziel geben
        


        
          
            Wenn man über die Zukunft nachdenkt, ist es schön, wenn man sich auf so erfreuliche Dinge wie Urlaube, besondere Vergnügungen und besondere persönliche Erfolge freuen kann. Wenn Menschen wirklich glücklich werden wollen, so zeigt uns die Positive Psychologie, sollten sie ein sinnvolles Leben mit einem sinnvollen Ziel führen. Das sollten Sie bei der Planung Ihrer Zukunft berücksichtigen.
          

        


        
          

        


        
          
            Ein altes chinesisches Sprichwort sagt:
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn du eine Stunde lang glücklich sein willst, mach ein Nickerchen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn du einen Tag lang glücklich sein willst, geh angeln.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn du einen Monat lang glücklich sein willst, heirate.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn du ein Jahr lang glücklich sein willst, erbe ein Vermögen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn du ein Leben lang glücklich sein willst, helfe jemand anderem.
          

        


        
          

        


        
          
            Nehmen Sie sich die Zeit herauszufinden, was Sie glücklich macht und mit Energie auflädt – für eine Stunde, einen Tag, ein Jahr. Ein erfrischendes Nickerchen zum Beispiel gibt Ihnen mehr Energie für Ihren Partner, Ihre Kinder und Kollegen oder nur für einen kleinen Akt der Nächstenliebe, etwa eine Tasse Tee mit einem älteren Menschen in der Nachbarschaft.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Ist das Leben nicht schön?
              

            


            
              
            


            
              
                Meine (Averils) Familie sieht sich an Weihnachten traditionell den Film Ist das Leben nicht schön? an. Ohne allzu viel vorwegzunehmen (vielleicht kennen Sie den Film ja noch nicht) lässt sich die Geschichte folgendermaßen zusammenfassen: der Held der Geschichte, gespielt von James Stewart, empfindet sich als Versager, kommt zu dem Schluss, dass alle anderen ohne ihn besser dran sind, und will sich das Leben nehmen. Aufgrund einer außergewöhnlichen göttlichen Intervention erfährt der Zuschauer, wie das Leben der anderen Menschen ohne seine Anwesenheit und Güte weitergegangen wäre. Man sieht, dass es möglich ist, auch in Alltagssituationen kleine, aber wichtige Beiträge zum Leben zu leisten.
              

            

          

        


        
          
            Es mag Ihnen als gewaltige Aufgabe erscheinen, über ein sinnvolles Ziel für Ihr Leben nachzudenken. Die folgenden Fragen sollen Ihnen dabei helfen, sich darüber klar zu werden, wie Sie im Moment auf die Menschen in Ihrem Umfeld und die Welt darüber hinaus einwirken. Wenn Sie eine Inspiration brauchen, sehen Sie sich den Film Ist das Leben nicht schön? an. Vielleicht wird Ihnen dann klar, wie anders sich Ereignisse ausgewirkt hätten, wenn Sie keine Rolle dabei gespielt hätten. Es handelt sich dabei nicht um einfache Fragen, aber sie können Ihnen helfen zu definieren, wie ein sinnvolles Ziel für Ihr Leben aussehen könnte:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Warum sind Sie hier?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist Ihr Schicksal?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Inwiefern wäre die Welt ohne Sie ein schlechterer Ort?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was können Sie tun, um morgen etwas Wertvolles zu hinterlassen?
            

          

        

      


      
        
          Spuren in der Welt hinterlassen
        


        
          
            Es kann gut sein, dass Sie bereits Spuren in der Welt hinterlassen. Vielleicht gehen Sie aber auch bescheiden davon aus, dass nichts von dem, was Sie tun, derart wichtig ist. Sie wären überrascht, wie weit selbst die einfachsten Handlungen reichen können und wie viel sie bewirken. Tun Sie alles, was Sie gerne tun würden, um noch mehr Wirkung zu erzielen? Die folgenden Fragen helfen Ihnen, Ihr Denken darauf zu konzentrieren, wie Sie Spuren hinterlassen können. Die Beispielantworten sollen Ihnen den Einstieg erleichtern:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wofür wollen Sie bekannt sein? Zum Beispiel dafür, ein echt guter Lehrer zu sein.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wenn in 50 Jahren die Geschichte Ihres Lebens geschrieben wird, was wird darin über Sie berichtet? Zum Beispiel, dass Sie das Leben von Großstadtkindern verändert haben.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie können Sie heute anfangen, Spuren zu hinterlassen? Zum Beispiel, indem Sie einen Workshop für kreatives Schreiben nach der Schule anbieten.
            

          

        

      


      
        
          Alles zusammenbringen
        


        
          
            Wie Sie es schaffen, das Leben so positiv wie möglich anzugehen und mit Erlebnissen Ihrer Vergangenheit fertig werden, können Sie in Kapitel 3 nachlesen. Wie Sie sich der Gegenwart stellen können, steht in Kapitel 4. Die Auseinandersetzung mit Ihrer Vergangenheit und die Bewältigung der Gegenwart werden Ihnen helfen, auf positive und konstruktive Weise Entscheidungen für Ihre Zukunft zu treffen. Wichtig ist, dass Sie Ihre Stärken kennenlernen.
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil III
    


    
      Was die Positive Psychologie für Sie tun kann
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil ...
        


        
          
        


        
          können Sie erfahren, wie Sie ein positives Leben aufbauen, indem Sie überlegen, was Ihnen wirklich dauerhaft Freude macht. Sie können hier außerdem Ihre persönlichen Stärken kennen und einsetzen lernen, damit Sie sich voll ins Leben werfen und echte Befriedigung erfahren können.
        


        
          In diesem Teil sind Sie gefordert, darüber nachzudenken, wie viel Sinn Ihr Leben haben kann. Wir helfen Ihnen, persönliche Glücksprogramme zu entwickeln und zeigen Ihnen konstruktive Möglichkeiten, wie Sie sich in harten Zeiten nicht unterkriegen lassen.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      6
    


    
      Freude am Leben finden
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Freude unter der Lupe
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Nicht in die materielle Falle tappen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Sich selbst erfreuen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Einer der Kernpunkte der Positiven Psychologie zufolge sind die drei Wege zum Glück Freude (positive Gefühle genießen können), Engagement (die eigenen Stärken konstruktiv nutzen können) und Sinn (Teil von etwas Größerem sein). In diesem Kapitel zeigen wir Ihnen, wie man Freude so in das Alltagsleben einbinden kann, dass sie ein befriedigender, aufmunternder und langfristiger Aspekt des eigenen Lebens wird.
      

    


    
      
        Was ist Freude?
      


      
        
          Wir wissen alle, was Freude ist. Allerdings kann das, was dem einen Freude macht, einem anderen überhaupt keinen Spaß machen – Sie erfreuen sich an Gartenarbeit, während Ihrer besten Freundin bei dem Gedanken ans Unkrautjäten nur einfällt, dass ihre Fingernägel abbrechen könnten. Freude ist zwar ein positives Gefühl, aber macht es Sie auch glücklich, wenn Sie Freude empfinden? Nun, die Faktenlage scheint darauf hinzudeuten, dass Freude allein noch kein Wohlbefinden und Glück garantiert. Trotzdem kann Freude dabei eine Rolle spielen, wenn sie mit Engagement und Sinn kombiniert wird. Es ist also durchaus angebracht, darüber nachzudenken, wie Sie Freude in Ihr Leben bringen können.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0045.jpg]Mithilfe von Tabelle 6.1 können Sie sich eine Übersicht verschaffen und zusammentragen, was Ihnen in Ihrem Leben Freude macht und warum. Vielleicht genießen Sie es, einen guten Wein zu trinken: Geschmack und Aroma erinnern Sie an Urlaube mit der Familie im ländlichen Frankreich, Ausflüge zu den Weinbergen und Weinproben in alten Kellern.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
              Tabelle 6.1: Was mir Freude macht
            

          


          
            
          


          


          
            
            

            
              	
                
                  
                    Was mir Freude macht
                  

                

              

              	
                
                  
                    Warum es mir Freude macht
                  

                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                

              

              	
                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Wenn man immer mehr von etwas bekommt, woran man Freude hat, ist das keine Garantie dafür, dass man auch immer mehr Freude empfindet. Denken Sie nur an das eben erwähnte gute Glas Wein: Sie trinken ein zweites, ein drittes oder vielleicht die ganze Flasche, und am nächsten Morgen fühlen Sie sich gar nicht mehr erfreulich!
        

      


      
        

      


      
        
          Manche Dinge bringen unmittelbar Freude und Befriedigung – etwa Schokolade. Eine schöne, knackige Möhre ist irgendwie nicht ganz so erhebend. (Frischer Spargel mit Sauce Hollandaise allerdings kommt dem schon näher!) Es ist ganz schön schwer, einer Sache zu widerstehen, die unmittelbare Freude bringt – deshalb wird man so leicht davon abhängig. Die Aussicht, in sechs Monaten zwei Kleidergrößen schlanker zu sein, kann mit der Verlockung einer Tafel Schokolade einfach nicht konkurrieren. Und wenn die Schokolade erst einmal angebrochen ist, muss sie weg, bis auf den letzten Krümel, damit man den sinnlichen Genuss voll auskosten kann.
        

      


      
        

      


      
        
          Ein wichtiger Schritt hin zu mehr Wohlbefinden und Glück besteht darin, herauszufinden, was echte und dauerhafte Freude macht. Wir möchten keineswegs als sittenstrenge Spielverderber auftreten, sondern Sie lediglich ermutigen, die Freuden zu genießen, die Ihnen die größte Befriedigung im Leben verschaffen. Denken Sie zunächst einmal an die einfachen Dinge. Wie wäre es zum Beispiel damit?
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Welchen Stoff berühren Sie am liebsten?

            
              
                
                  
                    • Schweren Samt?
                  

                


                
                  
                    • Frische Baumwolle?
                  

                


                
                  
                    • Weichen Kaschmir?
                  

                

              

            

          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Geschmacksrichtung genießen Sie am meisten?

            
              
                
                  
                    • Salzig?
                  

                


                
                  
                    • Pikant?
                  

                


                
                  
                    • Süß?
                  

                


                
                  
                    • Sahnig?
                  

                

              

            

          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Welches Wetter genießen Sie am meisten?

            
              
                
                  
                    • Einen frischen Sommertag?
                  

                


                
                  
                    • Einen milden Sommerabend?
                  

                


                
                  
                    • Einen klirrend kalten Wintermorgen?
                  

                


                
                  
                    • Einen frischen, luftigen Frühlingsnachmittag?
                  

                

              

            

          

        

      


      
        
          Das Sättigungsgesetz
        


        
          
            Das Sättigungsgesetz oder auch Gesetz vom abnehmenden Grenznutzen ist eine Wirtschaftstheorie des 19. Jahrhunderts, die besagt, dass die Investitionen über einen gewissen Schwellenwert hinaus nicht mehr den entsprechenden Gewinn abwerfen. Heute beschreibt dieser Begriff im Allgemeinen eine Aktivität, bei der die Belohnung nicht den investierten Bemühungen entspricht, sodass man sich am Ende mehr anstrengt und weniger profitiert.
          

        


        
          

        


        
          
            Immer mehr Menschen entdecken, dass die materialistische Welt weniger Freude mit sich bringt. Empfinden Sie das auch so? Vielleicht ist Ihre Arbeit zu einer Tretmühle verkommen, vielleicht ist Ihr Sozialleben kaum noch interessant und Ihre erworbenen Güter einfach nicht gut genug. Eine schnelle Analyse zeigt unter Umständen, dass Sie am Arbeitsplatz Ihre Talente nicht mehr einsetzen dürfen (mehr darüber in Kapitel 7).
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn man nach immer mehr materiellem Besitz strebt, stellt man oft fest, dass die materiellen Güter immer weniger Zufriedenheit vermitteln. Wie in dem Beispiel im Kasten »Das rote Cabrio« werden Sie nie wieder ein Auto so lieben wie Ihr erstes, und dennoch stürzen sich die Leute in Schulden, um neuere, größere oder schickere Autos zu besitzen – selbst wenn ihre Zufriedenheit dabei nicht wächst oder gleich bleibt. Aktuell sorgt die Finanzkrise dafür, dass viele Menschen erkennen, dass es ein Fehler war, Geld, das man eigentlich nicht hat, für Dinge auszugeben, die man nicht wirklich braucht. Sie fangen an, ihre Kaufentscheidungen neu zu bewerten. Gleichzeitig haben viele Menschen nicht groß darauf geachtet, was ihnen wirklich und dauerhaft Freude macht. Haben Sie manchmal das Gefühl, dass mit zunehmendem Lebensstandard das Bedürfnis nach den einfachen Dingen des Lebens stärker wird? Denken Sie an Ihre Kindheit zurück – an die Freuden, die Sie damals erlebt haben und die Sie heute vermissen. Sicher, aus einigen sind Sie herausgewachsen (Sie wollen sicher nicht mehr am Daumen lutschen), aber andere, die auf der Strecke geblieben sind, könnten leicht wiederbelebt werden und Ihnen auch heute auf einfache und erschwingliche Weise Freude bereiten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Das rote Cabrio
              

            


            
              
            


            
              
                Als Averil noch eine mittellose Studentin war, fehlte ihr das Geld für den Führerschein. Nach ihrem Abschluss trat sie eine Stelle an, die auch einige Fahrten mit sich brachten. Damals war ihr Verlobter gerne bereit, sie herumzukutschieren. Als sie sich entschloss, den Masterabschluss zu machen, wurde ihr ein Praktikum weit weg von der Universität zugeteilt. Nun kam sie nicht mehr darum herum, fahren zu lernen. Sie nahm ein paar Fahrstunden und bestand mit etwas Glück die Prüfung. In der Zwischenzeit hatte sie fleißig gespart und kaufte sich nun das älteste, klapprigste rote Cabrio, das man sich vorstellen kann – einen Triumph Spitfire. Schon beim ersten Anzeichen eines Sonnenstrahls fuhr Averil mit offenem Verdeck. Jede Fahrt war ein Genuss. Das Auto blieb regelmäßig liegen, und Reifenpannen waren an der Tagesordnung, aber sie schaffte es, ihn immer wieder auf Vordermann zu bringen. Seitdem hat kein anderes Auto – so schön, effizient und teuer es auch sein mochte – Averil so viel Freude gemacht wie ihr rotes Cabrio. Dieses Auto hatte sie sich hart erarbeitet – ihr erster unabhängiger Kauf als Erwachsene – und sie war die stolze Besitzerin.
              

            

          

        


        
          
            Machen Sie mithilfe von Tabelle 6.2 eine Liste der Aktivitäten, die Ihnen in der Vergangenheit Zeit Spaß gemacht haben, und geben Sie an, warum Sie sie aufgegeben haben. Die Gründe mögen zwar nicht von der Hand zu weisen sein, aber sie können sicher auch überwunden werden. Unter Umständen werden Sie erkennen, dass es ein paar einfache Quellen der Freude gibt, die nur darauf warten, dass Sie sie wieder sprudeln lassen. Als Anregung liefern wir Ihnen in Tabelle 6.2 ein paar Beispiele.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 6.2: Erinnerung an vergangene Freuden
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Bewährte Freuden
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Grund dafür, warum sie im Moment vernachlässigt werden (und einige Vorschläge)
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ausgelassenes Tanzen zu meinen Lieblingsrock- und -popsongs
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich würde mich zum Idioten machen. (Tanzen Sie erst mal, wenn keiner zusieht – zum Beispiel in der Küche.)
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Stundenlang kritzeln und zeichnen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich habe keine Zeit und keine Inspiration. (Machen Sie es beim Fernsehen – das macht vielleicht mehr Spaß als rein passives Glotzen.)
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Stundenlang mit Freunden tele fonieren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Wir haben uns aus den Augen verloren. (Rufen Sie doch einfach mal an und sehen Sie, was passiert – es ist viel leicht anders und macht trotzdem Spaß.)
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Stundenlang ein besonderes Abend essen für meinen Partner vorberei ten und danach einfach zusammen sitzen und reden
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich bin erschöpft und sauer, und die Kinder kommen immer zuerst. (Machen Sie einfach mal ein Käsetoast, decken Sie den Tisch mit den guten Tellern, zünden Sie eine Kerze an und beginnen Sie ein Gespräch, indem Sie Ihren Partner fragen, wie sein Tag war.)
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0048.jpg]Hmm – meinen Sie, Tabelle 6.2 bringt Ihnen etwas in Bezug auf mangelnden Einsatz für die Beibehaltung von Aktivitäten, die Ihnen Spaß machen? Es ist sehr leicht, solche Dinge aus der Hand zu geben. Achten Sie darauf, dass Sie sich regelmäßig etwas Freude gönnen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Viele Menschen meinen, glücklich werde man am sichersten, wenn man sich immer neue und andere Vergnügungen sucht. Sein Leben mit möglichst vielen Vergnügungen vollzustopfen, muss ja glücklich machen – ich denke nicht!
          

        

      


      
        
          Aus der materialistischen Falle entkommen
        


        
          
            Sie kennen sicher Madonnas Hit Material Girl: »The boy with the cold hard cash is always Mr. Right ... ’cos we’re living in a material world.«
          

        


        
          

        


        
          
            In den meisten Industrieländern hat sich der Lebensstandard mit steigenden Einkommen gesteigert. Es gibt immer noch viel zu viel Armut, aber für die meisten Menschen ist das Leben besser als je zuvor.
          

        


        
          

        


        
          
            Der Wandel vollzieht sich schnell. Vor nicht allzu langer Zeit hatte das Durchschnittskind ein paar Schuhe. Wenn die Familie genug Geld hatte, bekam es im Sommer ein paar Sandalen und im Winter ein paar Winterschuhe. Die Schuhe wurden immer sorgfältig gepflegt und poliert, damit sie möglichst lange hielten. In unserer Überflussgesellschaft mit ihren immer billiger werdenden Waren aus Billigproduktionen in Entwicklungsländern können Sie sich viele Paare Schuhe leisten – obwohl Sie nur ein paar Füße haben. Schuhe zu kaufen macht Ihnen immer weniger Freude, weil Sie gar keine Zeit haben, sie alle zu tragen. Außerdem wird der Schuhkauf bei jedem Paar ein Stück weniger attraktiv für Sie.
          

        


        
          

        


        
          
            Hochglanzmagazine bombardieren Sie mit Bildern prestigeträchtigen Konsums und des Lebensstils der Stars und Sternchen – ein Lebensstil, der weit über den Möglichkeiten liegt, die man mit einem Durchschnittseinkommen hat. Früher galt eine solche Zurschaustellung von Reichtum als vulgär. Heute streben viele Menschen danach, den Lebensstil der Prominenten nachzuahmen, und fühlen sich dann enttäuscht und benachteiligt, wenn sie nicht mithalten können. Materieller Besitz ist an sich nichts Verwerfliches. Wir möchten nicht päpstlicher sein als der Papst. Der Fehler liegt darin, wie selbstverständlich davon auszugehen, dass materieller Besitz glücklich macht.
          

        


        
          

        


        
          
            Da gibt es noch eine andere Seite des Lebens, über die Sie sich ein paar Gedanken machen müssen. Die Arbeit und die Beschaffung des Lebensunterhalts kann Ihr Leben völlig bestimmen. Lange tägliche Fahrten zum Arbeitsplatz und die familiären Pflichten lassen wenig Zeit für Freude und Genuss. (Studien zeigen, dass harte Arbeit gut für den Menschen ist, wenn er dabei seine Stärken in positiver Weise nutzen kann. In Kapitel 7 erfahren Sie, wie Sie Ihre Stärken nutzen können.) Das Leben kann zur Last werden, wenn Sie Ihre Freizeit dazu verwenden, die Rechnungen zu bezahlen, darauf zu achten, dass immer genug saubere Kleidung im Schrank ist, und die erweiterte Familie nicht aus den Augen zu verlieren. Ihre Fähigkeit zur Freude kann abstumpfen, sodass Sie das Gefühl haben, sich in der eigenen Haut nicht mehr wohlzufühlen und keine positive Lebensperspektive mehr zu haben.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Das Beste versuchen?
              

            


            
              
            


            
              
                Die hedonistische Tretmühle ist ein Bild, das zuerst von Philip Brickman und Donald Campbell in die Diskussion eingebracht wurde. Sie verglichen die Suche nach dem Glück mit einem Menschen in einer Tretmühle, der sich immer weiter plagen muss, um dennoch an Ort und Stelle zu bleiben. Seitdem ist die hedonistische Tretmühle immer wieder in der Literatur zur Positiven Psychologie aufgetaucht. Glück ist relativ. Wie viel Gutes Sie auch immer haben mögen, mehr davon macht Sie nicht unbedingt glücklicher. Diese Erfahrung ist in zahlreichen Situationen gemessen worden, vom Lotteriegewinn bis zur Behinderung. Wie sich das Ereignis auch immer auswirkt, die Lebenszufriedenheit fällt auf denselben Wert zurück, auf dem er vor dem Ereignis war.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Die hedonistische Tretmühle erinnert an das Easterbrook-Paradox, das besagt, dass das Glück trotz steigenden materiellen Wohlstands nicht wächst, während die Depression zunimmt. Daraus ergibt sich, dass die Suche nach dem Glück nur einen vorübergehenden Auftrieb bedeutet, den Sie schnell wieder vergessen.
              

            

          

        


        
          
            Wenn das Pflichtgefühl die Regie übernimmt, fühlt man sich schnell wie ein Märtyrer und findet sogar Gefallen daran, in Selbstmitleid zu baden. Kennen Sie beispielsweise die folgenden Gedanken aus eigener Erfahrung?
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] »Ich würde gerne sonntags ausführlich die Zeitung lesen, aber wer macht dann das Mittagessen? «
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg]»Ich würde gerne ein Buch lesen, aber ich nehme an, es ist besser, mit den anderen fernzusehen. «
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] »Ich hätte gerne ein bisschen Zeit für mich allein, aber das ist egoistisch.«
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] »Ich würde lieber zu Hause bleiben und diesen Kriegsfilm im Fernsehen ansehen, als ins Kino zu gehen und mir einen Frauenfilm antun zu müssen.«
            

          

        


        
          
            Ihr unangebrachtes Märtyrertum führt zu folgenden Ergebnissen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie machen ein freudloses Mittagessen, regen sich über Ihren Partner auf, der seine Zeitung von vorn bis hinten liest, fühlen sich ausgenutzt und sind frustriert, weil Sie keine Ahnung haben, was in der Welt passiert, und am Ende haben alle Verdauungsstörungen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie trotten mit mürrischem Gesicht ins Kino, beklagen sich über die fehlenden Parkplätze und brummeln während des ganzen Films abfällige Bemerkungen vor sich hin, die den anderen die Laune verderben.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0049.jpg]Wenn Sie sich unfair behandelt fühlen, möchten wir Sie nicht zu mehr Egoismus ermutigen, aber Sie sollten sich einen genauen Überblick verschaffen. Verkneifen Sie sich einfache Freuden, die Ihr Leben angenehmer machen und Ihr Wohlbefinden fördern? Unter Umständen müssen Sie mit Ihrer Familie verhandeln und versuchen, aus den eingefahrenen Gleisen herauszukommen, um die eine oder andere Aktivität wiederzubeleben, die Ihnen einen Ausgleich für die Pflichten des Alltags bietet. Denken Sie daran: Zu den schönsten Erfahrungen gehören solche, bei denen man anderen eine Freude macht.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Was wirklich Freude macht
      


      
        
          Machen Sie es sich zur Aufgabe herauszufinden, was Ihnen im Leben dauerhaft Freude macht.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0050.jpg]Versuchen Sie, ein Freude-und-Genuss-Tagebuch zu führen, wie es Tabelle 6.3 zeigt. Halten Sie darin alle Aktivitäten fest, die für Ihr Wohlbefinden eine Rolle spielen. Schreiben Sie eine Woche lang jeden Tag die angenehmsten und erfreulichsten Dinge auf, die Sie erleben, und bewerten Sie sie auf einer Skala von 1 bis 5, wobei 1 für »einigermaßen erfreulich« und 5 für »höchst erfreulich« steht.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
              Tabelle 6.3: Mein Freude-und-Genuss-Tagebuch
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Tag
                  

                

              

              	
                
                  
                    Aktivität
                  

                

              

              	
                
                  
                    Bewertung 1 bis 5
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    1 = einigermaßen erfreulich
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    5 = höchst erfreulich
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Sonntag
                  

                

              

              	
                
                  
                    Mittagessen mit alten Freunden. Wir haben viel gegessen, geredet und haben dann einen Spaziergang in der winterlichen Sonne gemacht
                  

                

              

              	
                
                  
                    4: Sehr schönes Erlebnis, aber hinterher viel Spülerei, deshalb keine 5!
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Montag
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Dienstagg
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Mittwoch
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Donnerstag
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Freitag
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                
                  
                    Samstag
                  

                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Darüber nachzudenken, was Sie gerne tun und was Ihnen Freude macht, kann eine angenehme Überraschung sein!
        

      


      
        
          Das Normale zelebrieren
        


        
          
            Was wie ein ganz normaler Tag aussieht, kann durchaus Überraschungen bergen. Wenn Sie viel zu tun haben und unter der Last Ihrer Pflichten und Sorgen ächzen, fällt es Ihnen sicher schwer, nach den schönen Dingen um Sie herum Ausschau zu halten. Es ist leichter, an die schlechten Dinge zu denken – alles, was schiefgeht oder was man tun müsste, aber nicht geschafft hat –, als das Positive zu sehen. Die bewusste Suche nach negativen Aspekten oder möglichen Gefahren ist ein primitiver Instinkt, der uns noch aus prähistorischen Zeiten anhängt. Wichtig ist, dass Sie dieser Neigung etwas entgegensetzen, indem Sie das Beste in Ihrem Umfeld wahrnehmen und es bewusst zelebrieren. Sie müssen sich etwas mehr anstrengen, sich an das Gute zu erinnern, weil das Schlechte leichter im Gedächtnis hängen bleibt.
          

        

      


      
        
          Einfache Freuden genießen
        


        
          
            Wenn es Ihnen schwerfällt, einfache Dinge zu genießen, brauchen Sie vielleicht etwas Übung, um sich andere Verhaltensweisen anzugewöhnen.
          

        


        
          
            
              Das Glück zur Gewohnheit machen
            

          


          
            
              Verhaltensänderungen sind nicht immer einfach zu erreichen. Man fängt etwas Neues an und nach ein paar Wochen lässt die Begeisterung langsam nach. Ein bewährter Trick ist, neue Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren. Das morgendliche und abendliche Zähneputzen beispielsweise ist eine wohletablierte Gewohnheit, die keine große Anstrengung von Ihnen verlangt. Machen Sie dasselbe mit der Freude. Versuchen Sie, Freude in alltägliche Rituale einzubauen; hier ein paar Beispiele:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Schaufeln Sie sich Zeit frei für die Dinge, die Sie mit Freude machen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Beteiligen Sie andere Personen an Ihren Ritualen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Melden Sie sich für mehrere Einheiten einer Aktivität an, etwa einen Tanzkurs oder Klavierstunden – vielleicht gibt es ja sogar Mengenrabatt.
              

            

          

        


        
          
            
              Den Materialismus positiv einsetzen
            

          


          
            
              Die Positive Psychologie empfiehlt einen guten Materialismus. Entscheidend dabei ist, dass Sie Ihre finanziellen Ressourcen so einsetzen, dass Sie zu Ihrem und anderer Menschen Wohlbefinden beitragen. Sie können viel mehr Freude verbreiten, wenn Sie Ihr Geld weise einsetzen. Anstatt Ihren Lieben noch mehr »Zeugs« zu kaufen, können Sie darüber nachdenken, ob es nicht Geschenke gibt, die sinnvoller und langlebiger sind. Hier ein paar Beispiele:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Picknicken Sie mit Ihren Lieben im Park und füllen Sie den Picknickkorb mit allem, was Ihre Familie gerne mag.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Stellen Sie für einen der runden Geburtstage ein Album zusammen, das die Lebensgeschichte Ihrer Mutter (oder eines anderen Familienmitglieds) erzählt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Verbringen Sie einen Tag mit Ihren Kindern und überlassen Sie ihnen die Wahl, was getan werden soll.
              

            

          

        


        
          
            
              Der Wunschzettel mit dem Lächeln
            

          


          
            
              Sicher haben Sie im Internet schon einmal gesehen, dass man bei vielen Shops Wunschzettel mit Artikeln zusammenstellen kann, die man sich gerne schenken lassen würde. Die Familie und Freunde können sich dann etwas aussuchen und den jeweiligen Artikel von der Liste streichen. Das ist eine prima Möglichkeit, Einfluss darauf zu nehmen, dass man zur Hochzeit, zu Weihnachten oder zum Geburtstag Geschenke bekommt, mit denen man auch etwas anfangen kann, und zu vermeiden, dass man am Ende drei Toaster und viermal dasselbe Buch auspackt. Es kann aber sein, dass das, was man wirklich gerne hätte, weder im Internet noch in einem Ladengeschäft erhältlich ist. Dann brauchen Sie den Wunschzettel mit dem Lächeln.
            

          


          
            

          


          
            
              Der Wunschzettel mit dem Lächeln enthält Wünsche, deren Erfüllung Ihnen ein breites Lächeln auf das Gesicht zaubert. Schreiben Sie solche Wünsche auf und lassen Sie Ihre Familie und Freunde davon wissen. Was würde Ihnen große Freude machen und dabei nicht die Welt kosten? Wie wär’s damit:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ein Frühstück im Bett
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Selbstgemachte Marmelade
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Hilfe bei der Steuererklärung
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Mit einer alten Freundin ausgehen
              

            

          


          
            
              Stellen Sie Ihren eigenen Wunschzettel mit dem Lächeln zusammen. Sie haben damit weit bessere Chancen, etwas mit echter Freude zu genießen, was mit großer Wahrscheinlichkeit zu Ihrem Wohlbefinden und Glück beiträgt.
            

          

        

      


      
        
          Sich einen schönen Tag machen
        


        
          
            Wenn Sie die freie Wahl hätten, wie würden Sie dann am liebsten den Tag verbringen? Vielleicht mit einem Spaziergang im Wald nach einem ausgiebigen Frühstück? Oder mit einem Streifzug über einen Jahrmarkt?
          

        


        
          

        


        
          
            Planen Sie jeden Augenblick eines solchen schönen Tages sorgfältig – von der ersten Tasse Kaffee am Morgen über das Mittagessen und Abendessen bis zum Zubettgehen. Reservieren Sie dann in Ihrem Terminkalender einen Tag und stellen Sie sicher, dass das Ganze auch klappt. Wenn Sie keinen ganzen Tag zur Verfügung haben, um den schönen Tag zu genießen, dann geben Sie sich eben mit einem halben Tag zufrieden.
          

        

      

    


    
      
        Durch den Tag schlafwandeln
      


      
        
          Wenn man älter wird, fragt man sich immer öfter, wo die Zeit geblieben ist. Man erzählt vom letzten Jahr und stellt dann fest, dass das Ereignis schon drei Jahre her ist. Bekannte meinen zu Ihnen, dass Ihr Neugeborenes schneller groß wird, als sie denken, und Sie lächeln müde, erschöpft von den ersten schlaflosen Nächten. Als Sie das nächste Mal hinschauen, wird Ihr Kind 18. Sie haben nicht so viel Zeit im Leben, dass Sie die Ereignisse wie im Nebel an sich vorbeiziehen lassen könnten. Sie müssen sich alles bewusst machen, was um Sie herum geschieht, und sich dabei an allem Guten erfreuen, sich mit dem weniger Guten auseinandersetzen und das Beste aus Ihrem Leben machen.
        

      


      
        

      


      
        
          In Kapitel 8 geht es darum, wie man ein sinnvolles Leben lebt und in der Welt Spuren hinterlässt. An dieser Stelle wollen wir uns nur darauf konzentrieren, uns der befriedigendsten und dankbarsten Freuden bewusst zu werden, die das Leben bietet.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Kindern geben, was sie wirklich wollen
            

          


          
            
          


          
            
              Vor einigen Jahren entschloss sich Averil zu überdenken, was sie ihren Neffen und Nichten zum Geburtstag schenkte. Jahrelang hatte sie die Kinder mit Spielzeug, Kleidung und Büchern bedacht. Averil kam zu dem Schluss, dass die Kinder viel mehr an ihr interessiert waren – an ihrer Zeit und ihrer Aufmerksamkeit. Sie merkte, dass ihre Neffen und Nichten großen Spaß daran hatten, mit ihr etwas zu unternehmen, was sie interessierte, und dass sie sich danach noch lange daran erinnerten. Averil hat ein paar Tipps für Sie, die Ihnen helfen können, dass ein solches Ereignis ein voller Erfolg wird: Passen Sie Ihr Tempo an das der Kinder an, denn oft treiben wir Erwachsene Kinder zur Eile an; schenken Sie ihnen Ihre ganze Aufmerksamkeit; spielen Sie ihre Spiele mit. Als Averil einen Tag mit ihrem vier Jahre alten Neffen Richard verbrachte, buchte sie eine Fahrt mit einem Amphibienfahrzeug, das im Verlauf der Tour in die Themse fuhr. Das war etwas ganz Besonderes – aber die beiden hatten genauso viel Spaß auf dem Weg dorthin, als sie oben in einem Doppeldeckerbus fuhren und die Hunde zählten, die sie unterwegs sahen. Noch Jahre später erinnerte sich Richard an diesen Tag und auch Averil hat wunderbare Erinnerungen an eine schöne Zeit mit ihrem Neffen. Heute ist diese Tour eine jährliche Attraktion für die jüngeren Mitglieder der Familie.
            

          

        

      


      
        
          Mit Rosenduft wach werden
        


        
          
            In der Hektik unseres modernen Lebens ist es mitunter schwer, innezuhalten und den Duft einer Rose zu genießen. So kommt es, dass Sie viele einfache Freuden verpassen. Wenn Sie Ihr Leben voll auskosten wollen, müssen Sie unter Umständen neu lernen, wie Sie sich an gewöhnlichen, greifbaren und täglichen Ereignissen intensiv erfreuen können. Wenn Sie sich dann noch auf Ereignisse freuen und sich hinterher daran erinnern, können Sie die Halbwertszeit jeder schönen Erfahrung verlängern, anstatt schnell nach dem nächsten Vergnügen suchen zu müssen. Die in den folgenden Abschnitten beschriebenen Prozesse – Vorfreude, Auskosten und Erinnern – helfen Ihnen, Ihre Erfahrungen zu intensivieren.
          

        


        
          
            
              Vorfreude
            

          


          
            
              In einer Folge der bekannten Fernsehserie Friends bringen die Mädchen den Jungs bei, wie man Kaffee trinkt. Sie verwenden dabei das Kaffeetrinken als Metapher für eine ganz andere Aktivität, stellen aber besonders die Vorfreude und das Auskosten des Kaffees heraus. Sie beschreiben die Sehnsucht und das Warten, das langsame Öffnen des Deckels, den Anblick der Crema, das betörende Aroma und die Bewunderung für die Schönheit des Kaffees, bevor sie den ersten Schluck nehmen.
            

          


          
            

          


          
            
              Viele Menschen sagen, dass sie das Schicksal nicht herausfordern wollen, indem sie sich vorstellen, dass alles gut gehen wird – denn das sei der sicherste Weg, dass etwas schiefgehe. Versuchen Sie, diese negative Perspektive zu vermeiden und trainieren Sie stattdessen Ihre Vorstellungskraft und sehen Sie positiv nach vorn. Wenn Sie beispielsweise in einer Woche in Urlaub fahren, träumen Sie nicht jede Nacht davon, dass Sie Ihren Ausweis vergessen und Ihr Gepäck, sondern stellen Sie sich vor, wie Sie mit Freunden oder der Familie das ganze Erlebnis eines Flughafens genießen. Werten Sie Ihren Urlaub auf, indem Sie die Anfahrt oder den Flug zu einem der besten Abschnitte erheben – und das schon vor der eigentlichen Ankunft und dem ersten Blick auf die Umgebung, von der Sie geträumt haben.
            

          

        


        
          
            
              Auskosten
            

          


          
            
              Das Leben ist mitunter hektisch – es kann sein, dass Sie zu beschäftigt sind, um Ihre Erfahrungen in Ihr Bewusstsein und Ihre Erinnerung eindringen zu lassen. Stellen Sie sich vor, wie ein Weinkenner ein Glas Wein probiert – er entfernt nicht einfach den Korken, gießt sich das Glas bis zum Rand voll und kippt es dann hinunter. Nein, er gießt sich einen kleinen Schluck in ein großes Glas und schwenkt den Wein sanft, während er ihn aufmerksam beobachtet und dabei die Farbe, die Transparenz und den Körper des Weins sieht. Jetzt ein Schluck? Nein, noch nicht. Er atmet tief ein und nimmt dabei die flüchtigsten Aromen wahr und versucht zu erfassen, welche Hinweise der Wein auf seinen Geschmack gibt. Erst dann nippt er am Glas und konzentriert sich zunächst darauf, wie sich der Wein an der Zungenspitze anfühlt, dann am Gaumen und schließlich beim Schlucken. Nachdem er sich auf diese ganze Erfahrung bewusst konzentriert hat, ist die Weinverkostung vollständig in seiner Erinnerung kodiert. Diesen Prozess nennt man Auskosten.
            

          


          
            
              Tabelle 6.4 zeigt die vier Arten des Auskostens, zwischen denen man unterscheidet.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 6.4: Die vier Arten des Auskostens
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Art des Auskostens
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Definition
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Beispiel
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Staunen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich in Verwunderung und Erstaunen verlieren
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eine atemberaubende Aussicht genießen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Schwelgen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich einer sinnlichen Erfahrung hingeben
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Durch einen duftenden Garten spa zieren
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Sich sonnen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Vor anderen Menschen gelobt werden
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ein Kompliment für eine gehaltene Rede nacherleben
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Danken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Dankbarkeit zeigen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Nach einem gemeinsamen Mittag essen mit einer Freundin einen Dankesbrief schreiben
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Erfahrungen auskosten ist eine erlernbare Fähigkeit. Planen Sie vier Aktivitäten, die Ihnen die Gelegenheit geben, etwas auszukosten (siehe Tabelle 6.4) Füllen Sie anschließend Tabelle 6.5 mit Ihren eigenen Beispielen aus. Vielleicht müssen Sie jemanden bitten, Ihnen ein Kompliment zu machen, damit Sie sich darin sonnen können, aber Sie werden es auf jeden Fall genießen, gelobt zu werden!
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 6.5: Meine Beispiele für die vier Arten des Auskostens
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Art des Auskostens
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Definition
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Beispiel
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Staunen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich in Verwunderung und Erstaunen verlieren
                      

                    

                  

                  	
                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Schwelgen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich einer sinnlichen Erfahrung hingeben
                      

                    

                  

                  	
                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Sich sonnen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Vor anderen Menschen gelobt werden
                      

                    

                  

                  	
                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Danken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Dankbarkeit zeigen
                      

                    

                  

                  	
                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Die Positive Psychologie kennt darüber hinaus andere Möglichkeiten, die Erfahrung des Auskostens zu intensivieren. Dazu gehören unter anderem:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Andere einbeziehen: Bitten Sie andere Menschen, an einer Erfahrung teilzunehmen, oder erleben Sie eine gemeinsame Erfahrung mit ihnen nach.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Erinnerungen aufbauen: Behalten Sie ein Bild im Kopf, heben Sie echte Fotos auf oder behalten Sie ein Erinnerungsstück – etwa ein Theaterprogramm –, um die Erinnerung am Leben zu halten und andere daran teilhaben zu lassen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sich selbst gratulieren: Seien Sie zufrieden mit sich und stolz, dass Sie diese Erfahrung machen konnten.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Die eigene Wahrnehmung schärfen: Konzentrieren Sie sich ganz auf Ihre Erfahrung und achten Sie auf jedes kleinste Detail.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sich ganz hingeben: Lassen Sie Ihre Sinne die Kontrolle übernehmen.
              

            

          


          
            
              Jede dieser Aktivitäten zielt darauf ab, dass die Freude, die Sie während einer Erfahrung erleben, länger anhält und vertieft und bereichert wird. Sie können Ihre Freude darüber hinaus mit anderen teilen und auch später noch darauf zugreifen, wenn Sie vielleicht einmal schwierigere Zeiten durchstehen müssen. Wenn Sie zum Beispiel bei einem kranken Verwandten sitzen, kann es eine große Hilfe sein, wenn Sie auf solche Erinnerungen zurückgreifen und sich an schöne Zeiten erinnern können, die Sie gemeinsam hatten. Ohne diese zusätzliche Anstrengung können Erinnerungen an schöne Ereignisse verblassen.
            

          

        


        
          
            
              Erinnerung
            

          


          
            
              Wenn Sie einen Augenblick bewahren und sich an ihn erinnern wollen, müssen Sie alles tun, um die Erinnerungen an gute Zeiten aufrechtzuerhalten. Die Erinnerung ist der nächste Schritt hin zu einer Intensivierung Ihrer Erfahrungen. Dabei hilft es, dass Sie
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Spaß daran haben, sich an etwas zu erinnern.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] ein vergangenes Ereignis mit allen Sinnen nacherleben.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sich Fotos und Erinnerungsstücke ansehen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] einen Bericht über Ihre Erfahrung schreiben – in Ihrem Tagebuch oder einen Brief an jemand anderen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sich mit anderen austauschen, die Ihre Erfahrung teilen.
              

            

          

        

      


      
        
          Eine Erfahrungsbilanz ziehen
        


        
          
            Wenn Sie sich darüber klar werden, was Ihnen am meisten Freude macht, ist das ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu einer positiven Lebenshaltung. Die in diesem Kapitel beschriebenen Übungen können viel zu Ihrem Wohlbefinden und Glück beitragen, und natürlich auch zum Wohlbefinden der Menschen um Sie herum.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Das Leben ist ein Rosengarten
              

            


            
              
            


            
              
                Averil ist von Natur aus kein besonders sportlicher Mensch. Wenn sie sich nicht gleich nach dem Aufstehen ihre Joggingschuhe anzieht, wird nichts mehr daraus. Sie weiß, dass Joggen gut ist für ihre Gesundheit, aber was ist dieser eher akademische Gedanke im Vergleich zu einem gemütlichen, warmen Bett. Um ihren inneren Schweinehund besser überwinden zu können, hat sich Averil entschlossen, den Lauf vor dem Frühstück zu einem regelmäßigen und positiven Ritual zu machen. Wenn sie beispielsweise im Sommer durch den Park läuft, macht sie am Rosengarten Pause. Sie bestimmt für jeden Tag eine Lieblingsrose. Dabei orientiert sie sich entweder an der Farbe, an der Form oder am Duft der Rose. Sie hält an, betrachtet die Rose aufmerksam von allen Seiten, prägt sich ein Bild von ihr ein und atmet den Duft tief ein. Dieser Duft erinnert sie daran, wie sie als Kind aus Rosenblättern ein Duftwasser gemacht hat. Zu einer anderen Jahreszeit macht Averil Pause, um den Duft der Azaleen zu genießen oder sich anzusehen, wie die aufgehende Sonne den Canary Wharf Tower golden einfärbt.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Sie können es machen wie Averil und sich selbst die Chance geben, innezuhalten und sich an kleinen Dingen zu erfreuen. Riechen Sie an Rosen, stellen Sie ein Album mit schönen Bildern und Klängen zusammen, von dem Sie zehren können, wenn es mal nicht so toll läuft.
              

            

          

        

      

    

  


  


  
    
      7
    


    
      Rein ins Leben: Die persönlichen Stärken nutzen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Ihre starke Seite betrachten
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Herausfinden, was Sie gut können
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Die Tugenden anderer Menschen erkennen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn Sie lieben, was Sie tun, nutzen Sie Ihre persönlichen Stärken – das sind Ihre Pluspunkte, die Ihnen helfen, aus Ihrem Leben das Beste zu machen, sich glücklich zu fühlen und erfüllt zu sein von dem, was Sie tun. Die Positive Psychologie nennt diesen glücklichen Zustand Engagement oder innere Beteiligung.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel zeigen wir Ihnen, die Sie sich in Ihrem Leben engagieren können, indem Sie zum einen Ihre persönlichen Stärken erkennen und sie optimal nutzen und sich zum anderen darüber klar werden, wie die Stärken anderer Menschen Ihre Stärken ergänzen. Sie werden lernen, in sich selbst und in anderen Menschen das Beste zu sehen. Sie können sich nur dann in Ihrem Leben engagieren, wenn Sie Ihre Stärken optimal nutzen. Diese Stärken zu erkennen und weiterzuentwickeln, ist das Ziel dieses Kapitels.
      

    


    
      
        Den persönlichen Stärken auf der Spur
      


      
        
          Bevor Sie in der Lage sind zu entscheiden, wie Sie Ihre persönlichen Stärken optimal nutzen können, müssen Sie diese Stärken erst einmal kennen. In Kapitel 4 weisen wir darauf hin, wie wichtig es ist, sich seiner selbst bewusst zu werden, wenn man seinen Denk- und Verhaltensweisen auf die Spur kommen möchte. Das Bewusstsein für sich selbst versetzt Sie in die Lage zu verstehen, warum Sie sich in einer bestimmten Weise verhalten und wie sich Ihre Handlungen auf Sie selbst und andere auswirken. Eine erweiterte Selbstkenntnis hilft Ihnen wiederum zu entscheiden, ob Sie Ihr Verhalten so ändern oder weiterentwickeln wollen, dass Sie langfristiges Wohlbefinden und Glück erreichen. Wenn Sie Ihre Stärken genau analysieren und schätzen lernen, was Sie gut können, ist das ein erster Schritt hin zu einer Veränderung.
        

      


      
        
          Die eigenen Stärken würdigen
        


        
          
            In der Vergangenheit war unser Bildungs- und Erziehungssystem insgesamt mehr darauf ausgerichtet zu ermitteln, was man nicht gut kann, als darauf, die Stärken des Einzelnen herauszuarbeiten. Wenn unter einer Arbeit beispielsweise »Das kannst Du besser« stand, vermittelte das nicht gerade ein Hochgefühl, besonders wenn man sein Bestes gegeben hatte. Eltern und Lehrer erkannten zwar an, in welchen Fächern man gut war, aber das Hauptaugenmerk lag auf der Offenlegung und Ausmerzung eventueller Schwächen und weniger auf dem Ausbau der Stärken. Eine Eins war eine tolle Sache, und wenn man sich durchbeißen musste und eine Drei nach Hause brachte, machten sich alle mehr Sorgen wegen der Drei, als sie sich über die Eins freuten. Alle pädagogischen Strategien zielten darauf ab, aus der Drei eine Eins zu machen, anstatt die Eins ausdrücklich zu loben und dann die Arbeit an der Drei zu unterstützen. Sie werden vielleicht einwenden, dass das keinen großen Unterschied ausmacht, weil man sich in einem bestimmten Fach eben verbessern muss. Aber die emotionalen Auswirkungen der Konzentration auf das Negative können einen schädlichen Einfluss haben und es in jedem Fall schwieriger machen, ein positives Ergebnis zu erreichen.
          

        


        
          

        


        
          
            An Ihrem Arbeitsplatz erleben Sie unter Umständen das gleiche Szenario. Das Hauptziel ist es, Sie dazu zu bewegen, sich mehr ins Zeug zu legen, damit Sie mehr leisten, während das, was Sie gut machen, kaum gewürdigt wird. Anscheinend sind manche Chefs der Überzeugung, dass mehr Kritik ihre Mitarbeiter zu besseren Leistungen anspornt, ohne sich darüber klar zu sein, dass diese Vorgehensweise demoralisierend wirkt.
          

        


        
          

        


        
          
            Gott sei Dank hat sich das Bildungssystem weiterentwickelt – heute werden unsere Kinder regelmäßig für das gelobt, was sie gut machen, und die Entwicklung und Stärkung der guten Leistungen steht mehr im Blickpunkt als früher. Leider ist unsere Arbeitswelt noch sehr weit davon entfernt, den Leistungsgedanken positiv zu interpretieren (siehe Kapitel 14).
          

        


        
          

        


        
          
            Es gibt zwei Möglichkeiten, eine Veränderung zum Positiven herbeizuführen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie gut können, und finden Sie Möglichkeiten, Ihre Talente bei der Bewältigung schwieriger Situationen einzusetzen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Entwickeln Sie einen Aktionsplan, um an Ihren Defiziten zu arbeiten und die Fertigkeiten zu erlernen, mit deren Hilfe Sie sich in den betreffenden Bereichen verbessern können.
            

          

        


        
          
            Wenn Sie die Beachtung Ihrer Stärken und das Wissen um Ihre Schwächen richtig gegeneinander abwägen, wird es Ihnen leichter fallen, die Ihrer Ansicht nach fehlenden Fertigkeiten zu erlernen und in jeder Hinsicht emotional zu profitieren – Enthusiasmus angesichts der bevorstehenden Herausforderungen und ein gutes Gefühl während des ganzen Prozesses. Das erspart Ihnen zwar nicht die harte Arbeit, aber Sie haben auch Spaß dabei.
          

        

      


      
        
          Die eigenen Stärken verstehen
        


        
          
            Sicher haben Sie schon einmal jemanden sagen hören: »Das ist eine ihrer größten Stärken«. Eine solche Aussage bestätigt, dass jeder Mensch seine eigenen natürlichen Fähigkeiten und Talente hat. Im Jahre 2001 fragten Forscher 1.000 Menschen in Großbritannien, wo sie ihre Stärken sehen. Nur ein Drittel der Befragten konnte auf diese Frage antworten!
          

        


        
          

        


        
          
            Sie denken vielleicht, dass eine Stärke etwas ist, was man gut kann. Damit eine Stärke eine Stärke ist, muss aber noch etwas mehr dazukommen. Die Frage, die Sie sich stellen müssen, lautet: »Warum kann ich das gut?« Dass Ihnen bestimmte Dinge leichter fallen als andere, liegt daran, dass eine Stärke bestimmte Eigenschaften hat.
          

        


        
          

        


        
          
            Vier Eigenschaften machen eine Stärke aus. Tabelle 7.1 beschreibt diese Eigenschaften näher.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 7.1: Was eine Stärke ausmacht
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Eigenschaft
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Bedeutung
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Optimale Leistung abrufen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Die optimale Leistung abzurufen bedeutet, die höchstmögliche individuelle Leistung zu bringen, die Entwicklung und Wachs tum ermöglicht. Wie ein Musiker werden Sie besser und bes ser, je mehr Sie üben und spielen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Angeborene Fähigkeit
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Eine angeborene Fähigkeit zu haben, bedeutet, mit einer bestimmten Fertigkeit von Geburt an ausgestattet zu sein. Ihr Gehirn ist so verdrahtet, dass es Ihnen ermöglicht, immer konsistent zu handeln. Wie ein Sportler oder Musiker müssen Sie zwar immer noch bestimmte Aufgaben abarbeiten, aber die Aufgaben sind aufgrund Ihrer angeborenen Fähigkeiten für Sie nicht so schwierig. Neue Aufgaben mithilfe persönlicher Stär ken anzugehen, ist leichter, wenn man angeborene Fähigkei ten hat.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Kongruenz
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Kongruenz bedeutet, dass die persönlichen Stärken im Ein klang mit den eigenen Überzeugungen und Werten stehen und dass man immer im Rahmen dieser Übereinstimmung handelt. Kongruenz ist ein Teil Ihrer selbst, sodass Sie Ihren Überzeu gungen und Werten folgen, um sich selbst treu zu bleiben, anstatt auf das Glück anderer Menschen bedacht zu sein.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Energiegrade
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Energiegeladen zu sein bedeutet, während des Einsatzes der persönlichen Stärken den Flow zu erleben (siehe Kapitel 4). Man fühlt sich voller Energie, genießt das, was man tut, und fühlt sich einfach gut. Gleichzeitig darf man seine körperliche Energie nicht vernachlässigen, damit man genug Kraft hat, das zu tun, was man liebt.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn alle vier Eigenschaften im Spiel sind, nutzen Sie Ihre größten persönlichen Stärken.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0055.jpg]Sie müssen darauf achten, dass Sie sich immer im Klaren darüber sind, wie Sie Ihre persönlichen Stärken einsetzen. Angenommen, Sie strotzen nur so vor Energie und fühlen sich fantastisch, weil Sie tun können, was Sie gerne tun, und weil Sie es gut machen – und haben damit Erfolg und werden allseits gelobt. Nun kommen Sie aber ein wenig vom Weg ab, wollen immer mehr Erfolg, mehr Geld und einen höheren Status. An diesem Punkt stehen Sie an der Grenze zur Selbstzerstörung und riskieren, sich zu überlasten und in den Burn-out zu steuern. Sie sind zum Workaholic mutiert – abhängig vom Arbeiten um des Arbeitens willen. Sie nutzen Ihre Stärken nicht mehr im Sinne einer positiven Arbeitshaltung auf dem Weg zu einem positiven Ziel.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie merken, dass Sie zum Workaholic werden, sollten Sie Ihre Lebensweise neu bewerten (lesen Sie dazu die Kapitel 2 und 4). Persönliche Stärken sind an sich weder gut noch schlecht. Es kommt darauf an, wie man sie einsetzt.
          

        

      


      
        
          Die eigenen Schwächen berücksichtigen
        


        
          
            Es kommt selten vor, dass jemand alles gut kann. Sie wissen wahrscheinlich, wo Ihre Stärken liegen, wo Sie Durchschnittliches zu leisten in der Lage sind, und wo Sie – sagen wir – ein hoffnungsloser Fall sind. Es bringt überhaupt nichts, wenn Sie Ihr Leben lang gerne eine großer Opernsängerin wie Cecilia Bartoli wären, wenn Sie keine einzige Note singen können. Wenn Sie ein zufriedenes Leben führen und sich wohlfühlen wollen, ist es wichtig, dass Sie Ihre Schwächen kennen und Ihr Leben entsprechend ausrichten.
          

        


        
          

        


        
          
            Dabei ist es wichtig zu wissen, dass man zwischen zwei Arten Schwächen unterscheidet:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Schwächen, um die man sich nie groß kümmert, weil sie nicht verhindern, dass man sein Alltagsleben genießen kann. Ein Beispiel dafür wäre, dass Sie schon immer gerne ein Musikinstrument gespielt hätten, aber nie die Zeit oder Gelegenheit hatten, Unterricht zu nehmen. Es wäre zwar schön, Klavier spielen zu können (Sie stellen sich vielleicht vor, wie Sie Ihre Gäste nach dem Abendessen mit einem Chopin-Prélude unterhalten), aber die Tatsache, dass Sie nicht Klavier spielen können, hat Sie nie davon abgehalten, ein erfülltes und glückliches Leben zu führen. Somit ist diese Schwäche für Ihr Wohlbefinden nicht von Bedeutung.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Schwächen, die man überwinden muss, um ein Ziel zu erreichen oder Ehrgeiz zu befriedigen. Angenommen, Sie haben es nicht so mit der Mathematik, wollen aber Grundschullehrer werden und müssen die nötigen Qualifikationen erwerben. Oder Sie müssen lernen, wie man besser mit Menschen kommuniziert, um ein besserer Manager zu werden. In solchen Situationen brauchen Sie die erforderlichen Fertigkeiten, um erfolgreich arbeiten und ein befriedigendes Leben leben zu können.
            

          

        


        
          
            Es gibt zwei Möglichkeiten, Schwächen in Angriff zu nehmen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Grenzen Sie den Bereich ein, in dem Sie Schwächen zeigen, und ermitteln Sie die Fertigkeiten, die Sie verbessern oder entwickeln müssen, damit Sie aus Ihren Schwächen Stärken machen können. Wenn Sie die Fertigkeiten kennen, die Sie brauchen, können Sie sich daranmachen, sie nach und nach zu erarbeiten, um sie mit der Zeit wirksam einsetzen zu können und aus früheren Schwächen Stärken zu machen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Erkennen Sie Ihre Grenzen an und lassen Sie sich bei der Überwindung Ihrer Schwachpunkte helfen, die Sie davon abhalten, weiterzukommen. Wir stellen beispielsweise oft fest, dass Kollegen, Freunde und Partner sich in ihren Fähigkeiten ergänzen und sich bei Bedarf gegenseitig unterstützen.
            

          

        

      

    


    
      
        Stärken ausspielen
      


      
        
          Mit Ihren Stärken verhält es sich wie bei einem Küchenchef, der für ein bestimmtes Gericht bekannt ist. Ihre persönlichen Stärken sind Ihre ureigensten Eigenschaften, diejenigen (ja, Sie haben mehrere), die einfach zu Ihnen gehören und Sie als Person ausmachen. Wenn Sie Ihre persönlichen Stärken kennen, kommt es darauf an festzustellen, ob Sie sie zu Ihrem Vorteil nutzen. Erwischen Sie sich manchmal dabei, dass Sie Ihre Stärken ignorieren oder gar herunterspielen? Sie müssen darauf achten, dass Ihre Stärken zu Ihren Gunsten wirken, und Möglichkeiten finden, diese Stärken noch besser für sich einzusetzen.
        

      


      
        
          Stärken und Tugenden identifizieren
        


        
          
            Die Psychologen kennen 24 persönliche Stärken, die sich auf sechs Bereiche verteilen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Weisheit und Wissen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mut
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Liebe (manchmal unter dem Begriff Menschlichkeit)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gerechtigkeit
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mäßigung
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Transzendenz
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0056.jpg]Schreiben Sie die persönlichen Stärken auf, von denen Sie denken, dass Sie sie entwickeln sollten. Wenn Sie mehrere davon auflisten, bewerten Sie jeweils die Bedeutung ihrer Entwicklung auf einer Skala von 1 bis 10 (wobei 0 »muss ich nicht beachten« bedeutet und 10 »muss ich unbedingt entwickeln«). Ziehen Sie die Bewertungsskala zurate, um zu entscheiden, welcher Stärke Sie sich zuerst widmen sollten.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Weisheit und Wissen
            

          


          
            
              Weisheit und Wissen – die Fähigkeit, sich Wissen anzueignen und es klug einzusetzen, ist sehr wichtig. Tabelle 7.2 zählt die verschiedenen Stärken auf, die im Zusammenhang mit Weisheit und Wissen stehen, dazu die Eigenschaften der jeweiligen Stärke und die Aktivitäten, bei denen Sie die Stärke am wirkungsvollsten einsetzen können.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 7.2: Stärken im Bereich Weisheit und Wissen
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Stärke
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eigenschaften
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Aktivitäten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Kreativität
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Originalität und Einfallsreich tum. Suche nach neuen und kreativen Möglichkeiten, aktiv zu werden.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Denken Sie über alltägliche Aspekte Ihres Lebens nach und finden Sie neue Möglichkeiten, an Aufgaben heranzu gehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Orientieren Sie sich nach außen, etwa indem Sie spazieren gehen und die Umgebung in sich aufnehmen: Land schaft, Gebäude, Menschen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Urteilsvermögen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Kritisches Denken: Fakten ana lysieren, alle Argumente durchdenken, voreilige Annah men vermeiden und Meinun gen bilden. Die Fähigkeit, neue Informationen aufzunehmen und auf ein Problem anzuwen den. Aufgeschlossenheit.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Betrachten Sie ein bestimmtes Ereignis Ihres Lebens – eine Entscheidung, oder eine Handlung – und bewerten Sie es kritisch. Was war gut und was hätten Sie anders machen können?
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Greifen Sie ein Thema auf, mit dem Sie sich sehr beschäftigen und finden Sie alternative Argumente, die dieses Thema aus einer anderen Perspektive beleuch ten. Gibt es gute Gründe dafür, dass irgendetwas so ist, wie es ist?
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Neugier
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Interesse zeigen. Etwas wissen wollen. Immer nach dem Selte nen und Ungewöhnlichen suchen. Nachbohren. Fragen stellen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Suchen Sie sich eine Aktivität oder ein Hobby, die beziehungsweise das Sie beschäftigt und fordert.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Lerneifer
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Wissenshunger zeigen. Freude am Lernen und dem Erwerb neuer Fähigkeiten, formell oder informell. Interesse, sich weiterzuentwickeln. Aufnahme fähig sein. Fleißig sein.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Melden Sie sich für ein Seminar zu einem Thema an, das Sie schon immer interessiert hat.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Lesen Sie viel und aufmerksam, um Ihr Wissen und Ihr Verständnis zu steigern und interessante Themen mit Gleichge sinnten diskutieren zu können.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Perspektive
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Fakten und ihre relative Bedeutung untersuchen. Ver schiedene Standpunkte wahr nehmen. Ursache und Wirkung klären. Gute Beziehungen auf bauen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Schreiben Sie Ihre Ansichten über die Welt, die Menschen und ihre Lebens weise auf.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Wählen Sie eine lebende oder eine ver storbene Person, die Sie bewundern, und finden Sie heraus, wie diese Person ihr Leben gelebt hat.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Mut
            

          


          
            
              Mut ist wichtig, wenn es darum geht, Hindernisse zu überwinden und bei der Verfolgung von Zielen nicht aufzugeben.Tabelle 7.3 beschreibt die verschiedenen Stärken im Bereich Mut sowie die Eigenschaften der jeweiligen Stärke und vermittelt Ihnen eine Vorstellung davon, wie sich Ihr Mut zusammensetzt.
            

          


          
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 7.3: Stärken im Bereich Mut
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Stärke
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eigenschaften
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Aktivitäten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Tapferkeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die eigene Meinung vertreten, wenn sie von anderen abweicht. Sich Situationen stellen, auch wenn man Angst hat. An das glauben, was richtig ist, und sich Widerständen stellen. Standhaft bleiben und bereit sein, sich unbeliebt zu machen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        An einer Diskussion über ein Thema teilnehmen, das alle gesellschaftlichen Gruppen angeht, etwa die globale Erwär mung.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Engagieren Sie sich in einer Bewegung, die für eine Sache eintritt, an die Sie glauben.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Durchhalte- vermögen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich weiter bemühen, obwohl es schwerfällt. Alles Erforderli che tun, um eine Aufgabe abzuschließen. Zielstrebig sein.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Stellen Sie sich eine selbst gewählte Auf gabe und erledigen Sie sie.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Wenden Sie sich einer Aufgabe zu, die Sie vor sich hergeschoben haben, weil Sie Hindernisse befürchteten, und füh ren Sie sie zu Ende.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Integrität
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Verantwortung für die eigenen Gefühle und Handlungen über nehmen. Sich selbst gegenüber ehrlich sein und sich treu blei ben. Sich ehrenhaft verhalten und Versuchungen widerste hen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Setzen Sie eine Liste mit ehrenhaften Ver haltensweisen auf, zum Beispiel immer ehrlich zu sein.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Nennen Sie Situationen, in denen Sie sich vielleicht nicht immer ehrenhaft und inte ger verhalten, und überlegen Sie, wie Sie in Zukunft integer handeln können.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Begeisterung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Lebhaftes Interesse zeigen. Das Leben als Abenteuer betrachten und alles, was man anfasst, mit Energie und Begeisterung tun.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Bauen Sie Energie auf, indem Sie Übun gen machen oder sportliche Aktivitäten unternehmen, die Sie gerne machen. Wenn Sie eine Aufgabe vor sich haben, denken Sie über alle Möglichkeiten nach, wie Sie sie interessanter und aufregender gestalten können.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Liebe
            

          


          
            
              Liebevolles oder humanes Verhalten basiert auf Stärke und der Fähigkeit, Fürsorge und Interesse für andere zu zeigen. Tabelle 7.4 beschreibt die verschiedenen Stärken im Bereich Liebe, die Eigenschaften der jeweiligen Stärke und Beispiele für Möglichkeiten, Liebe und Fürsorge zu zeigen.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 7.4: Stärken im Bereich Liebe
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Stärke
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eigenschaften
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Aktivitäten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Intimität
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eine enge Beziehung zu ande ren Menschen pflegen. Bindun gen eingehen. Jemanden sehr schätzen, besonders wenn sol che Gefühle zurückgegeben werden.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sagen Sie den Menschen, die Ihnen wich tig sind, dass Sie sie lieben.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Schenken Sie Menschen Ihre Zeit und Aufmerksamkeit.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Güte
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sich um andere kümmern und ihnen helfen und Gefallen tun. Großzügig und hilfsbereit sein.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Zeigen Sie sich dreimal gütig gegenüber Freunden, Familie und Fremden.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Erwägen Sie eine ehrenamtliche Tätigkeit; schon zwei Stunden in der Woche können das Leben eines anderen Menschen beein flussen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Geselligkeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Gemeinschaft schätzen und sich in Gesellschaft anderer Menschen selbstbewusst ver halten. Versuchen, gute Bezie hungen aufzubauen und die Motive und Denkweisen, Ver haltensweisen und Gefühle anderer Menschen verstehen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Denken Sie an jemanden, den Sie nicht besonders mögen, und listen Sie die posi tiven Eigenschaften dieser Person auf. Bedanken Sie sich ganz bewusst bei Men schen für alles, was sie tun, egal wie unbedeutend es erscheint, besonders wenn es sich um etwas handelt, was eigentlich nicht zu ihren Aufgaben gehört.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Gerechtigkeit
            

          


          
            
              Gesetze und Justiz sorgen für Gerechtigkeit und Gleichheit in unserer Gesellschaft. Tabelle 7.5 beschreibt die verschiedenen Stärken, die in den Bereich Gerechtigkeit fallen, sowie die Eigenschaften der jeweiligen Stärke und unterbreitet Vorschläge, wie Sie diese Stärken praktisch umsetzen können.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 7.5: Stärken im Bereich Gerechtigkeit
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Stärke
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eigenschaften
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Aktivitäten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Verantwortungs gefühl
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Einen Beitrag zur Gemein schaft leisten. In einem Team zum Wohle des Ganzen arbei ten. Loyalität.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Treten Sie einer lokalen Gruppierung bei, die daran arbeitet, die Gemeinde weiterzubringen, oder lassen Sie sich bei den nächsten Wahlen zum Gemeinderat als Kandidat aufstellen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Organisieren Sie eine Veranstaltung in Ihrer Gemeinde.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Fairness
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ehrenhaft handeln. Unpartei lichkeit. Jedem eine faire Chance geben und Situationen nicht von persönlichen Gefüh len beeinflussen lassen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Geben Sie Ihre Fehler immer zu und entschuldigen Sie sich.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Benennen Sie Gelegenheiten, bei denen Sie egoistisch oder unfair waren, und denken Sie darüber nach, wie Sie sich fairer und großzügiger hätten verhalten können.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Führung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die Fähigkeit haben, die Rich tung vorzugeben und Aktivitäten zu organisieren. Eine Gruppe zur Erledigung von Aufgaben motivieren. Ordnung halten und gute Beziehungen zu Leuten haben.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Wählen Sie eine Führungspersönlich keit, die Sie bewundern, und nennen Sie die Eigenschaften und Arbeitsweisen, die diese Person dazu einsetzt, andere dazu zu bewegen, ihr zu folgen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Organisieren Sie ein Ereignis für Ihre Familie, Freunde oder Gemeinde.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Die Tugend der Gerechtigkeit und die damit verbundenen Stärken wirken sich nicht nur auf Sie und die Menschen um Sie herum aus, sondern spielen auch eine Rolle, wenn man »die Welt verbessern« will, etwa am Arbeitsplatz oder im weiteren Lebensumfeld der Gemeinde.
            

          

        


        
          
            
              Mäßigung
            

          


          
            
              Bei der Mäßigung geht es darum, das Leben ausgewogen und maßvoll zu gestalten und Selbstdisziplin zu üben. Durch Mäßigung können Sie sich und andere vor den Exzessen des Lebens schützen. Tabelle 7.6 beschreibt die verschiedenen Stärken im Bereich Mäßigung sowie die Eigenschaften der jeweiligen Stärke und gibt Anregungen, wie Sie Mäßigung im Alltag umsetzen können.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 7.6: Stärken im Bereich Mäßigung
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Stärke
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eigenschaften
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Aktivitäten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Vergebungs bereitschaft
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Bereitschaft zum Vergeben und Vergessen zeigen und in der Lage sein, Menschen eine zweite Chance zu geben. Nach sichtig sein und Verletzungen und Bestrafungen vermeiden. Wechselseitige Vergebung.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Denken Sie an jemanden, bei dem es Ihnen schwergefallen ist zu vergeben, und versuchen Sie zu verstehen, was passiert ist. Betrachten Sie die Situation aus der anderen Perspektive.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Versuchen Sie, Meinungsverschiedenhei ten mit anderen dadurch zu klären, dass Sie darüber sprechen, wie Sie sich füh len, und nach einer Lösung suchen, bei der beide Seiten gewinnen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Demut
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Keine Anerkennung suchen, bescheiden sein und Taten für sich selbst sprechen lassen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Geben Sie im Rahmen der Teamarbeit auch anderen die Möglichkeit, Ihre Ansichten und Meinungen zu äußern, besonders wenn Sie wissen, dass sie nicht den Ihren entsprechen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Nehmen Sie Lob höflich an, indem Sie einfach Danke sagen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Vorsicht
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Wissen, wann es genug ist. Unnötige Risiken vermeiden. Alternativen bedenken. Wohl bedacht in Ihren Aktionen und Ihre Wortwahl.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Hören Sie aufmerksam zu, was Ihr Gesprächspartner sagt, und sammeln Sie alle Fakten, bevor Sie sich ein Urteil über eine Person erlauben.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Denken Sie über die Auswirkungen Ihrer Entscheidung nach, nicht nur über kurzfristige, sondern auch über mittelund langfristige.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Selbstkontrolle
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die Kraft haben, das eigene Denken und Verhalten zu ko ntrollieren. In der Lage sein, seine Gefühle und Verhaltens weisen an eine Situation anzu passen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Setzen Sie sich ein Ziel und halten Sie daran fest.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie tun, und lassen Sie sich so wenig wie möglich ablenken.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Transzendenz
            

          


          
            
              Transzendenz bezieht sich darauf, vom Gewöhnlichen abzusehen und idealistisch zu sein, um auf diese Weise dem Leben Bedeutung und Sinn zu geben. Tabelle 7.7 beschreibt die verschiedenen Stärken im Bereich Transzendenz, listet die jeweils zugehörigen Eigenschaften auf und gibt Anregungen, wie Sie Ihr Leben abrunden und ganzheitlicher gestalten können.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 7.7: Stärken im Bereich Transzendenz
                

              


              
                
              


              


              
                
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Stärke
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eigenschaften
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Aktivitäten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Wertschätzung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Schönheit und Herausragendes in allen Bereichen würdigen können.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Verbringen Sie jeden Morgen und jeden Abend fünf Minuten damit, die Wunder der Natur wahrzunehmen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Stellen Sie sich vor Ihr Lieblingsbild und betrachten Sie es aus allen möglichen Winkeln. Nehmen Sie alle Farben und Formen wahr.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Dankbarkeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Dankbar sein für alle guten Dinge, die Ihnen widerfahren, und sich bedanken. Anderen Menschen Wärme und Freund lichkeit entgegenbringen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Listen Sie alle Dinge in Ihrem Leben auf, für die Sie dankbar sein müssen (Men schen, Orte, Ereignisse).
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Rufen Sie ein oder zwei Freunde an und sagen Sie ihnen, was für tolle Freunde sie schon immer gewesen sind.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Optimismus
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Das Leben hoffnungsvoll betrachten. Glauben, dass sich alles zum Besten entwickelt. Positiv handeln, um befriedi gende Ergebnisse zu erzielen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sprechen Sie mit einer Ihnen bekannten Person, die eine schwierige Situation überwunden hat, und fragen Sie, wie sie ihre Probleme bewältigt hat.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Erinnern Sie sich an eine Zeit in Ihrem Leben, in der Sie sich schlecht gefühlt haben, und denken Sie daran, wie die Zeit die Wunden geheilt hat und Sie Ihren Weg weitergegangen sind. Erinnern Sie sich daran, dass in der Regel nichts (weder das Gute noch das Schlechte) ewig währt.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Humor
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Anderen Menschen ein Lächeln auf das Gesicht zaubern. Die komischen Seiten in allem sehen und gerne lachen.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Genießen Sie Ihre Lieblings-Comedy- Shows im Radio und Fernsehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Finden Sie andere Menschen, die geist reich und humorvoll sind, und verbringen Sie so viel Zeit wie möglich mit ihnen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Spiritualität
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        An einen höheren Sinn und ein sinnvolles Leben glauben. Die Überzeugungen und Verhal tensweisen anderer Menschen respektieren.
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Entspannen Sie Ihren Geist und verbrin gen Sie zehn Minuten pro Tag nur damit, Ihrem Atem zuzuhören und still zu sein. Schreiben Sie all die wichtigen Dinge in Ihrem Leben auf, die Ihnen innere Ruhe und Zufriedenheit vermitteln, und tragen Sie diese Liste immer bei sich.
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0065.jpg]Sehen Sie sich die persönlichen Stärken in den Tabellen 7.2 bis 7.7 an und bewerten Sie, inwieweit die einzelnen Stärken bei Ihnen vorhanden sind. Stützen Sie sich dabei auf eine Skala von 1 bis 10 (0 = »trifft am wenigsten auf mich zu« und 10 = »trifft am meisten auf mich zu«). Nachdem Sie Ihre persönlichen Stärken auf diese Weise eingeordnet haben, wählen Sie die fünf mit den meisten Punkten und denken darüber nach, wie Sie diese Stärken in Ihrem Alltag einsetzen können.
              

            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie zum Beispiel den höchsten Wert bei »Tapferkeit« erreichen und als Wirtschaftsberater arbeiten, zeigt das, dass Ihre Stärke darin liegt, marode Unternehmen wieder auf einen guten Weg zu bringen, anderen Menschen schlechte Neuigkeiten zu übermitteln und unpopuläre Entscheidungen zu fällen, den Mut aufzubringen zu tun, was getan werden muss, und sich den negativen oder gar feindseligen Reaktionen anderer zu stellen. Schneiden Sie bei »Güte« gut ab, zeigen Sie Ihre Stärke darin, dass Sie sich um Freunde, Familie und alle Menschen kümmern, die mit Ihnen zu tun haben.
            

          


          
            

          


          
            
              Neben den fünf persönlichen Stärken mit der höchsten Punktzahl sollten Sie auch einen Blick auf die Stärken mit geringerer Punktzahl werfen. Wenn Sie beispielsweise bei »Führung« weniger Punkte eingetragen haben, hilft Ihnen das vielleicht zu erkennen, dass ein Grund für die Schwierigkeiten, die Sie in Ihrer Funktion als Manager erleben, darauf zurückzuführen sind, dass Sie die mit dieser Stärke verbundenen Eigenschaften nicht von Natur aus zeigen.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0066.jpg]Vermeiden Sie es, eine besondere Stärke zu stark zu betonen oder eine Stärke zu vernachlässigen, die für Ihr Glück und Wohlbefinden eine genauso große Rolle spielt. Angenommen, Sie haben eine hohe Punktzahl beim »Durchhaltevermögen« erzielt, während Ihre »Kreativität« erst an zweiter oder dritter Stelle rangiert. Das kann darauf hinweisen, dass Sie zwar durchgehalten und alles Mögliche getan haben, aber damit nicht Ihre kreativen Bedürfnisse erfüllen konnten und deshalb unglücklich und nicht erfüllt sind. Sie haben schwer geschuftet und Ihre Pflicht getan, dafür aber einen anderen Bereich Ihres Lebens vernachlässigt, der auch wichtig ist – Ihre Seele braucht auch Nahrung, damit Sie zufriedener sind mit dem, was Sie tun.
              

            

          


          
            
          

        

      


      
        
          Persönliche Stärken täglich nutzen
        


        
          
            Wenn Sie Ihre Stärken erst einmal kennen, können Sie damit anfangen, sie im Alltag regelmäßig einzusetzen. Sie haben jetzt die Gelegenheit, die Stärken mit einer geringeren Punktzahl (siehe den folgenden Abschnitt »Schwächen auffangen«) weiterzuentwickeln. Darüber hinaus sind Sie sich selbst durch das Erkennen Ihrer Stärken wieder ein Stück bewusster geworden und verfügen über die Informationen, um herauszufinden, wie Sie das Beste aus Ihrem Alltag machen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Ein engagiertes Leben zu führen bedeutet, seine persönlichen Stärken zum eigenen Nutzen und für andere Menschen wo und wann immer möglich einzusetzen. Wenn Sie sich vollständig für das Leben engagieren, zeigen Sie Enthusiasmus und Lust am Leben.
          

        


        
          

        


        
          
            Im Zusammenhang mit Engagement wird auch oft vom Aufblühen gesprochen. Es ist im Grunde wie bei einer Topfpflanze, die alles bekommt, was sie braucht (Wasser, Nährstoffe, Dünger, Licht oder Schatten), und deshalb stark und gesund ist.
          

        

      


      
        
          Schwächen auffangen
        


        
          
            Nachdem Sie wissen, welche Ihrer Stärken schwächer ausgeprägt sind, können Sie anfangen, sich in diesen Bereichen zu verbessern. Sie können Ihre ausgeprägteren Stärken dazu nutzen, auf kreativen Wegen die Stärken auszubauen, die Ihrer Ansicht nach etwas mehr von Ihrer Aufmerksamkeit fordern. Sie können Ihre schwächeren Seiten aber auch frontal angehen, wie wir es weiter vorn in diesem Kapitel beschrieben haben.
          

        


        
          

        


        
          
            Angenommen, »Tapferkeit« ist eine Ihrer großen Stärken, während Sie in Fragen der »Führung« nicht so gut dastehen. Sie können nun Ihre »Tapferkeit« dazu einsetzen, tapfer genug zu sein, Ihre Grenzen einzugestehen und um Unterstützung bei der Entwicklung Ihrer Führungsstärke zu bitten. Oder wenn Sie ein sehr gütiger Mensch sind, können Sie diese Stärke dazu einsetzen, nachsichtiger mit sich selbst zu sein, dass Sie nicht absolut perfekt sind.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0067.jpg]Denken Sie bitte daran, dass es Zeit braucht, etwas Neues zu lernen, und dass es wenig nützt zu erwarten, dass Ihre weniger ausgeprägten Stärken über Nacht wachsen.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Stärken bei anderen Menschen finden
      


      
        
          In diesem Kapitel geht es hauptsächlich um Ihre eigenen persönlichen Stärken. Es ist jedoch auch wichtig, die Stärken anderer Menschen zu erkennen und zu würdigen und herauszufinden, wie sie Ihre Stärken ergänzen können. Können Sie sich eine Welt vorstellen, in der jeder seine persönlichen Stärken zu seinem Vorteil und zum Wohl der Gemeinschaft einsetzt? Kennen Sie die Redewendung »Vier Augen sehen mehr als zwei«? Die Einsichten und Ratschläge anderer Menschen sind oft sehr nützlich. Das gilt besonders, wenn persönliche Stärken im Spiel sind. Die Bündelung von Stärken ist sehr wirkungsvoll, wenn es darum geht, Glück zu erzeugen und am Arbeitsplatz, in der Familie und in Ihrer Gemeinde das Umfeld zu schaffen, von dem Sie träumen.
        

      


      
        
          Die Tugenden anderer Menschen erkennen
        


        
          
            In der Regel nutzen wir unsere persönlichen Stärken im praktischen Leben des Alltags. Tugenden sind Ausprägungen moralischer Stärke und sind spiritueller Natur. Bei den sechs Bereichen im Abschnitt »Stärken ausspielen« (Weisheit und Wissen, Mut, Liebe, Gerechtigkeit, Mäßigung und Transzendenz) handelt es sich allesamt um Tugenden, deren verschiedene Aspekte in persönlichen Stärken ihren Ausdruck finden, die sich im Handeln zeigen.
          

        


        
          

        


        
          
            Das Erkennen und Würdigen der Tugenden anderer Menschen hilft Ihnen folgendermaßen weiter:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie können die Menschen identifizieren, die Sie kennenlernen und mit denen Sie Zeit verbringen wollen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie können bei anderen Menschen die persönlichen Stärken erkennen, die Ihre Stärken ergänzen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie finden Modelle, an denen Sie sich orientieren können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie können gesunde, tiefe und sinnvolle Beziehungen aufbauen, wenn Sie sich der Tugenden anderer Menschen bewusst sind.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0068.jpg]Legen Sie eine Liste mit Ihren Freunden und Familienmitgliedern an und notieren Sie die Tugenden, die Sie bei ihnen beobachten. Bestimmen Sie mithilfe der in den Tabellen 7.2 bis 7.7 beschriebenen persönlichen Stärken, wie sich die jeweilige Person verhält, und überlegen Sie, wie diese verschiedenen Verhaltensweisen Ihre eigenen ergänzen, wie die einzelnen Personen Ihr Leben aufwerten und wie Sie im Alltag ihre persönlichen Stärken in Anspruch nehmen können.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Vielleicht kommen Sie zu dem Schluss, dass eine Freundin »Liebe« im Überfluss hat und dass Sie und andere sich in schweren Zeiten an sie wenden können. Unter Umständen gehört sie auch zu den Menschen, die gut vergeben können und andere nicht be- oder verurteilen (ohne Fußabtreter zu sein), eine Eigenschaft, die Sie schätzen und praktisch nutzen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Menschen in Ihrem Umfeld zu kennen und ihre Stärken und Tugenden zu erkennen, ist eine wichtige Voraussetzung starker und dauerhafter Beziehungen.
          

        


        
          

        


        
          
            Jeder Mensch hat persönliche Stärken. Einige sind weiterentwickelt als andere. Es ist möglich, an den eigenen Stärken zu arbeiten und die weiterzuentwickeln, die noch zu wünschen übrig lassen und die Sie stärker einsetzen wollen. Wenn Sie die eigenen Stärken und die anderer Menschen erkennen, können Sie Ihre Lebensqualität und die der Menschen um Sie herum steigern. Das kann Ihnen helfen, ein Leben zu führen, das Ihren Lebenszweck erfüllt. Ihre persönlichen Stärken helfen Ihnen, sich am Leben zu beteiligen, und schaffen ein Fundament dafür, dass Sie aktiv an allem teilhaben, was Sie tun.
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      Dem Leben Sinn verleihen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Auf der Suche nach mehr Sinn
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Größer sein als Sie selbst
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Eindruck hinterlassen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Haben Sie manchmal das Gefühl, dass es keinen Ausweg aus der Welt des »Ich!, Ich!, Ich!« gibt. Wo auch immer Sie sich hinwenden, überall drängt man Sie, sich zu verwöhnen – schicke Designerhandtaschen, hochglanzpolierte Autos mit neuester Technologie oder Restaurants mit mehr Sternen als das Firmament. So genussvoll solche Erfahrungen und Besitztümer auch sein mögen, schon nach kurzer Zeit werden Sie sich fragen: »War’s das? Gibt es nicht mehr?« Oder gehören Sie zu den Menschen, die fest daran glauben, dass der Erwerb von Statussymbolen Ihrem Leben Sinn und Zweck gibt?
      

    


    
      

    


    
      
        Materieller Besitz kann Freude machen – wenn Sie gut und weise damit umgehen. (In Kapitel 6 erfahren Sie, wie Sie Freude zu einer positiven Kraft in Ihrem Leben machen können, die zu Ihrem Glück und Wohlbefinden beiträgt.)
      

    


    
      

    


    
      
        Die Nutzung Ihrer Stärken im Alltag führt zu einem wirklich engagierten Leben, das wiederum mehr Glück mit sich bringt. In Kapitel 7 erfahren Sie, wie Sie Ihre Stärken entdecken und konstruktiv nutzen können.
      

    


    
      

    


    
      
        Der dritte Weg zum Glück ist ein Leben, das von Bedeutung und Sinn erfüllt ist. Ist es für Sie an der Zeit, innezuhalten und festzustellen, wo Sie im Leben stehen? Sind Sie so in den Banalitäten und in der Geschäftigkeit des Alltags gefangen, dass Sie keine Zeit haben, über wichtige Fragen nachzudenken? Wenn Sie auf Ihr bisheriges Leben zurückblicken, sollten Sie darüber nachdenken, ob Sie ein gutes Leben führen oder ob Sie im Alter mit sich hadern werden, weil Sie zu viele Gelegenheiten verpasst haben. Einschneidende Ereignisse wie eine schwere Krankheit können Sie aus der Bahn werfen und radikale Änderungen erzwingen. Wir kennen jemanden, der in den 60er-Jahren lebensbedrohlich an Krebs erkrankte und sich sagte: »Ich war mein Leben lang Arzt, aber eigentlich wollte ich immer Schauspieler werden. Wenn ich es jetzt nicht mache, wann dann?« Plötzlich hatte sein Leben einen neuen Beweggrund und Sinn, und sechs Jahre später ist er immer noch quicklebendig. Er war verblüfft angesichts der Ermutigung, die er von allen Seiten erfuhr. Die Menschen beneideten unseren Arzt beinahe, weil er die Chance ergriffen und den Schritt gewagt hatte, etwas zu tun, was ihm so viel bedeutete.
      

    


    
      

    


    
      
        Sie müssen nicht warten, bis Ihr Leben in Gefahr ist, um damit anzufangen, Ihr Leben mit mehr Sinn anzureichern. Es reicht völlig aus zu wissen, dass es wichtig für Ihr Glück und Wohlbefinden ist. In diesem Kapitel ermutigen wir Sie, eine Bestandsaufnahme Ihres Lebens zu machen, Änderungen vorzunehmen und diese dann so in die Tat umzusetzen, dass Ihr Leben sinnvoll und befriedigend ist.
      

    


    
      
        Ist das alles?
      


      
        
          Was ist für Sie Sinn? Die meisten Menschen würden ein sinnvolles Leben als ein Leben definieren, das von einem Beweggrund angetrieben wird, der größer ist als man selbst. Ein sinnvolles Leben ist oft an das Gemeinwohl anderer Menschen geknüpft und hinterlässt Spuren in der Welt, wenn auch nur in den Köpfen der eigenen Familie.
        

      


      
        

      


      
        
          Was stiftet Ihrem Leben Sinn? Ist es Ihr Job, Ihre Familie, Ihre Leistung, Ihr Glaube oder Ihr Hobby? Die Sinnsuche und Sinnfindung ist eine sehr persönliche Sache.
        

      


      
        

      


      
        
          Die Sinnforschung hat einige bedeutende Möglichkeiten aufgedeckt, wie wir mehr Sinn und Zufriedenheit in unser Leben bringen können. Dazu gehören:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Missgeschicke in einem positiven Licht sehen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Alltagsaktivitäten etwas Positives abgewinnen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Realistische Ziele aufstellen und erreichen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Sich mit anderen verbunden und bei ihnen gut aufgehoben fühlen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Möglichkeit haben, Pausen von den Alltagspflichten zu machen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Das Gefühl haben, etwas erreicht zu haben, und sich in seiner Haut wohlfühlen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Hoffnung und Optimismus empfinden
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Einem spirituellen oder religiösen Glauben zugehören
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] An einen Sinn im Leben glauben
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Weise werden und Wissen erwerben
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Von anderen Menschen respektiert werden
          

        

      


      
        
          Es kann passieren, dass Ihr Leben von Pflichten oder Banalitäten regiert wird, ohne dass Sie sich fragen, was Sie da eigentlich tun und warum. Wie viele Möglichkeiten der oben abgedruckten Liste können Sie nutzen, um Sinn in Ihr Leben zu bringen? Warum geben Sie sich nicht einen Ruck und wählen drei dieser Möglichkeiten?
        

      


      
        
          Sich über den Stumpfsinn erheben
        


        
          
            Wenn Sie Ihr Leben sinnvoller gestalten wollen, müssen Sie sich schon ins Zeug legen. Betrachten Sie das Ganze als Projekt, investieren Sie Zeit, sammeln Sie Informationen und nutzen Sie viele Haftnotizzettel. Wie wäre es zum Beispiel mit der Übung »Große Visionen verkünden«.
          

        


        
          
            
              Große Visionen verkünden
            

          


          
            
              Für diese Übung brauchen Sie Haftnotizzettel, einen großen Bogen Papier oder Pappe, ein Notizbuch und die Entschlossenheit, in großen Dimensionen zu denken.
            

          


          
            
              
                1. Geben Sie sich eine Woche, um über alles nachzudenken, was Sie gerne tun oder sein würden. Betrachten Sie jede Idee als ein Projekt und halten Sie sie auf einem Haftnotizzettel fest. Sammeln Sie so viele Ideen wie möglich, auch wenn Sie einige davon für unerreichbar halten.
              

            


            
              
                2. Sortieren Sie die Zettel nach Themen und finden Sie heraus, ob sich bestimmte Muster abzeichnen.
              

            


            
              
                3. Fragen Sie sich bei jedem Themenbereich, wie Sie die Idee ausbauen und verbessern können. Anstatt das Ziel »fit werden« auszugeben, können Sie sich etwa vornehmen, »so fit zu werden, dass ich einen Marathon laufen kann«. Gehen Sie dann sogar noch einen Schritt weiter und sagen Sie: »Ich will der fitteste Mensch auf der Welt werden.«
              

            


            
              
                4. Stellen Sie sich die folgenden Fragen:

                
                  
                    
                      
                        • Wen kenne ich, der das Leben führt, von dem ich träume?
                      

                    


                    
                      
                        • Wie sieht der Alltag dieser Person aus?
                      

                    


                    
                      
                        • Wenn ich noch sechs Monate zu leben hätte, was würde ich mit meiner Zeit anfangen?
                      

                    


                    
                      
                        • Was wäre, wenn ich zehnmal unternehmenslustiger wäre?
                      

                    


                    
                      
                        • Was will ich mehr als alles andere erreichen?
                      

                    


                    
                      
                        • Warum ist mir mein Ziel so wichtig?
                      

                    

                  

                


                
                  Achten Sie darauf, dass Sie die Gründe für das Erreichen Ihres Ziels in die richtige Reihenfolge bringen. Welcher Aspekt Ihres Ziels ist der sinnvollste? Angenommen, Sie setzen sich zum Ziel, eine Fremdsprache fließend sprechen zu können. Wollen Sie das hauptsächlich, weil Sie Freude daran haben, sich mit Menschen zu unterhalten und sich verständlich zu machen, oder wollen Sie Ihre Karrierechancen im Beruf verbessern? Jetzt ist es an der Zeit, Ihre Vision zu präzisieren.
                

              

            


            
              
                5. Schreiben Sie unter das Thema Ihres Notizzettels Ihr Ziel, damit ganz klar ist, was Sie wollen. Ein Beispiel: »Von heute an in einem Jahr werde ich schuldenfrei und finanziell unabhängig sein. Ich werde die Hälfte meines Einkommens für mein tägliches Auskommen verwenden und den Rest sparen.«
              

            


            
              
                6. Kehren Sie nun in die Gegenwart zurück – Sie werden jetzt rückwärts planen. Wählen Sie einen Themenbereich und zeichnen Sie einen Pfad zu Ihrem Ziel. Stellen Sie sich dabei jeweils die Frage, was vorher passiert, was davor und davor und so weiter, bis Sie Ihr Ziel in eine Folge logischer Schritte aufgeschlüsselt haben. Machen Sie dasselbe auch mit den anderen Themenbereichen.
              

            


            
              
                7. Bestimmen Sie am Ende die Ziele, die Sie innerhalb der nächsten 30 Tage erreichen zu können glauben. Bitten Sie die Menschen in Ihrem Umfeld, Sie dabei zu unterstützen, Ihre Vision lebendig zu erhalten.
              

            


            
              
                8. Damit Sie nicht so schnell vom Weg abkommen, können Sie den Weg zu Ihrem Ziel mit Bildern und Symbolen kennzeichnen.
              

            

          


          
            
              Es ist nicht immer unproblematisch, seine Visionen mit nahestehenden Menschen zu teilen. Freunde und Familienmitglieder können sich Ihnen unbewusst in den Weg stellen, indem sie Zweifel und Besorgnisse äußern. Möglicherweise haben sie Angst vor Veränderungen und übertragen diese Angst auf Sie.
            

          


          
            

          


          
            
              Machen Sie die Übung »Große Visionen verkünden« regelmäßig – vielleicht zu Beginn eines neuen Jahres. Sie können dann in jedem neuen Jahr sehen, wie weit Sie mit Ihrem Ziel gekommen sind, Ihr Leben sinnvoller zu gestalten.
            

          

        

      


      
        
          Spuren in der Welt hinterlassen
        


        
          
            Die Übung »Große Visionen verkünden« bringt Sie der Erkenntnis, wie Sie Ihr Leben mit mehr Sinn füllen können, einen wichtigen Schritt näher. Sie können jetzt in dem, was Sie tun oder zu tun vorhaben, einen Wert und einen Beweggrund sehen. Der nächste Schritt ist die Übertragung einer klaren Vision in zweckgerichtete Aktivitäten. Dazu müssen Sie klare Ziele formulieren, diese in die Tat umsetzen und, vor allen Dingen, so bald wie möglich damit anfangen.
          

        


        
          

        


        
          
            Mikhail Csikszentmihalyi, ein berühmter positiver Psychologe mit einem wundervollen Namen, beschreibt, was notwendig ist, wenn man in der Welt Spuren hinterlassen möchte:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Ein Bild im Kopf haben von dem, was man erreichen will und warum
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Aktiv werden und durchhalten, bis man sein Ziel erreicht hat
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Seinen Überzeugungen und Werten treu bleiben, während man seine Ziele verfolgt
            

          

        


        
          
            Speichern Sie dieses klare Bild für alle Zeiten in Ihrem Kopf. Vielleicht finden Sie ein Foto, das Ihre Ziele verkörpert. Werfen Sie immer mal wieder einen Blick darauf, während Sie auf Ihr Ziel hinarbeiten.
          

        


        
          

        


        
          
            Der letzte Schritt – seinen Überzeugungen und Werten treu bleiben – ist wichtig, wenn Ihr Leben einen Sinn haben soll. Manche Menschen erreichen ihre Ziele durch Täuschung und den Einsatz unmoralischer Mittel. Sie sollten in jedem Fall darüber nachdenken, welche Verhaltensweisen auf dem Weg zu einem sinnvollen Leben für Sie akzeptabel sind.
          

        

      

    


    
      
        Etwas Größeres als Sie selbst
      


      
        
          In einem sinnvollen Leben geht es darum, seinen Teil zum Gemeinwohl beizutragen, indem man Egoismus und eigene Interessen überwindet und sich die Möglichkeit lässt, auch den Bedürfnissen anderer Menschen Zeit und Aufmerksamkeit zu widmen. (Lesen Sie in Kapitel 7 den Abschnitt über Transzendenz.)
        

      


      
        
          Verbindungen zu anderen Menschen herstellen
        


        
          
            Es gibt Menschen, die machen geradezu eine Tugend daraus, sich nur mit sich selbst zu beschäftigen. Das macht die Welt leider zu einem kalten und unfreundlichen Ort. Sie können überall in Ihrem Umfeld Beispiele für Gleichgültigkeit und sogar Grausamkeit finden. Der Zynismus greift um sich, und einfach »nett sein« wird allzu schnell als Naivität verstanden. Was sollten Sie sich darum scheren? Warum gibt es in unserer scheinbar egoistischen Welt dennoch immer wieder Menschen, die sich ins Zeug legen, anderen zu helfen, ohne an eine Belohnung zu denken? Solche Menschen pfeifen auf ihr Eigeninteresse und setzen ihre Zeit und ihre Ressourcen großzügig für die Bedürfnisse anderer Menschen ein.
          

        


        
          
            
              Was habe ich davon? – Altruismus
            

          


          
            
              Altruismus – für die Interessen anderer leben und handeln, ohne einen offensichtlichen Nutzen davon zu haben – ist gut für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Studien zeigen, dass die Hilfe, die man anderen Menschen gewährt, sowohl das Selbstbewusstsein als auch das Immunsystem stärkt. An der Duke Universität erholten sich 60 Prozent der Herzinfarktpatienten schneller, nachdem sie sich bereit erklärt hatten, anderen Patienten wieder auf die Beine zu helfen.
            

          


          
            

          


          
            
              Eine Studie der Harvard Universität belegt, dass das Immunsystem bereits davon profitiert, wenn man beobachtet, wie sich andere freundlich und gütig verhalten: Mit Stress verbundene Probleme werden in ihrer Wirkung gemindert und man fühlt sich positiver und hoffnungsvoller. In solchen Situationen können Sie ein sogenanntes Helfer-Hochgefühl empfinden – eine begrenzte Ausschüttung von Endorphinen im Gehirn, die Begeisterung nach einer guten Tat auslöst.
            

          


          
            

          


          
            
              Auch wenn Sie sich freundlich und gütig zeigen, ohne einen Gedanken an eine Belohnung zu verschwenden, ist es sehr wahrscheinlich, dass andere sich Ihnen gegenüber genauso verhalten, wenn Sie es brauchen sollten. In gewisser Weise zahlen Sie durch Investitionen in andere Menschen »Geld« auf ein emotionales Konto ein, von dem Sie später zehren können, wenn Sie es brauchen.
            

          

        


        
          
            
              Immer wieder Gutes tun
            

          


          
            
              In einem seiner Universitätsseminare stellte Martin Seligman die Übung »Menschenfreundlichkeit versus Spaß« vor und bat die Studenten, an einer spaßorientierten Aktivität und einer menschenfreundlichen Aktivität teilzunehmen. Im Ergebnis kam heraus, dass der Genuss eines Lieblingseisbechers zwar befriedigend und erfreulich ist, das Nachwirken einer guten Tat für einen anderen Menschen aber ein viel länger anhaltendes Wohlbefinden erzeugte, das auf alles ausstrahlte, was die Studenten am selben Tag unternahmen. Seligman argumentiert, dass bei menschenfreundlichem Verhalten die jeweiligen persönlichen Stärken gefordert und beteiligt werden (siehe dazu Kapitel 7) und sich dadurch eher eine langfristige Befriedigung als ein kurzes Vergnügen entwickelt.
            

          


          
            

          


          
            
              Jeder Mensch ist dazu fähig, fürsorglich zu handeln – selbst der bösartigste Mensch kann gelegentlich anderen etwas Gutes tun. Aber Sie wollen Ihr menschenfreundliches Handeln nicht dem Zufall überlassen. Tun Sie es ganz bewusst. Es gibt viele Möglichkeiten, in das Leben anderer Menschen zu treten. Versuchen Sie es mit einigen der folgenden Vorschläge bei Menschen, mit denen Sie in Kontakt kommen (oder denken Sie sich selbst etwas aus):
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Fragen Sie einen älteren Menschen in Ihrer Verwandtschaft nach seinen Kriegserfahrungen und hören Sie aufmerksam zu ... bis zum Schluss.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Geben Sie einem Obdachlosen Kleidung, die Sie nicht brauchen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Lassen Sie im Supermarkt an der Kasse jemanden vor.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sagen Sie einem fremden Menschen, wie gut er in den Sachen aussieht, die er gerade anprobiert.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Halten Sie die Tür auf und lächeln Sie jeden an, der hindurchgeht.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Spenden Sie Blut.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Helfen Sie einem Neffen bei den Hausaufgaben.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Tragen Sie für jemanden die Einkaufstüten zum Auto
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Stecken Sie ein paar Münzen in die Parkuhr eines fremden Menschen, wenn sie sehen, dass die Zeit bald abläuft.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Seien Sie zuvorkommend und höflich zu Touristen und Ausländern.
              

            

          


          
            
              Betrachten Sie auch die andere Seite. Wenn man Nutznießer einer guten Tat ist, kann sich das folgendermaßen auswirken:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Man fühlt sich wohler in der eigenen Haut.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Man bringt dem Wohltäter positive Gefühle entgegen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Man tritt der nächsten Person, der man begegnet, positiv gegenüber.
              

            

          


          
            
              Sonja Lyubomirsky von der Universität von Kalifornien hat eine Studie durchgeführt, bei der sie die Teilnehmer in zwei Gruppen aufteilte. Die erste Gruppe bat sie, sechs Wochen lang fünfmal pro Woche anderen Menschen etwas Gutes zu tun und jeden Sonntagabend darüber einen Bericht zu verfassen. Die andere Gruppe blieb sich selbst überlassen. Die anschließende Analyse zeigte einen auffälligen Unterschied zwischen den beiden Gruppen, was Glück und Wohlbefinden betraf. Sonja Lyubomirsky kam zu dem Ergebnis, dass die Gruppe, die regelmäßig anderen etwas Gutes tat, davon in Bezug auf ihr Wohlbefinden enorm profitierte.
            

          


          
            

          


          
            
              Sie zieht daraus den Schluss, dass menschenfreundliches Handeln dem Leben Sinn gibt, die Gefühle in den positiven Bereich hebt und glücklicher macht, indem es
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen dazu bewegt, ihren Mitmenschen mehr Freundlichkeit entgegenzubringen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] guten Nachbarschaftsgeist und Zusammenarbeit bewirkt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen ermöglicht, sich selbst als großzügig wahrzunehmen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen Selbstvertrauen und das Gefühl der Kontrolle gibt, und sie ihre Möglichkeiten zu helfen optimistisch einschätzen lässt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen dazu bringt, sich zu mögen und anzufreunden.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Dankbarkeit und Wertschätzung freisetzt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Leiden oder Schuld angesichts des Unglücks anderer Menschen lindert.
              

            

          


          
            
              Die Angst, missverstanden zu werden, kann verhindern, dass man sich menschenfreundlich und hilfsbereit zeigt und versucht, die Welt ein bisschen besser zu machen. Das liegt daran, dass man vermeiden möchte, peinliche Situationen heraufzubeschwören, oder Angst hat, in die Privatsphäre anderer Menschen einzudringen. Sicher darf man die eigene Sicherheit und die anderer Menschen nicht gefährden, aber andererseits ist noch niemand an Peinlichkeit gestorben.
            

          


          
            
              
                
              


              
                
                  Kostenlos knuddeln!
                

              


              
                
              


              
                
                  Als wir – ein halbes Dutzend Freundinnen – letztes Jahr um die Weihnachtszeit in Hamburg über den Weihnachtsmarkt schlenderten, begegnete Averil einer Gruppe Studenten, die Schilder mit der Aufschrift »Kostenlos knuddeln« in mehreren Sprachen vor sich her trugen. Die meisten Passanten versuchten, jeden Augenkontakt zu vermeiden und sich an ihnen vorbeizuschieben, weil sie vermeiden wollten, von den Studenten geknuddelt zu werden. Ich muss nicht groß erwähnen, dass Averil und die anderen nicht lange zögerten und die Studenten ihrerseits umarmten. Es wurde viel gelacht, nicht zuletzt, weil alle versuchten, sich in mehr schlechtem als rechtem Deutsch und Englisch zu verständigen. Wir zogen schließlich weiter und schauten ab und zu über die Schulter, um zu sehen, dass auch andere Leute stehen blieben, um sich »knuddeln« zu lassen und zu »knuddeln«. Averil meinte, dass viele Menschen einfach Angst vor Zurückweisung hätten und deshalb sehr zurückhaltend wären, sich einfach so umarmen und »Frohe Weihnachten« wünschen zu lassen.
                

              


              
                

              


              
                
              


              
                
                  Abgesehen davon sollte man bei solchen Aktionen auch auf seine Gesundheit achten. Es ist nicht immer ratsam, andere Menschen unerwartet auf der Straße zu umarmen. Sie könnten verhaftet werden – oder ein »Umarmter« könnte Sie beißen!
                

              

            

          

        

      


      
        
          Wirklich etwas bewegen
        


        
          
            Wenn Sie in Ihrem Umfeld wirklich etwas bewegen und das Hochgefühl des Helfers erleben und etwas davon haben wollen, sollten Sie sich zunächst die folgenden Fragen stellen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist mir am wichtigsten?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was bringt mich auf die Palme?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was lässt mich den Fernseher anschreien oder mich über die Zeitung ärgern?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] In welchen Bereichen des Lebens anderer Menschen kann ich etwas bewirken?
            

          

        


        
          
            Um Ihnen auf die Sprünge zu helfen, haben wir in Tabelle 8.1 einige Vorschläge eingetragen, über die Sie nachdenken können. Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Fügen Sie eigene Ideen hinzu und beschreiben Sie, was Sie tun können, wie unbedeutend auch immer es erscheinen mag, um etwas zu bewirken.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 8.1: Bereiche, in denen ich etwas bewirken kann
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  
                    
                      Interessante Bereiche
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ja/Nein
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Aktion
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ihre Nachbarschaft
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ja
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Veranstalten Sie eine Gartenparty und laden Sie alle Nachbarn ein. Finden Sie heraus, welche öffent lichen Dienstleistungen die Bewohner in Ihrem Viertel wirk lich brauchen. Setzen Sie sich dafür ein, diese Dienstleistungen innerhalb eines Jahres in Gang zu bringen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ihre Familie
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ja
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Nehmen Sie sich Zeit für tief gründigere Gespräche mit Ihren Eltern und nahen Verwandten. Streben Sie nach offener, positi ver Kommunikation. Danken Sie Ihrer Familie für alles, was sie für Sie getan hat.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Weltfrieden
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Armut
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Alte Menschen
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Behinderte Menschen
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Job oder Beruf
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Politische Frage
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Gerechtigkeit für bestimmte Gruppen
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Menschen in Gefahr
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Kinder und junge Menschen
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Immigranten
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ihre Kirche
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Junge Mütter
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Künste
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Isoliert lebende Menschen
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Erforschung einer bestimmten Krankheit
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Umwelt
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Gute Arbeitsverhältnisse
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Bildung
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Wirtschaft
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Darstellende Künste
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Notdienste
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Klassenkameraden
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Übergewicht
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              
                Die Gabe des Gebens – vergessen Sie nicht sich selbst
              

            


            
              
            


            
              
                Averil machte sich entschlossen auf zur Festival Hall in London, um mit Theaterklamotten und einem wenig vorteilhaften Hut bekleidet Geld für bedürftige Kinder zu sammeln. Sie stellte fest, dass dies keine einfache Aufgabe war: Die Passanten gaben sich die größte Mühe, sie nicht anzusehen. Nachdem sie bereits ein kleines Vermögen für ihre Tickets ausgegeben hatten, waren sie nicht gewillt, noch mehr Geld herauszurücken. Averil tat, was sie konnte. Nach der Vorstellung ging sie mit einer anderen Sammlerin zurück zur Waterloo Station. Als sie durch die Unterführung kamen, drückten sich dort die üblichen geheimnisvollen Gestalten an den Wänden herum, in Decken und Schlafsäcke gehüllt. Averils Begleiterin blieb stehen, um jemandem etwas Geld zu geben, aber dann ging sie noch einen Schritt weiter. Sie hockte sich hin, beachtete die Tasse der Bettlerin gar nicht, sah ihr in die Augen und fragte: »Wie geht es Ihnen heute Abend?« Dann gab Sie der Frau das Geld in die Hand und stellte damit einen echten, herzlichen, menschlichen Kontakt her. Als Averil später ihre Bewunderung ausdrückte, erklärte ihre Begleiterin, dass ihr einmal ein Obdachloser nachgerufen hatte: »Sie müssen mir kein Geld geben, behandeln Sie mich einfach wie einen Menschen.« Seitdem hatte sie immer darauf geachtet, allen Menschen, denen sie auf der Straße begegnete, außer Geld auch ein wenig menschliche Wärme, Freundlichkeit und Respekt entgegenzubringen. Averil war beschämt.
              

            

          

        

      

    

  


  


  
    
      9
    


    
      Sich zu seinem Besten entwickeln
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Wieder aufstehen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Das Leben voll auskosten
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Einen Aktionsplan haben
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Was Sie aus Ihrem Leben machen, hängt ganz von Ihnen ab. In diesem Kapitel zeigen wir Ihnen, wie Sie Ihr Leben so gut wie möglich für sich gestalten. Andere Kapitel in diesem Buch gehen detaillierter darauf ein, wie Sie Glück und Wohlbefinden erreichen. Hier führen wir die Fäden zusammen, damit Sie jetzt gleich damit anfangen können, Ihr Leben zu verändern. Jeder Abschnitt dieses Kapitels ist ein kleiner Workshop. Suchen Sie sich aus, worauf Sie sich Ihrer Ansicht nach konzentrieren sollten, und folgen Sie den Anleitungen für die Umsetzung der jeweiligen Vorschläge in die Praxis.
      

    


    
      
        Sich über Wasser halten
      


      
        
          Manche Menschen sind von Natur aus widerstandsfähig – sie stehen nach Rückschlägen schnell wieder auf –, während andere so empfindlich sind, dass sie sich hin und her geschubst fühlen und glauben, sich nicht wehren zu können. Wenn Sie zu den Menschen gehören, die sich schnell verletzt fühlen oder denen es schwerfällt, sich bei Ärger und Streitereien zu wehren, ist es für Ihr Wohlbefinden entscheidend, dass Sie daran arbeiten, Ihre natürliche Widerstandskraft zu steigern. Wenn Sie lernen, besser mit den Widrigkeiten des Lebens fertig zu werden, schützen Sie sich vor den schlimmsten Auswirkungen unangenehmer Erfahrungen und stellen sicher, dass Sie so schnell und effektiv wie möglich wieder zur Tagesordnung übergehen können. Widerstandskraft ist eine angeborene Eigenschaft – es kommt darauf an, was Sie daraus machen. Wenn Sie aus früheren Erfahrungen lernen und neue Fähigkeiten entdecken, können Sie Ihre Widerstandskraft mit jedem neuen Erlebnis steigern.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0070.jpg]Denken Sie an ein schwieriges und herausforderndes Ereignis in Ihrem Leben, das Sie Ihrer Meinung nach gut bewältigt haben und bei dem Ihre Stärken und Ressourcen ausreichten, um mit der Situation fertig zu werden:
          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Was haben Sie gemacht?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Ihrer Stärken haben Sie genutzt?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben Sie über die Situation gedacht?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie stark haben Sie auf Ihre Fähigkeit vertraut, die Situation bewältigen zu können?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben sich andere Menschen verhalten?
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Sie haben sich jetzt ein Bild von den Techniken und den Ressourcen gemacht, die Sie genutzt haben, um mit dem Ereignis fertig zu werden. Im folgenden Abschnitt zeigen wir Ihnen, wie Sie die Quellen Ihrer Widerstandskraft überprüfen und aufbauen können.
        

      


      
        
          Quellen der Widerstandskraft
        


        
          
            Sie können drei verschiedene Arten von Widerstandskraft aufbauen, jede auf eine andere Weise:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Kognitive Widerstandskraft: Achten Sie darauf, dass Sie positiv und konstruktiv denken.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Emotionale Widerstandskraft: Achten Sie darauf, dass Sie konstruktiv mit Ihren Gefühlen umgehen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Verhaltensbezogene Widerstandskraft: Achten Sie darauf, dass Ihre Handlungen so effektiv wie möglich sind.
            

          

        


        
          
            Abbildung 9.1 zeigt, wie sich diese drei Bereiche überlappen.
          

        


        
          
            
              Abbildung 9.1: Quellen der Widerstandskraft – kognitiv, emotional und verhaltensbezogen
            

          


          [image: e9783527642427_i0071.gif]

        


        
          
        


        
          
            Die Stärkung der kognitiven, emotionalen und verhaltensbezogenen Aspekte Ihrer Widerstandskraft wird Ihnen zugutekommen, wenn es mal ganz dick kommt.
          

        


        
          
            
              Kognitive Widerstandskraft
            

          


          
            
              Ihr Denken beeinflusst sowohl Ihre Stimmung als auch Ihr Verhalten. Sie können wenig hilfreiche, schädliche Gedanken loswerden, indem Sie neue Überzeugungen in Bezug auf sich selbst und Ihre Problembewältigungskompetenz entwickeln. Wenn Sie beispielsweise nicht wirklich daran glauben, dass Sie dazu fähig sind, werden Sie wahrscheinlich davon ausgehen, dass Sie in einer schwierigen Situation scheitern werden. Die Entwicklung einer zutreffenderen und positiven Selbsteinschätzung wird Ihnen helfen, positiv darüber nachzudenken, wie Sie mit der Situation umgehen können, vor der Sie stehen.
            

          


          
            
              Wenn Sie Ihre kognitive Widerstandskraft steigern wollen, müssen Sie sich auf die folgenden Bereiche konzentrieren:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Überzeugungen: Bauen Sie in Ihr Denken stabile und positive Überzeugungen in Bezug auf sich selbst und die Welt um Sie herum ein. Sollten Ihnen keine einfallen, fragen Sie einen Freund nach Ihren guten Seiten. Hinterfragen Sie alle negativen Überzeugungen, die Sie haben. Sie werden unter Umständen feststellen, dass in Ihnen einige Konflikte toben. Sorgen Sie dafür, dass Ihr positives Ich gewinnt!
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Denkweisen: Notieren Sie unproduktive und negative Denkweisen. Anstatt zu sagen: »In solchen Situationen bin ich nicht gut«, können Sie sagen: »Bis jetzt habe ich das nicht so gut gelöst, aber jetzt habe ich gelernt, was ich tun muss.«.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Optimismus: Arbeiten Sie intensiv daran, optimistischer zu werden, indem Sie in allem, was Sie tun, nach dem Positiven suchen. Wie Sie das Gute im Alltag erkennen können, erfahren Sie in Kapitel 3.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Problemlösung: Finden Sie neue Möglichkeiten, ein Problem zu betrachten. Querdenken hilft Ihnen, Probleme von allen Seiten zu beleuchten und dem Tunnelblick zu entkommen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Vergessen Sie Ihre Stärken nicht: Ermitteln Sie, welche Ihrer Stärken zu den besten Ergebnissen führen wird. Wenn Sie mehr über Ihre Stärken herausfinden wollen, lesen Sie Kapitel 7.
              

            

          

        


        
          
            
              Emotionale Widerstandskraft
            

          


          
            
              Manchmal hat man das Gefühl, seinen Gefühlen wehrlos ausgeliefert zu sein. Das führt gelegentlich dazu, dass man das Gefühl hat, die Kontrolle zu verlieren. Sie müssen eine gewisse emotionale Stärke aufbauen, wenn Sie möglichst widerstandsfähig sein wollen. Das bedeutet keineswegs, dass Sie Ihre Gefühle verdrängen oder so tun sollen, als wären sie nicht da, es bedeutet aber auch nicht, dass Sie Ihre Gefühle ständig übersprudeln lassen können. Sie müssen sich in die Lage versetzen, Ihre Gefühle zu erkennen und zu beachten, und dann die beste Möglichkeit finden, damit umzugehen.
            

          


          
            

          


          
            
              Nehmen Sie sich vor, an Ihrer emotionalen Widerstandskraft zu arbeiten, indem Sie sich auf die folgenden Aspekte Ihrer emotionalen Bewusstheit konzentrieren:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sich seiner selbst bewusst sein: Versuchen Sie zu verstehen, wie Sie in schwierigen Situationen denken, fühlen und reagieren. Seien Sie dabei ehrlich zu sich selbst – sind Sie der beherrschte Typ, der unter starker Belastung schließlich zusammenbricht, oder rennen Sie umher wie ein aufgeschrecktes Huhn und beglücken alle in Reichweite befindlichen Personen mit Ihren unkontrollierten Gefühlen?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Emotionale Bildung: Üben Sie zu erkennen, was Sie und andere denken und fühlen. Arbeiten Sie heraus, wie stark die Gefühle sind, und versuchen Sie, sie zu relativieren. Erlauben Sie sich, Ihre Gefühle zu erleben und zu würdigen, und überlegen Sie sorgfältig, ob und wie Sie sie mit anderen Menschen teilen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Beziehungsfähigkeiten: Arbeiten Sie daran, anderen Menschen sensibel und rücksichtsvoll zu begegnen. Menschen machen viel Arbeit, aber wenn Sie sich Zeit nehmen und umsichtig sind, werden sie auch für Sie da sein, wenn Sie Hilfe brauchen.
              

            

          

        


        
          
            
              Verhaltensbezogene Widerstandskraft
            

          


          
            
              Reden wir nicht darum herum: Wir alle wissen, dass bestimmte Dinge gut für uns sind, aber aus irgendeinem Grund tun wir sie nicht. Wenn Sie gute Verhaltensweisen zur Gewohnheit machen, können Sie im Bedarfsfall viel besser mit Druck umgehen.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie Ihre verhaltensbezogene Widerstandskraft stärken wollen, sollten Sie nach positiven Verhaltensweisen Ausschau halten. Wie wäre es mit folgenden Vorschlägen?
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Selbstmedikation: Wenn Sie harte Zeiten durchmachen müssen, sollten Sie sich gut pflegen und Junkfood oder andere Schnellschüsse wie Koffein und Alkohol meiden. Achten Sie darauf, dass Sie sich gesund ernähren, sich ausreichend bewegen und viel schlafen. Bauen Sie möglichst positive Verhaltensweisen in Ihren Alltag ein, damit Sie schon daran gewöhnt sind, sich gut um sich selbst zu kümmern, wenn sich Ihnen Schwierigkeiten in den Weg stellen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Unterstützungsnetzwerke aufbauen: Investieren Sie in Menschen. Bauen Sie Beziehungen auf und tun Sie alles, um unterstützende Netzwerke aufzubauen. Das ist in etwa so, als hätten Sie ein Konto auf der Bank für menschliche Beziehungen, auf das Sie regelmäßig einzahlen, damit Sie im Bedarfsfall ausreichend kreditwürdig sind und Unterstützung bekommen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Selbstvertrauen zeigen: Vertrauen Sie auf sich selbst und nutzen Sie Ihre Stärken, um durchs Leben zu kommen, ob es sich nun um Urteilskraft, Humor oder Tapferkeit handelt. (Lesen Sie dazu Kapitel 5.)
              

            

          

        

      


      
        
          Durchkommen
        


        
          
            Sie haben jetzt eine Vorstellung davon, wo Ihre Widerstandskraft herkommt und können nun zurückdenken und erkennen, welche Techniken Sie in der Vergangenheit genutzt haben. Sie sind früher schon mit schwierigen Situationen fertig geworden, auch wenn es sich nicht um die gleichen handeln mag, vor denen Sie jetzt stehen. Sehen Sie sich einmal die folgende Liste der drei Quellen der Widerstandskraft an und finden Sie heraus, wie viele Vorschläge Sie im Moment umsetzen können.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Quellen kognitiver Widerstandskraft: Ändern Sie Ihre Denkweise, um stärker zu werden.

              
                
                  
                    
                      • Glauben Sie an sich selbst und vertrauen Sie auf Ihre Talente und Stärken.
                    

                  


                  
                    
                      • Öffnen Sie sich für andere Standpunkte, indem Sie aufmerksam zuhören und versuchen, das Problem aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Vielleicht hilft es Ihnen, sich vorzustellen, dass Sie jemand anderem einen Rat geben, wie er mit der Situation umgehen soll. Tun Sie es jetzt selbst!
                    

                  


                  
                    
                      • Entwickeln Sie Ihre Problemlösungskompetenz weiter. Versuchen Sie, sich so viele Problemlösungen wie möglich vorzustellen, auch unkonventionelle. Es gibt nie nur einen Weg.
                    

                  


                  
                    
                      • Achten Sie darauf, dass Ihre Überzeugungen und Werte positiv sind, etwa indem Sie Möglichkeiten finden, immer an das Beste in Menschen und Situationen zu glauben.
                    

                  


                  
                    
                      • Finden Sie einen Sinn in Ihrem Leben – selbst in Schmerzen und Leid. In Zeiten der Trauer beispielsweise kann man Freude finden, indem man sich an die besten Zeiten im Leben des Verstorbenen erinnert.
                    

                  


                  
                    
                      • Interpretieren Sie Ereignisse konstruktiv – lassen Sie sich nicht dazu hinreißen, im Leben nur noch das Schlimmste zu sehen oder zynisch zu werden. Das nimmt Ihnen die Fähigkeit, Chancen wahrzunehmen.
                    

                  


                  
                    
                      • Zeigen Sie Optimismus, indem Sie hoffen, sich das bestmögliche Ergebnis vorstellen und darauf hinarbeiten.
                    

                  


                  
                    
                      • Engagieren Sie sich für sozial und ökonomisch nützliche Aktivitäten, damit Sie wissen, dass Ihr Handeln etwas bewirkt.
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Quellen emotionaler Widerstandskraft: Gehen Sie konstruktiver mit Ihren Gefühlen um.

              
                
                  
                    
                      • Bauen Sie Beziehungen so auf, dass Sie in Ihrem Leben starke Bindungen entwickeln. Das heißt zwar, dass Sie sich öffnen müssen, aber es lohnt sich.
                    

                  


                  
                    
                      • Bleiben Sie ruhig: Lernen Sie beispielsweise, Ihre Gefühle zu kontrollieren.
                    

                  


                  
                    
                      • Lernen Sie, sich unmittelbare Belohnungen zu versagen, anstatt immer alles jetzt und hier haben zu wollen. Arbeiten Sie lieber auf eine bessere Zukunft hin.
                    

                  


                  
                    
                      • Stabilisieren Sie Ihr Selbstwertgefühl, indem Sie sich an Ihre Erfolge oder die Menschen erinnern, deren Leben Sie zum Besseren beeinflusst haben.
                    

                  


                  
                    
                      • Zeigen Sie Mitgefühl, indem Sie die Gefühle anderer Menschen wahrnehmen und respektieren.
                    

                  


                  
                    
                      • Verstehen Sie die Bedürfnisse anderer Menschen. Sie werden ihnen zwar nicht immer helfen wollen oder dazu in der Lage sein, Ihnen zu geben, was sie wollen, aber Sie können ihnen wenigstens Beachtung schenken.
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Quellen verhaltensbezogener Widerstandskraft: Verhalten Sie sich so, dass die eigene Widerstandskraft gefördert wird.

              
                
                  
                    
                      • Achten Sie auf Ihre Gesundheit, indem Sie gesund essen und unnötige Risiken vermeiden.
                    

                  


                  
                    
                      • Versuchen Sie, anderen Menschen mehr Vertrauen entgegenzubringen, anstatt immer gleich das Schlimmste anzunehmen.
                    

                  


                  
                    
                      • Bemühen Sie sich aktiv um Unterstützung, indem Sie um Hilfe bitten.
                    

                  


                  
                    
                      • Gehen Sie Freundschaften ein und pflegen Sie sie, auch wenn das Zeit und Energie kostet.
                    

                  


                  
                    
                      • Bauen Sie positive Beziehungen zu Ihren Arbeitskollegen auf.
                    

                  


                  
                    
                      • Versuchen Sie, Ihre Situation kreativ zu verbessern, anstatt alles so hinzunehmen, wie es ist.
                    

                  


                  
                    
                      • Planen Sie positive Ergebnisse und setzen Sie diese Pläne um.
                    

                  


                  
                    
                      • Überdenken Sie die Konsequenzen Ihres Handelns und bereiten Sie sich darauf vor, möglicherweise Ihre Entscheidung zu revidieren.
                    

                  

                

              

            

          

        

      


      
        
          Ihr persönliches Widerstandskraft-Modell entwickeln
        


        
          
            Sie müssen Ihr eigenes Widerstandskraft-Modell entwickeln, indem Sie herausarbeiten, was Ihnen hilft, schwierige Zeiten durchzustehen, und darauf achten, dass Sie auf die Quellen Ihrer Widerstandskraft auch zugreifen können, wenn Sie sie brauchen. Die folgenden Fragen helfen Ihnen dabei weiter:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welches ist der problematischste Aspekt der Situation?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was fühle ich angesichts dessen, was passiert ist?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Techniken kann ich nutzen, die mir schon einmal geholfen haben?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie kann ich aus der Situation durch konstruktives Denken das Beste machen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Auf welchen positiven Überzeugungen baue ich auf?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Verhaltensweisen können mir bei der Verbesserung der Situation helfen?
            

          

        

      

    


    
      
        Spaß haben
      


      
        
          Wir sprechen in diesem Buch nicht wenige furchtbar ernste Themen an. Werte und Überzeugungen, den Aufbau von Beziehungen sowie Möglichkeiten, etwas zu bewegen, all das spielt eine Rolle, wenn man das Beste aus seinem Leben herausholen will. Aber wie sieht es mit Spaß aus? Viele Menschen tragen ungeheuer viel Verantwortung, arbeiten hart und nehmen das Leben sehr ernst. Spaß ist gut für Ihre Gesundheit und wichtig für Ihr Glück und Wohlbefinden.
        

      


      
        
          Auf der Suche nach Freude
        


        
          
            Langfristiges Glück entsteht zwar aus der Konzentration auf das Gute und Sinnvolle, aber wenn man seiner Seele etwas Gutes tun und eine Aufmunterung verschaffen möchte, kann man sich eine Auszeit nehmen und einfach mal Spaß haben. Wenn Sie Menschen lustige Filme oder sehr ernste Filme zeigen, werden Sie feststellen, dass sie nach einem lustigen Film bessere Leistungen bringen. Positive Gefühle wie Glück, Freude oder Vergnügen erweitern den Denkhorizont, während negative Gefühle wie Angst, Ängstlichkeit oder Ärger das Denken auf das Nötigste einschränken.
          

        


        
          

        


        
          
            Fangen Sie damit an, auf die Quellen der Freude in Ihrem Umfeld zu achten. Während ich dies schreibe, ist in London die größte Schneemenge seit 18 Jahren gefallen. Der öffentliche Nahverkehr ist zusammengebrochen und niemand kann zur Arbeit fahren. In den Parks tummeln sich die Kinder und Erwachsenen und spielen und genießen es. Die Kreativität feiert ein Fest – Schneemänner, Frauen, Hunde und Hasen schießen aus dem Boden. Wo man auch hinsieht, lachen die Leute und genießen einfach die Schönheit des Winters. Fremde Menschen reden miteinander, die meistgestellte Frage lautet: »Ist das nicht toll?« Man bewundert seine Schneeskulpturen gegenseitig. Es schneit zwar nicht täglich, aber in diesem Winter mit der drohend über uns schwebenden Finanzkrise ist dies genau das, was die Menschen brauchen – die Chance, wie ein Kind frei von jeglicher Sorge zu staunen und Spaß zu haben. Horst Evers mag vielleicht nicht Ihr Lieblingscomedian sein, aber es ist faszinierend, wie er das Komische und Absurde des Alltags herausarbeitet. Er kann aus den Kleinanzeigen einer Tageszeitung eine ganze Szene entwickeln. Lesen Sie eine Seite in einem von Horst Evers’ Büchern und betrachten Sie die komische Seite von alltäglichen Situationen. Ich wette, das wird Sie zum Lachen bringen.
          

        

      


      
        
          Humorvoll leben
        


        
          
            Humor kann ganz spontan wie aus dem Nichts auftauchen. Witze erzählen ist ein komisches Geschäft – man weiß nie, wie die Leute reagieren, ob sie sich vor Lachen biegen oder ob sie nur höflich aufstöhnen. Der Sinn für Humor ist eine sehr persönliche Sache. Es kann durchaus nachteilig sein, immer nur herumzualbern. Weil man dabei leicht den Eindruck hinterlässt, dass man sein wahres Ich hinter der Fassade alter Witze verbirgt, ist es schwerer, einen echten Kontakt zu anderen Menschen herzustellen. Auf der anderen Seite macht es schwierige Situationen oft leichter erträglich, wenn man auch ihre komischen Seiten sieht.
          

        


        
          

        


        
          
            In den folgenden Abschnitten haben wir einige Vorschläge gesammelt, wie Sie andere Menschen zum Lachen bringen können.
          

        


        
          
            
              Das Lachen weitergeben
            

          


          
            
              Das ist eine Lachübung. Setzen Sie sich zu mehreren Personen in einen Kreis. Einer fängt an zu lachen und gibt das Lachen an seinen Nachbarn weiter. Dabei soll das Lachen jedes Mal lauter werden und länger anhalten. Wenn das Lachen ein paar Mal im Kreis herumgegangen ist, wird das Lachen ansteckend und ist kaum noch zu stoppen. Wenn Sie allein sind, können Sie die Website von YouTube aufrufen und als Suchbegriff Skype Laughter Chain eingeben. Das daraufhin gelistete Video, das Menschen rund um den Erdball zum Lachen animieren soll, wurde mittlerweile fast 4 Millionen Mal gesehen und zeigt Menschen, die sich vom Lachen anderer Menschen anstecken lassen.
            

          

        


        
          
            
              Possen
            

          


          
            
              Averil ging als Kind regelmäßig ins Theater, um die Whitehall-Possen von Brian Rix zu sehen. Als sie fünf Jahre alt war, wurde dort das Stück Dry Rot gegeben. Averils Eltern haben sich immer gefragt, ob die übrigen Zuschauer über das Stück lachten oder weil Averils Lachen so ansteckend war. Als Averil einige Jahre später das Stück Noises Off sah, bekam sie kaum Luft vor Lachen. Den anderen Zuschauern erging es nicht anders.
            

          

        


        
          
            
              Comedy
            

          


          
            
              Haben Sie einen Lieblingscomedian? Sicher gibt es einen, der auf Ihrer Wellenlänge liegt und Ihre Ansichten über das Leben teilt. Besorgen Sie sich eine CD und lassen Sie sie im Auto laufen oder auf dem MP3-Player, wenn Sie mit der Bahn fahren. Das einzige Problem, das Sie vielleicht haben werden, ist eventuell die peinlich berührte Reaktion anderer Menschen, wenn Sie in der Öffentlichkeit ohne ersichtlichen Grund unvermittelt laut auflachen!
            

          

        


        
          
            
              Lustige Bilder
            

          


          
            
              Es ist wichtig für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden, einen Ausgleich für die schrecklichen Bildern im Fernsehen und der Presse zu schaffen. Suchen Sie nach Bildern, die Ihre Stimmung heben und Ihnen helfen, die positiven Seiten des Lebens zu sehen.
            

          


          
            

          


          
            
              Averil hat einmal ein tolles Foto von der Sängerin Shirley Bassey und der Schauspielerin Barbara Windsor gesehen, auf dem die beiden fein herausgeputzt im Buckingham-Palast zu sehen sind. Barbara Windsor sieht aus, als würde sie gerade vor der Begegnung mit der Queen den Hofknicks üben. Die beiden lachen sich gerade schief. Shirley Bassey wirft dabei den Kopf zurück und Barbara Windsor zeigt ein breites Grinsen. Averil muss schon lachen, wenn sie nur an das Foto denkt. Sie finden es unter der Internetadresse http://news.bbc.co.uk/1/hi/inpictures/6233539.stm (es ist das sechste in einer Fotostrecke über Shirley Bassey), und Averil garantiert, dass auch Sie nicht unbeeindruckt bleiben werden.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn man die Zeitung aufschlägt, stößt man jeden Tag auf Fotos, die uns die bittere Realität schrecklicher Ereignisse präsentieren. Es ist wichtig, dass wir über das Schlimmste in der Welt informiert werden, aber oft fehlt ein Gleichgewicht zwischen deprimierenden und aufmunternden Bildern. Die Berichte von der Olympiade in Peking 2008 beispielsweise waren positiv aufgeladen. Immer und immer wieder sahen wir Fotos von triumphierenden Medaillengewinnern, die ihre Medaillen hochhielten und strahlten. Finden Sie positive Bilder, die Sie aufmuntern. Suchen Sie schöne Familienfotos oder Bilder Ihrer Lieblingskünstler und sehen Sie zu, wie Ihre Stimmung steigt.
            

          

        

      

    


    
      
        Mit Zuversicht leben
      


      
        
          Glauben Sie, dass es allen natürlichen Instinkten zuwiderläuft, der Welt zu zeigen, wie selbstsicher und zuversichtlich man sich fühlt? Vielleicht haben Sie Angst, großkotzig zu wirken? Zuversichtlich zu sein und an sich selbst zu glauben bewirkt, dass man die Zuversicht und das Vertrauen anderer Menschen gewinnt.
        

      


      
        

      


      
        
          Versuchen Sie, sich selbst realistisch zu sehen. So wie Ihr Computer regelmäßig Updates braucht, so müssen Sie auch Ihr Selbstbild ab und zu auf den neuesten Stand bringen. Schauen Sie sich an, was Sie geleistet haben, und erweisen Sie Ehre, wem Ehre gebührt.
        

      


      
        

      


      
        
          An welchen Aktivitäten würden Sie sich beteiligen, wenn Sie zuversichtlicher wären? Schreiben Sie alles auf Haftnotizzettel und kleben Sie sie auf einen Karton oder einfach an die Wand. Kleben Sie so viel Fläche wie möglich zu und entwickeln Sie immer mehr Ideen.
        

      


      
        

      


      
        
          Selbstvertrauen gründet in einer möglichst genauen Selbstkenntnis. Es ist wichtig, dass Sie Ihre guten Seiten anerkennen und Ihre nicht so guten Seiten akzeptieren.
        

      


      
        

      


      
        
          Schauen Sie in den Spiegel und beurteilen Sie ehrlich, was Sie sehen.
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was sind Ihre Stärken?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was haben Sie im letzten Jahr erreicht?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] In welcher Hinsicht sind Sie stärker geworden?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] In welcher Hinsicht sind Sie weiser geworden?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was mögen Sie an sich am liebsten?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Glauben Sie, dass Sie alles haben, was Sie brauchen, um die Dinge zu erreichen, die Sie auf die Haftnotizzettel geschrieben haben?
          

        

      


      
        
          Sehen Sie sich jetzt Ihre Notizzettel noch einmal an und finden Sie heraus, welche Aktivitäten und Ziele Sie gleich in Angriff nehmen können.
        

      


      
        

      


      
        
          Nachdem Sie sich Klarheit verschafft haben, wo Sie stehen, können Sie zuversichtlich mit kleinen Schritten vorangehen und kleine Veränderungen vornehmen und sich vornehmen, jeden Tag etwas zu tun.
        

      

    


    
      
        Konstruktiv denken
      


      
        
          Beim konstruktiven Denken geht es darum, nach pragmatischen und positiven Lösungen zu suchen, anstatt sich von Ängsten und Befürchtungen zurückhalten zu lassen. Wenn Sie konstruktiv denken, betrachten Sie Ihr Leben durch eine besondere Linse. Ihre Sichtweise, Ihre früheren Erfahrungen und die Einflüsse anderer Menschen führen dazu, dass Sie bestimmte Linsen wählen, durch die Sie die verschiedenen Aspekte Ihres Lebens wahrnehmen.
        

      


      
        

      


      
        
          Die Linse wechseln
        

      


      
        
          Nehmen wir an, dass Sie Sport grundsätzlich langweilig finden (die Linse, die Sie gewählt haben). Dann lädt ein Freund Sie zu einem Fußballspiel ein. Sie sind nicht sonderlich begeistert und freuen sich nicht gerade auf diesen Tag. Das Fußballspiel bestätigt dann Ihre schlimmsten Befürchtungen. Sie langweilen sich ungeheuer und möchten, dass das Spiel so schnell wie möglich endet.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie aber eine positivere Linse wählen, könnte Sie das dazu bewegen zu denken: »Ich bin zwar kein großer Sportfan, aber das ist für mich etwas ganz Neues. Auf jeden Fall bin ich gerne mit meinem Freund zusammen und ich fühle mich geschmeichelt, dass er mich eingeladen hat.« Sie stellen fest, dass Sie mehr Spaß haben, als Sie gedacht hatten, lassen sich von der Stimmung anstecken und schreien mit Ihrem Freund begeistert auf, als das entscheidende Tor fällt.
        

      


      
        

      


      
        
          Welche Linse Sie für welches Ereignis wählen, bleibt Ihnen überlassen. Sehen Sie sich an, welche Auswirkungen die folgenden Linsen auf Ihre Befindlichkeit haben. Zunächst die Problemlinse:
        

      


      
        

      


      
        
          Was ist Ihr Problem? Ich habe Übergewicht.
        

      


      
        

      


      
        
          Wie lange haben Sie schon Übergewicht? Seit zehn Jahren.
        

      


      
        

      


      
        
          Warum haben Sie Übergewicht? Mittagessen am Arbeitsplatz und keine Zeit, gesünderes Essen vorzubereiten.
        

      


      
        

      


      
        
          Wessen Schuld ist das im Grunde? Meine eigene Schuld.
        

      


      
        

      


      
        
          Was ist Ihre schlimmste Erfahrung, seit Sie dieses Problem haben? Es ist mir peinlich, in Umkleidekabinen Kleidung anzuprobieren.
        

      


      
        

      


      
        
          Warum haben Sie bisher nichts an Ihrem Gewicht geändert? Weil es einfach keinen Zweck hat.
        

      


      
        

      


      
        
          Wählen Sie jetzt eine andere Linse mit einer positiven Perspektive, die zu einer pragmatischen Lösung des Problems führt:
        

      


      
        

      


      
        
          Was ist Ihr Ziel? Ich will zehn Kilo abnehmen.
        

      


      
        

      


      
        
          Woran erkennen Sie, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben? Meine Klamotten werden mir besser passen und ich werde gut aussehen.
        

      


      
        

      


      
        
          Welche anderen Bereiche Ihres Lebens werden sich verbessern, nachdem Sie abgenommen haben? Ich werde nicht mehr so müde werden wie sonst und mehr Sport treiben.
        

      


      
        

      


      
        
          Über welche Ressourcen verfügen Sie, die Ihnen helfen, dieses Ziel zu erreichen? Ich lebe in unmittelbarer Nähe eines Parks. Ich kann jeden Abend dorthin gehen und wieder zurück und mein Freund kann mich begleiten.
        

      


      
        

      


      
        
          Gibt es in der jüngeren Vergangenheit ein Ereignis, bei dem Sie erfolgreich waren? Ich habe mich intensiv auf mein Examen vorbereitet und gute Noten erzielt.
        

      


      
        

      


      
        
          Was werden Sie noch tun, um Ihre Gewichtsabnahme zu unterstützen? Ich habe vor, gesündere Nahrungsmittel zu kaufen.
        

      


      
        

      


      
        
          Merken Sie, wie unterschiedlich die Ergebnisse ausfallen können, je nachdem, welche Linse Sie verwenden.
        

      


      
        

      


      
        
          Ihr eigenes Glück schmieden
        

      


      
        

      


      
        
          Manche Leute scheinen alles zu bekommen, was sie wollen. Echte Glückspilze! Oder ist es tatsächlich eher so, dass diese Leute sehr viel Zeit und Mühe investiert haben, um ihre Ziele zu erreichen.
        

      


      
        

      


      
        
          Wie Sie denken, fühlen und handeln, hat für die Umsetzung von Plänen eine große Bedeutung. Achten Sie darauf, dass Sie konstruktiv denken, um Ihre Bemühungen nicht zu sabotieren.
        

      


      
        
          Auf die Stimmen hören
        


        
          
            Fangen Sie an, auf die Gedanken zu hören, die Ihnen durch den Kopf schießen, und überprüfen Sie, ob sie nützlich und konstruktiv oder destruktiv und schädlich sind. Es kann sehr anstrengend sein, sich den eigenen Gedanken zu stellen und sie zu hinterfragen, aber langfristig ist es der Mühen wert. Versuchen Sie herauszuarbeiten, seit wann sie so denken. Wenn Sie negative Gedanken haben, müssen Sie daran arbeiten, in der Zukunft positiv zu denken.
          

        


        
          
            Mehr über konstruktives Denken können Sie in den Kapiteln 3 und 5 erfahren. Dort finden Sie auch weitere Beispiele.
          

        

      


      
        
          Stabile Überzeugungen aufbauen
        


        
          
            Bei vielen Menschen bilden sich Überzeugungen in jungen Jahren und werden später nicht mehr infrage gestellt. Wenn es sich um konstruktive Überzeugungen handelt, ist das prima. Leider gehen aber viele Menschen von negativen und hinderlichen Überzeugungen getrieben durchs Leben, die ihrerseits negative und unproduktive Haltungen und unzulängliches Verhalten nach sich ziehen. Haben Sie darüber nachgedacht, woran Sie wirklich glauben? Welche Überzeugungen haben Sie zum Beispiel als junger Mensch in Bezug auf sich selbst und andere entwickelt? In Tabelle 9.1 finden Sie einige Beispiele für häufig vorkommende positive und negative Überzeugungen zu wichtigen Themenbereichen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Auf jeden Cent achten
              

            


            
              
            


            
              
                Als Averil einmal eine Klientin fragte, wie sie zu Geld stehe, antwortete diese, dass sie als Kind dazu angehalten wurde, ihr Geld nicht zu verplempern (indem sie ihr Taschengeld gleich ausgab, nachdem sie es bekommen hatte) und nicht alles auf einmal auszugeben. Sie hatte immer das Gefühl, nichts richtig machen zu können, was immer sie auch tat. Heute arbeitet sie in der Chefetage einer Bank und fühlt sich immer noch schuldig, wenn sie ihr Geld ausgibt und sich etwas gönnt.
              

            

          

        


        
          
            
              
                Tabelle 9.1: Verbreitete Überzeugungen
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Überzeugung
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Standpunkt
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Geld
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Es wächst nicht auf Bäumen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Es ist die Wurzel allen Übels.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Arbeit
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Wenn eine Sache wert ist, getan zu werden, ist sie es wert, gut getan zu werden.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Man bekommt nichts, wenn man nicht dafür arbeitet.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Menschen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Was meins ist, ist meins.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Man weiß nie, wem man vertrauen kann.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie selbst
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      An mir ist nichts Besonderes.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich habe keinen Kopf für Zahlen.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Viele Überzeugungen erscheinen auf den ersten Blick vernünftig, führen aber zu unangemessenem Verhalten, also Verhaltensweisen, die das Leben langfristig schwieriger machen, als es sein muss! Versuchen Sie, an Überzeugungen festzuhalten, die positiv sind – in Bezug auf Sie selbst und die Menschen um Sie herum.
          

        

      

    


    
      
        Dankbarkeit einen Schritt weiter führen
      


      
        
          Dankbarkeit ist wirklich gut für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Mehr darüber können Sie in Kapitel 3 herausfinden. In diesem Abschnitt geht es darum, dankbare Verhaltensweisen im Alltag zu verankern. Das ist eine sehr gute Idee, aber manchmal fällt der Einstieg schwer.
        

      


      
        
          Die Dinge mit neuen Augen sehen
        


        
          
            Dankbarkeit zu zeigen erscheint nicht immer vernünftig oder fair, besonders wenn Sie glauben, dass Sie jemand in der Vergangenheit ungerecht behandelt hat. Beziehungen können durch Missverständnisse und lange gehegten Groll auseinandergerissen werden. Kleine Verletzungen können zu überproportionaler Größe anwachsen. Ärger und Verbitterung wachsen und schränken Ihre Perspektive ein, sodass kein Platz mehr bleibt für positive Gefühle. Das Festhalten an alten Verletzungen ist schädlich und schränkt Ihre Fähigkeit ein, die gesamte Bandbreite positiver Gefühle zu erleben. Die folgende Übung wurde von Dr. Karen Reivich entwickelt und kann Ihnen helfen, sich von negativem Denken und altem Groll zu lösen.
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                  1. Wählen Sie eine Person in Ihrem Leben, die Sie gut kennen und gegen die Sie Groll hegen.
                

              


              
                
                  2. Zeichnen Sie mitten auf einem leeren Blatt Papier einen Kreis und schreiben Sie mit wenigen Worten in diesen Kreis, worum es bei diesem Groll geht.
                

              


              
                
                  3. Füllen Sie die Seite anschließend mit weiteren Kreisen – 14 oder mehr, wenn Sie wollen.
                

              


              
                
                  4. Schreiben Sie in jeden Kreis ein Wort oder einen Satz, mit dem Sie etwas beschreiben, wofür Sie dieser Person dankbar sind.
                

              


              
                
                  5. Nachdem Sie das getan haben, halten Sie das Blatt eine Armlänge weit von sich weg.
                

              


              
                
                  6. Fühlen Sie, wie Ihr Groll in einem Meer der Dankbarkeit untergeht.
                

              


              
                
                  7. Reflektieren Sie, was Sie über die Person jetzt denken und was Sie fühlen.
                

              


              
                
                  8. Haben sich Ihre Gefühle in Bezug auf die Person in irgendeiner Weise verändert?
                

              


              
                
                  9. Hat sich Ihr lange gehegter Groll in irgendeiner Weise verändert?
                

              


              
                
                  10. Fühlen Sie sich jetzt bei dem Gedanken, mit der Person zu sprechen, wohler als früher?
                

              


              
                
                  11. Gibt es positive Aspekte der Beziehung, auf die Sie sich konzentrieren möchten?
                

              


              
                
                  12. Nutzen Sie alles, was Sie im Laufe dieser Übung über sich gelernt haben, für die Lösung von Problemen in anderen Bereichen Ihres Lebens.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Nach dieser Übung werden Sie wohl zu einer ausgewogeneren Sicht Ihrer Lage gelangen. Sie können Ihren lange gehegten Groll in der Vergangenheit zurücklassen. In Kapitel 3 erfahren Sie mehr darüber, wie Sie mit Ihrer Vergangenheit fertig werden können.
          

        

      


      
        
          Dankbarkeit praktizieren
        


        
          
            Dankbarkeit sollten Sie täglich üben. Führen Sie ein Tagebuch und halten Sie jeden Tag fest, wofür Sie dankbar sein müssen. Es mag Tage geben, an denen es Ihnen so vorkommt, als müssten Sie sich schon sehr anstrengen, etwas zu finden. Halten Sie trotzdem erst einmal zwei Wochen durch und warten Sie ab, was passiert. Tauchen bestimmte Themen immer wieder auf? Sind Sie am dankbarsten für Ihre Familie, Ihre befriedigende Arbeit, Ihre anderen Interessen oder die Schönheit der Natur um Sie herum? Sie müssen die globalen Probleme nicht außen vor lassen, aber es ist genauso wichtig, auf das zu achten, was unmittelbar um Sie herum passiert.
          

        


        
          
            Arbeiten Sie bei jeder Erfahrung daran, nach Gründen zu suchen, warum Sie dankbar sein können. In Kapitel 3 erfahren Sie mehr über die positiven Aspekte der Dankbarkeit. Dort finden Sie auch ein Beispiel für einen Dankesbrief.
          

        

      

    


    
      
        Engagement (er) leben
      


      
        
          In Kapitel 7 beschreiben wir sechs Haupttugenden mit den insgesamt 24 Stärken, die daraus erwachsen. Lesen Sie dort nach und versuchen Sie herauszufinden, wo Ihre Hauptstärken liegen, und nutzen Sie sie, wo immer es möglich ist.
        

      


      
        
          Die fünf wichtigsten Stärken
        


        
          
            Menschen, bei denen diese fünf Stärken ausgeprägter sind, scheinen glücklicher zu sein. Sie sollten sich deshalb anstrengen, diese Stärken auf- und auszubauen. Machen Sie sich ein einfaches Raster, mit dessen Hilfe Sie eine Woche lang Tagebuch führen und festhalten können, wie oft Sie die folgenden Stärken einsetzen. Sie können das rückblickend am Ende eines Tages oder immer dann tun, wenn Sie gerade eine der Stärken genutzt haben.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Hoffnung/Optimismus: Positiv nach vorn schauen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Lebensfreude: Vor Energie nur so strotzen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Dankbarkeit: Danke sagen, wann immer es möglich ist
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Neugier: Interesse an allem zeigen, was um Sie herum passiert
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Liebe: Zeigen, wie sehr Sie sich um die Menschen in Ihrem Leben sorgen
            

          

        


        
          
            Anschließend können Sie daran arbeiten, diese fünf Stärken von Woche zu Woche zunehmend zu nutzen. Versuchen Sie dabei, verschiedene und immer neue Anwendungsbereiche für jede der Stärken zu berücksichtigen.
          

        

      


      
        
          Sich selbst respektieren und stolz sein
        


        
          
            Worauf sind Sie stolz – auf Ihre Kinder, Ihre Eltern oder Großeltern, auf ein Team, in dem Sie sich sportlich betätigen?
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wann sind Sie auf jemanden stolz?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sind Sie gelegentlich stolz auf sich selbst?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wann respektieren Sie sich selbst und sind stolz auf sich?
            

          

        


        
          
            Wenn es Dinge in Ihrem Leben gibt, die keinen Anlass dazu geben, auf sich selbst stolz zu sein, schleppen Sie diese Bürde nicht länger mit sich herum und fangen Sie an, sich zu ändern. Wie können Sie alles wieder gerade rücken? Wenn Sie das Gefühl haben, nicht die Erwartungen anderer Menschen zu erfüllen, müssen Sie unter Umständen mit einigen alten Geschichten endgültig abschließen.
          

        


        
          

        


        
          
            Vor einer Weile hatte Averil einen Klienten in den frühen Vierzigern. Er war Chefredakteur einer überregionalen Tageszeitung. Obwohl dies ja eine beneidenswerte Position ist, fühlte dieser Mann sich als Versager, weil seine Mutter immer gewollt hatte, dass er Arzt werde. Leider hatte er dafür die erforderliche Mathematikprüfung nicht bestehen können. Averils Klient hatte das Gefühl, versagt zu haben, nie ganz abstreifen können, obwohl er seine Arbeit liebte. Natürlich war es auch wenig hilfreich, dass seine Mutter ihm immer wieder brühwarm auftischte, wie gut es einem alten Freund ging, der als Mediziner arbeitete!
          

        


        
          

        


        
          
            Dass Menschen es nicht schaffen, stolz auf sich zu sein, liegt zum Teil daran, dass sie warten, bis sie in einem bestimmten Bereich zum Experten herangereift sind, anstatt sich schon auf dem Weg dorthin immer wieder über ihre Leistungen zu freuen. Manchmal ist es auch völlig in Ordnung, etwas mehr schlecht als recht zu machen – solange man es wenigstens versucht. Was haben Sie als Nächstes vor, auf das Sie stolz sein können, weil Sie es versucht haben?
          

        

      

    


    
      
        Dafür sorgen, dass Ihr Leben zählt
      


      
        
          Sie denken vielleicht, dass wir in diesem Kapitel dem Egoismus das Wort reden. Aber wenn Sie die Verhaltensweisen einüben, die Ihr Wohlbefinden fördern, werden Sie schnell entdecken, dass es um weit mehr geht als um Sie allein. Wenn Ihr Leben zählen soll, dann müssen Sie bei sich selbst anfangen. Fragen Sie sich:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was macht mein Leben lebenswert?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wofür will ich bekannt sein?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was sollen andere Menschen von mir erzählen?
          

        

      


      
        
          Wahrscheinlich wird man sich nicht an Sie erinnern, weil Sie einen Beitrag zur allgemeinen Gesundheit geleistet haben, wie der Erfinder des Penicillins. Aber dennoch kann Ihre Art alles in allem durchaus wichtig für das Ganze sein.
        

      


      
        

      


      
        
          Betrachten Sie Ihr Leben als eine Kraft, mit der man rechnen muss – werden Sie in Ihrem Umfeld zum kleinen Helden –, finden Sie Möglichkeiten, etwas zu bewirken, sei es im Großen oder im Kleinen.
        

      


      
        

      


      
        
          In Kapitel 8 können Sie mehr darüber erfahren, wie man Sinn in sein Leben bringen und ein sinnvolles Leben aufbauen kann.
        

      


      
        
          Das Schicksal selbst in die Hand nehmen
        


        
          
            Viele Menschen glauben, dass das Leben ihnen bestimmte Karten in die Hand gedrückt hat und es an ihnen liegt, das Beste daraus zu machen. Andere widersetzen sich dem Trend, schütteln ihre Ketten ab und beschließen, etwas ganz anderes mit ihrem Leben zu machen.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie haben Ihr Schicksal in der Hand. Veränderungen setzen Mut voraus und die Bereitschaft, die Welt mit Optimismus und Hoffnung zu betrachten. Überall in diesem Buch betonen wir immer wieder, dass ein positives, engagiertes und sinnvolles Leben Sie reich macht an Glück, Gesundheit und positiven Beziehungen.
          

        


        
          

        


        
          
            Was ist Ihr Schicksal? Was werden Sie morgen machen, um Ihre Träume Wirklichkeit werden zu lassen?
          

        

      


      
        
          Nach den eigenen Werten leben
        


        
          
            Werte sind »Standards oder Eigenschaften, die wir als wertvoll und wünschenswert erachten«. Sie müssen sich darüber klar werden, was Ihnen in Ihrem Leben am wichtigsten ist und wie Ihr Verhalten beeinflussen kann, woran Sie wirklich glauben.
          

        


        
          
            
              Was ist Ihnen in Ihrem Leben wichtig?
            

          


          
            
              Kopieren Sie Tabelle 9.2 und tragen Sie so viele Ideen wie möglich zusammen, in denen sich Ihre Bestrebungen rund um die in der Tabelle aufgeführten Werte widerspiegeln. Dabei können Sie so weit in die Einzelheiten gehen, wie Sie möchten. Die bereits eingetragenen Vorschläge sollen lediglich als Anregung dienen. Handelt es sich wirklich um Ihre eigenen Bestrebungen und Werte oder haben Sie sie nur übernommen, ohne zu überprüfen, ob sie Ihnen wirklich etwas bedeuten?
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 9.2: Werte benennen
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Lebensbereich
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Bestrebung
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Zu Hause
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eine ruhige Zuflucht vor der Welt bieten
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Familie
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die Familie in allem immer an die erste Stelle setzen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Arbeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Alles nach besten Kräften erledigen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Freizeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Eine Sportart auf hoher Ebene ausüben
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Andere Bereiche
                      

                    

                  

                  	
                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Menschen verhalten sich nach ihren Werten. Wenn Sie die oben stehende Liste ausgefüllt haben, versuchen Sie, die folgenden Fragen zu beantworten, damit Sie sicher sein können, sich im Leben an den richtigen Grundsätzen zu orientieren.
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Umstände können Ihre Werte untergraben? Wenn Sie beispielsweise Überstunden machen müssen, könnten Sie zu müde sein, um sich viel um Ihre Familie kümmern zu können.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie können Sie Ihre Werte fördern? Sie können sich zum Beispiel auch dann, wenn Sie müde sind, mit Ihrem Kind auf das Sofa kuscheln und einen Film ansehen oder ein Buch lesen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie können Sie sicherstellen, dass Sie jeden Tag im Einklang mit Ihren Werten arbeiten? Machen Sie sich zum Beispiel Ihre Werte bewusst und prüfen Sie ab und zu, ob Sie auch danach leben.
              

            

          

        


        
          
            
              Mein Aktionsplan
            

          


          
            
              Auf der einen Seite müssen Sie wahrscheinlich akzeptieren, dass Sie im Grunde so in Ordnung sind, wie Sie sind. Wenn Sie aber Ihr Optimum erreichen wollen, kann Ihnen ein Plan dabei helfen. Lesen ist zwar eine gute Sache, aber die beste Wirkung erzielen Sie nur, wenn Sie auch Ihr Verhalten ändern. Zum Abschluss des Kapitels präsentieren wir Ihnen noch einmal die angesprochenen Bereiche. Versuchen Sie, sich für jeden Bereich Ziele zu setzen. Die Beispiele sollen als Anregung dienen.
            

          


          
            

          


          
            
              Ein Aktionsplan ist ein wichtiger vorbereitender Schritt für Entscheidungen darüber, wie Sie sich zum Besten entwickeln können. Nutzen Sie die Tabelle 9.3, um Ihren eigenen Aktionsplan zu entwickeln.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 9.3: Mein Aktionsplan
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Bereich
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Was ich tun werde
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Widerstandskraft
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde den Kontakt zu meinen Freunden pflegen, weil wir uns gut gegenseitig unterstützen können.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Spaß haben
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde einen Teil jedes Wochenendes für etwas nutzen, was mir Spaß macht – beispielsweise ins Kino gehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Zuversichtlich sein
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde in meinem Tagebuch eine Liste meiner Stärken notieren und sie immer dann lesen, wenn ich an mir zweifle.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Konstruktiv denken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde davon ausgehen, dass ich mit allem fertig werde, und versuchen, in allem das Beste zu sehen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Dankbarkeit praktizieren
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde den Menschen dankbar sein, mit denen ich jeden Tag zu tun habe, und werde es ihnen auch sagen.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Das bestmögliche Leben leben
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde mir vornehmen, jeden Tag mein Bestes zu tun.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Dafür sorgen, dass mein Leben zählt
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich werde mich für eine Sache engagieren, die mir wirklich am Herzen liegt.
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Nach den eigenen Werten leben
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Ich lege Wert darauf, meine Arbeit gut zu machen, und ich werde auch an langweiligen Tagen diese Stan dards erfüllen.
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      Gesund bleiben mit der Positiven Psychologie
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Der Zusammenhang von Gesundheit und emotionalem Wohlbefinden
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Wer glücklich ist, bleibt gesund
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Psychische Widerstandskraft entwickeln
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Für den Aufbau körperlicher und psychischer Widerstandskraft ist es sehr hilfreich, wenn Sie Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden selbst in die Hand nehmen und eine positive Lebenseinstellung annehmen. In diesem Kapitel beschäftigen wir uns mit der Frage, wie Sie Ihre Gesundheit zu einer positiven Angelegenheit in Ihrem Leben machen können. Wir statten Sie mit einer Menge verschiedener Fertigkeiten und Strategien aus, die darauf angelegt sind sicherzustellen, dass Sie gesund bleiben. Einen groben Überblick über den Bereich Gesundheit liefert auch Kapitel 2.
      

    


    
      
        Gesundheit und Wohlbefinden
      


      
        
          Forschungen zeigen, dass unser Wohlbefinden eine wichtige Rolle spielt, wenn wir ein langes und gesundes Leben führen wollen (siehe auch Kapitel 2). Zwei amerikanische Studien zu positiven Grundhaltungen, die College Yearbook Study und die Mexican-American Study, weisen ebenfalls auf interessante Aspekte hin.
        

      


      
        

      


      
        
          In den westlichen Gesellschaften wird das Älterwerden oft als Bedrohung der Gesundheit betrachtet. Die Fakten besagen aber das genaue Gegenteil. Die Menschen leben heute länger, und Forschung zeigt, dass die Mehrzahl der über 65-Jährigen sehr gesund ist. Im Jahre 1995 kam eine Studie zu dem Ergebnis, dass über 70 Prozent der Menschen im Alter zwischen 78 und 84 Jahren keine nennenswerten Gesundheitsprobleme hatten, und das galt auch für über 40 Prozent der 85-Jährigen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Ein Blick in die Studien
            

          


          
            
          


          
            
              Die College Yearbook Study, die Harker und Kellner im Jahr 2001 durchführten, untersuchte den emotionalen Ausdruck von Frauen auf den Fotos in ihren College-Jahrbüchern und setzte die Gesichtsausdrücke der Studentinnen in Beziehung zu Werten wie der Zufriedenheit in der Ehe und dem psychischem Wohlbefinden 30 Jahre später. Frauen, die auf ihren Fotos mit 22 Jahren mehr positive Gefühle ausdrückten, wiesen 30 Jahre später mehr positive Werte auf.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Im Rahmen der Mexican-American Study von Ostir, Markides, Black und Goodwin aus dem Jahr 2000 untersuchten die Forscher die Gefühle von Menschen mexikanisch-amerikanischer Abstammung und stellten fest, dass die Probanden mit einer sehr positiven Grundhaltung im Zeitraum der Durchführung der Studie ein nur halb so hohes Sterberisiko trugen wie diejenigen, deren Leben von Gefühlen wie Ärger und Angst beherrscht war. Eine weitere Studie von Giltay, Geleijnse, Zitman, Hoekstra und Schouten aus dem Jahr 2004 weist darauf hin, dass Optimismus die Lebenserwartung steigert.
            

          

        

      


      
        
          An der Universität von Kalifornien in Davis vertritt Professor Robert Emmons die These, das dankbare Menschen besser für sich selbst sorgen und mehr Gesundheitsvorsorge betreiben, indem sie beispielsweise regelmäßig Sport treiben, sich gesund ernähren und regelmäßig zum Arzt gehen. Die Forschungen von Emmons legen nahe, dass dankbare Menschen mehr zum Optimismus neigen, einer Eigenschaft, die das Immunsystem fördert.
        

      


      
        
          Die Checkliste für ein gesundes Leben
        


        
          
            Ed Diener und Robert Biswas-Diener haben eine Checkliste für ein gesundes Leben entwickelt. Wenn Sie zum Arzt gehen, nimmt dieser Ihre Krankengeschichte auf und fragt nach Ihren Lebensumständen. Je nach Ihren Antworten spricht er dann mit Ihnen über die Vor- und Nachteile Ihrer Lebensweise.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0076.jpg]Es folgt eine Liste mit typischen Fragen, die Ihr Arzt Ihnen stellt. Arbeiten Sie die Liste ab und beantworten Sie die Fragen mit Ja oder Nein.
            


            
              
                
                  1. Rauchen Sie? Ja/Nein
                

              


              
                
                  2. Trinken Sie Alkohol beziehungsweise trinken Sie in Maßen? Ja/Nein
                

              


              
                
                  3. Ist Ihr Gewicht normal? Ja/Nein
                

              


              
                
                  4. Telefonieren Sie mit dem Handy, während Sie Auto fahren? Ja/Nein
                

              


              
                
                  5. Tragen Sie immer Sonnencreme auf, wenn Sie nach draußen gehen? Ja/Nein
                

              


              
                
                  6. Essen Sie Obst, Gemüse und gelegentlich dunkle Schokolade? Ja/Nein
                

              


              
                
                  7. Nehmen Sie täglich eine kleine Dosis Aspirin? Ja/Nein
                

              


              
                
                  8. Treiben Sie viermal oder öfter pro Woche Sport? Ja/Nein
                

              


              
                
                  9. Putzen Sie sich zweimal am Tag gründlich die Zähne? Ja/Nein
                

              


              
                
                  10. Legen Sie beim Autofahren immer den Gurt an? Ja/Nein
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Forschungen von Diener und Biswas-Diener zeigen, dass Ihr Wohlbefinden und Ihre Lebenserwartungen eher zunehmen werden, wenn Sie alle zehn Fragen mit Ja beantworten.
          

        

      


      
        
          Positive Gesundheit entwickeln
        


        
          
            Die folgenden Abschnitte zeigen Möglichkeiten auf, wie Sie Ihre Chancen auf ein gesundes Leben verbessern können. Positiv ausgerichtete Menschen treffen gesundheitsförderliche Entscheidungen und sind eher geneigt, etwas dafür zu tun, ungesunde Gewohnheiten zu ändern.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Ergebnisse einer Studie mit älteren Menschen aus dem Jahr 1995 zeigen, dass eine positive Auffassung des eigenen Wohlbefindens enorm zu einem langen und gesunden Leben beiträgt. Zu den Faktoren, die Ihre Chancen auf eine gesunde Lebensweise beeinflussen, gehören insbesondere die folgenden:
          

        


        
          
            
              Rauchen
            

          


          
            
              Wir wissen alle, dass Rauchen schlecht für unsere Gesundheit ist. Fast jeden Tag hört und liest man irgendetwas über Probleme, die durch das Rauchen verursacht werden. Vielleicht wissen Sie nicht, dass es nie zu spät ist, mit dem Rauchen aufzuhören und damit die eigene Gesundheit zu verbessern. Wenn Sie beispielsweise im mittleren Alter die Glimmstängel aufgeben, bevor Sie irgendwelchen ernsten Erkrankungen entwickeln, können Sie den meisten tödlichen Risiken des Tabakkonsums noch entgehen.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0077.jpg]Wenn Sie immer noch rauchen, können wir Ihnen einen Besuch der Website www.nichtraucher.de empfehlen. Hier finden Sie jede Menge Informationen und können sich im Forum mit Gleichgesinnten austauschen.
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Anpassung an Veränderungen
            

          


          
            
              Wenn Sie positiv gestimmt sind, neigen Sie weniger zu Pessimismus und negativem Denken, das aus der ständigen Beschäftigung mit den dunklen Seiten entsteht. Anstatt gegen das Leben zu kämpfen, ermöglicht Ihnen das positive Denken, durch Flexibilität, Widerstandskraft und Anpassung mit Herausforderungen fertig zu werden und damit in jedem Fall Stress auf ein Minimum zu reduzieren.
            

          

        


        
          
            
              Maßvoll trinken
            

          


          
            
              Statistiken zeigen, dass 13 Prozent der Frauen und 27 Prozent der Männer mehr als die empfohlene Höchstmenge alkoholischer Getränke konsumieren. Von 1.000 Erwachsenen sind wahrscheinlich 47 alkoholabhängig. Das sind doppelt so viele wie von illegalen Drogen Abhängige. Wahrscheinlich kennen Sie die Gefahren exzessiven Alkoholkonsums aus den Medien. Es ist wie mit allen Dingen im Leben: Maß halten, Maß halten, Maß halten!
            

          


          
            

          


          
            
              Anders als beim Rauchen hat der Konsum von Alkohol in geringen Mengen gesundheitsfördernde Wirkung, indem er etwa vor Herzerkrankungen schützt.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0078.jpg]Mehr über die Vor- und Nachteile des Alkoholkonsums können Sie auf der Website www.drugcom.de nachlesen. Unter anderem finden Sie dort auch einen Selbsttest, mit dem Sie feststellen können, ob Sie zu viel Alkohol trinken.
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Gewichtskontrolle
            

          


          
            
              In den westlichen Gesellschaften haben immer mehr Menschen Übergewicht und leiden unter den begleitenden Problemen, die überschüssige Pfunde so mitbringen. Ein stabiles und gesundes Gewicht hilft, zahlreiche mögliche Krankheiten wie Diabetes, Herzerkrankungen und Bluthochdruck zu vermeiden.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0079.jpg]Informationen über Gewichtskontrolle und gesunde Ernährung finden Sie auf den Internetseiten der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e. V. unter der Adresse www.dge.de.
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Sport
            

          


          
            
              Sie sollten sich vornehmen, jeden Tag etwa 1.000 Kilokalorien (kcal) zu verbrauchen. Sie helfen damit Ihrem Körper, bei guter Kondition zu bleiben. Für einen Erwachsenen mit 60 Kilo Körpergewicht bedeutet das mäßig viel körperliche Bewegung – etwa eine halbe Stunde Bewegung in Form eines strammen, zwei Kilometer langen Spaziergangs – an fast jedem Tag der Woche. Wenn Sie lange Zeit keinen Sport getrieben und sich wenig bewegt haben, verteilen Sie das Ganze auf kleinere Einheiten von 10 bis 15 Minuten, bis Sie auf 30 Minuten täglich kommen. Auf diese Weise können Sie sich langsam wieder heranarbeiten.
            

          


          
            

          


          
            
              Kinder und Jugendliche sollten jeden Tag 60 Minuten lang maßvoll körperlich aktiv sein. Unter den Bewegungseinheiten sollten sich wenigstens zwei pro Woche befinden, bei denen die Knochen nennenswert belastet werden, etwa Tanzen, Springen oder Aerobic. Das fördert Entwicklung und Wachstum.
            

          

        

      


      
        
          Veränderungen zum Positiven: Das Vier-Stufen-Veränderungsmodell
        


        
          
            Es liegt ganz an Ihnen, ob Sie gesund leben. Der erste Schritt auf dem Weg zu Veränderungen ist die Erkenntnis, dass man die Wahl hat.
          

        


        
          
            Wenn man etwas verändern will, gehört dazu:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Analyse der momentanen Lebensweise (lesen Sie dazu den Abschnitt »Ein persönliches Glücksprogramm entwickeln« weiter hinten in diesem Kapitel)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Eine Liste aller Veränderungen, die man erreichen möchte
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Die schrittweise Veränderung immer nur einer Sache auf einmal. Wenn es um die Umsetzung von Veränderungen geht, versuchen viele Menschen, zu viel zu schnell zu verändern, und stellen dann fest, dass sie sehr schnell an ihre Grenzen stoßen.
            

          

        


        
          
            Immer wenn Sie etwas Neues zu lernen versuchen – eine praktische Fertigkeit (etwa das Fahrradfahren, das Klavierspielen oder die Nutzung des Internets), eine psychische Fähigkeit (etwa die Änderung einer Verhaltensweise oder die Überprüfung negativer Gedanken oder Überzeugungen) oder eine gesundheitsbezogene Fähigkeit (etwa Sport oder eine Änderung der Ernährung) – , durchlaufen Sie bis zum Erwerb dieser Fertigkeit eine Abfolge von vier Stufen. Diese Abfolge nennt man die »Vier Stufen des Lernens« nach Robinson. Abbildung 10.1 stellt diese vier Stufen bildlich dar.
          

        


        
          
            
              Abbildung 10.1: Das Vier-Stufen-Veränderungsmodell
            

          


          [image: e9783527642427_i0080.gif]

        


        
          
        


        
          
            
              Stufe 1: Unbewusst inkompetent
            

          


          
            
              Die erste Stufe lässt sich folgendermaßen in Worte fassen: »Was ich nicht weiß, kann ich nicht ändern.«
            

          


          
            

          


          
            
              Sie fühlen sich unglücklich, wissen aber nicht, warum. Ein Beispiel: Sie merken möglicherweise nicht, dass Sie mehr Alkohol trinken, als gut für Sie ist, oder erkennen nicht, was eine Einheit Alkohol enthält, oder es ist Ihnen nicht bewusst, dass die Fertiggerichte, die Sie konsumieren, viel mehr Salz und Zucker enthalten, als Sie sich vorstellen. Sie machen einfach, was Sie bisher immer gemacht haben, ohne sich der negativen Seiten bewusst zu sein. Nicole beispielsweise hatte Schlafprobleme, erkannte aber nicht, dass sich die acht Tassen Kaffee, die sie jeden Tag trank, negativ auf ihren Schlaf auswirkten. Erst als sie mehr über die Wirkstoffe des Kaffees erfuhr, wurde ihr bewusst, wie sich das Koffein in ihrem Körper auswirkte.
            

          

        


        
          
            
              Stufe 2: Bewusst inkompetent
            

          


          
            
              Stufe 2 lässt sich folgendermaßen in Worte fassen: »Jetzt weiß ich, was ich tue, aber ich kann anscheinend nichts daran ändern.«
            

          


          
            

          


          
            
              Sie erkennen zwar, was passiert, sehen aber nicht, wie Sie es ändern können. Das ist die Stufe der Bewusstheit. Ein Beispiel: Sie erkennen, dass Sie nicht so viel Sport treiben, wie Sie müssten, wissen aber weder, wie Sie es schaffen sollen, in Ihrem Terminkalender mehr Sport unterzubringen, noch welche Art Sport Sie treiben sollen.
            

          

        


        
          
            
              Stufe 3: Bewusst kompetent
            

          


          
            
              Stufe 3 lässt sich folgendermaßen in Worte fassen: »Ich habe nun die nötigen Fertigkeiten, und wenn ich jetzt darüber nachdenke, was ich tun muss, dann kann ich es auch tun.«
            

          


          
            

          


          
            
              Jetzt lernen Sie und wenden Strategien an, aber Sie müssen darüber nachdenken, was Sie tun. Ein Beispiel: Sie waren im Fitnessstudio und haben sich beraten lassen, müssen aber noch jedes Mal darüber nachdenken, was Sie tun, sich möglicherweise alles aufschreiben und immer wieder auf Ihren Zettel schauen, weil Ihnen die Abläufe noch nicht vertraut sind.
            

          

        


        
          
            
              Stufe 4: Unbewusst kompetent
            

          


          
            
              Stufe 4 lässt sich folgendermaßen in Worte fassen: »Ich denke nicht nach, ich tu es einfach.«
            

          


          
            

          


          
            
              Nachdem Sie Ihre neuen Fertigkeiten geübt haben, ist Ihnen Ihr Verhalten in Fleisch und Blut übergegangen. Ab jetzt übernimmt der Autopilot – Sie handeln, ohne darüber nachdenken zu müssen.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie erfolgreich sein wollen, ist es wichtig, dass Sie nicht mehr als einen Schritt auf einmal machen, regelmäßig üben und durchhalten.
            

          

        

      


      
        
          Ein persönliches Glücksprogramm entwickeln
        


        
          
            Halten Sie inne und versuchen Sie, mit etwas Abstand eine Bilanz Ihres Lebens zu ziehen: Wie geht es Ihnen körperlich und psychisch? Versuchen Sie zu analysieren, was gut funktioniert und wo Sie etwas ändern müssen, um ein glücklicheres, gesünderes und positiveres Leben führen zu können.
          

        


        
          

        


        
          
            Eine solche Bilanz kann Ihnen helfen, die Menschen, Verhaltensweisen und Aktivitäten zu ermitteln, die Sie motivieren und Ihnen Selbstvertrauen und Glück geben oder, umgekehrt, die Ihr Selbstvertrauen beschädigen und in eine ungesunde Lebensweise führen.
          

        


        
          
            
              Das Lebensaudit
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0081.jpg]Die Lebensaudit-Übung erweist sich als nützlich, wenn man die Lebensbereiche identifizieren will, die am ehesten von Veränderungen profitieren. Wenn Sie das Optimum aus der Übung herausholen wollen, machen Sie sie am besten in jährlichen Abständen mit vierteljährlichen Kontrollen zur Überwachung der Fortschritte. Wenn Sie in einem Laden oder einem Büro arbeiten, kennen Sie sich sicher mit Inventuren und Audits aus. Ein Lebensaudit erfüllt genau den gleichen Zweck. Sie ermitteln, was Sie haben, womit Sie glücklich sind, wovon Sie mehr brauchen und womit Sie dringend aufhören müssen. Wenn Sie das Lebensaudit abgeschlossen haben, machen Sie sich daran, die Bereiche zu verändern, die mehr Aufmerksamkeit von Ihnen verlangen. Es macht nämlich keinen Sinn herauszufinden, was Sie mögen oder nicht mögen, wenn Sie nicht bereit sind, die Dinge zu ändern, mit denen Sie nicht glücklich sind, und mehr in die Richtung zu gehen, die Ihren Vorlieben entspricht.
              

            

          


          
            
          


          
            
              Schreiben Sie alles auf, was Sie in Bezug auf die folgenden acht Lebensbereiche mögen und nicht mögen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ihr Umfeld: Ihre Wohnung oder Ihr Haus, das Wohngebiet, in dem Sie leben
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Familie: Ihre Verwandten und Kinder
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Persönliche Beziehungen: Besonders Ihr Partner, wenn Sie einen haben
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Freunde/Sozialleben: Einschließlich Hobbys, Mitgliedschaft in Gruppen und Ausgehverhalten
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Arbeit/Karriere: Ihre Arbeit und Ihre Hoffnungen und Ziele
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Finanzen: Haushaltsplanung, Ersparnisse, Altersversorgung und Investitionen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Gesundheit: Zum Beispiel Ihre Ernährung, Sport und wie Sie mit Stress umgehen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Seele/Geist: Was Sie als Lebenssinn empfinden
              

            

          


          
            
              Abbildung 10.2 zeigt eine typische Liste mit Vorlieben und Abneigungen zusammen mit den Aktivitäten, die jeweils zu Veränderungen führen sollen.
            

          


          
            
              
                Abbildung 10.2: Was Sie mögen und was Sie nicht mögen sowie die Maßnahmen, die Sie ergreifen können
              

            


            [image: e9783527642427_i0082.gif]

          


          
            
          


          
            
              Jetzt ist es an der Zeit, einen Aktionsplan zusammenzustellen, indem Sie sich die Punkte in der Liste ansehen, die Sie nicht mögen, und sich fragen, was Sie tun können, um Ihre Situation zu ändern (siehe Abbildung 10.3).
            

          


          
            
              
                Abbildung 10.3: Beispiel für einen Gesundheitsaktionsplan
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                [image: e9783527642427_i0084.jpg]Es gibt mehr als eine Möglichkeit, Veränderungen herbeizuführen. Wenn Sie der Meinung sind, dass Sie etwas schon gut machen, können Sie eine Veränderung erreichen, indem Sie einfach mehr von demselben machen. Ein Beispiel: Wenn Sie einen Freundeskreis haben, der Sie besonders gut unterstützt, während ein anderer Freundeskreis mehr von Ihnen profitiert als zurückgibt, können Sie versuchen, mehr Zeit mit dem ersten Freundeskreis zu verbringen und weniger mit dem zweiten!
              

            

          


          
            
          


          
            
              Ihr Selbstvertrauen wird wachsen, sobald Sie mehr Kontrolle über Ihr Leben übernehmen, aber abnehmen, wenn Sie sich einfach zurücklehnen und den Dingen ihren Lauf lassen.
            

          

        

      

    


    
      
        Mit Stress fertig werden
      


      
        
          Für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden ist es wichtig, dass Sie Stress überwinden, indem Sie eine positive Grundhaltung einnehmen und positive Strategien einsetzen. Chronischer Stress wird mit zahlreichen Erkrankungen in Verbindung gebracht, darunter Herzerkrankungen, Bluthochdruck und Lungenfunktionsstörungen. Darüber hinaus verdichten sich die Erkenntnisse, dass die Genesung von Verletzungen unter Stress länger dauert, weil Stress den Heilungsprozess behindert.
        

      


      
        
          Was ist Stress?
        


        
          
            Wenn Sie wissen wollen, was Stress ist, denken Sie an die Anforderungen, die an Sie gestellt werden, und die Ressourcen, die Ihnen zur Erfüllung dieser Anforderungen zur Verfügung stehen. Entsprechen die Anforderungen Ihren Ressourcen, verspüren Sie das, was man Druck nennt. Druck motiviert und führt bei manchen Menschen dazu, dass sie sich erst richtig entfalten können. Wenn Ihre Ressourcen allerdings nicht ausreichen, die an Sie gestellten Anforderungen zu erfüllen, entwickelt sich Stress. Je mehr von Ihnen verlangt wird und je weniger Ressourcen Sie haben, desto mehr werden Sie unter Stress stehen.
          

        


        
          

        


        
          
            Stress ist eine biologische Reaktion, in deren Verlauf es zur Ausschüttung von Stresshormonen in den Blutkreiskauf kommt. Ihr System reagiert auf Stress und die Produktion von Stresshormonen mit der sogenannten Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Dabei handelt es sich um einen Mechanismus, der im Gefahrenfall das Überleben sichern soll und sicher wichtig und zu unserem Besten ist. Es ist allerdings in den meisten Fällen eher unwahrscheinlich, dass die jeweiligen Stressfaktoren lebensbedrohlich sind, aber dennoch reagiert der Körper, als ob es so wäre. Langfristig hat das Einwirken von Stresshormonen auf den Körper einen schwächenden Einfluss.
          

        


        
          

        


        
          
            Stress schwächt aber nicht nur den Körper, er führt auch oft dazu, dass Menschen sich in ungesunde Aktivitäten wie exzessives Trinken, Essen und Rauchen flüchten. Dazu kommen möglicherweise Schlafprobleme und eine Reihe anderer körperlicher, emotionaler und verhaltensbezogener Symptome. Die drei wichtigsten Anzeichen für Stress sind:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Körperliche Anzeichen:

              
                
                  
                    
                      • Herzrasen
                    

                  


                  
                    
                      • Schmerzen und Engegefühl in der Brust
                    

                  


                  
                    
                      • Verdauungsstörungen
                    

                  


                  
                    
                      • Atemlosigkeit
                    

                  


                  
                    
                      • Übelkeit
                    

                  


                  
                    
                      • Muskelzuckungen
                    

                  


                  
                    
                      • Müdigkeit
                    

                  


                  
                    
                      • Unspezifische Schmerzen oder Missempfindungen
                    

                  


                  
                    
                      • Hautreizungen und Ausschlag
                    

                  


                  
                    
                      • Anfälligkeit für Allergien
                    

                  


                  
                    
                      • Verkrampfte Hände und Kiefer
                    

                  


                  
                    
                      • Ohnmachtsanfälle
                    

                  


                  
                    
                      • Häufige Erkältungen, grippale Infekte oder andere Infektionen
                    

                  


                  
                    
                      • Wiederaufflammen bereits überstandener Erkrankungen
                    

                  


                  
                    
                      • Verstopfung oder Durchfall
                    

                  


                  
                    
                      • Rapider Gewichtsverlust oder Zunahme
                    

                  


                  
                    
                      • Unregelmäßigkeiten im weiblichen Zyklus
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Emotionale Anzeichen:

              
                
                  
                    
                      • Stimmungsumschwünge
                    

                  


                  
                    
                      • Wachsende Beunruhigung
                    

                  


                  
                    
                      • Anspannung
                    

                  


                  
                    
                      • Ausgelaugtsein
                    

                  


                  
                    
                      • Ärger
                    

                  


                  
                    
                      • Schuldgefühle
                    

                  


                  
                    
                      • Zynismus
                    

                  


                  
                    
                      • Nervosität, Sorgen, Ängste
                    

                  


                  
                    
                      • Hilflosigkeit
                    

                  


                  
                    
                      • Mangelndes Selbstvertrauen
                    

                  


                  
                    
                      • Mangelndes Selbstwertgefühl
                    

                  


                  
                    
                      • Rückzug in Tagträumereien
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Verhaltensbezogene Anzeichen:

              
                
                  
                    
                      • Neigung zu Missgeschicken und Unfällen
                    

                  


                  
                    
                      • Schlechte Arbeitsleistung
                    

                  


                  
                    
                      • Gesteigerter Zigarettenkonsum
                    

                  


                  
                    
                      • Gesteigerter Alkoholkonsum
                    

                  


                  
                    
                      • Gesteigerte Drogenabhängigkeit
                    

                  


                  
                    
                      • Appetitverlust oder übersteigerter Appetit
                    

                  


                  
                    
                      • Veränderungen des Schlafmusters, Einschlafschwierigkeiten, keine Erholung
                    

                  


                  
                    
                      • Verlust des Interesses an Sex
                    

                  


                  
                    
                      • Schlechte Zeiteinteilung
                    

                  


                  
                    
                      • Sprechstörungen
                    

                  


                  
                    
                      • Rückzug aus unterstützenden Beziehungen
                    

                  


                  
                    
                      • Reizbarkeit
                    

                  


                  
                    
                      • Arbeit mit nach Hause nehmen
                    

                  


                  
                    
                      • Zu beschäftigt sein, um zu entspannen
                    

                  


                  
                    
                      • Sich selbst vernachlässigen
                    

                  

                

              

            

          

        


        
          
            
              Stress bewältigen
            

          


          
            
              Weil jeder Mensch irgendwann in seinem Leben mit Stress zu kämpfen hat, gehört die Fähigkeit zur Stressbewältigung zu den wichtigsten, die wir in unserem Leben erwerben können. Sie können sich die Stressbewältigung erleichtern, wenn Sie
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] die Realität akzeptieren. Obwohl Stress eine Tatsache ist, lassen sich viele Menschen von Stress überwältigen und erschöpfen, bevor sie zugeben, dass etwas nicht stimmt. Warten Sie nicht, bis Sie auf dem Zahnfleisch gehen, bevor Sie etwas für Ihre Befindlichkeit tun. Niemand wird es Ihnen lohnen, wenn Sie sich selbst außer Gefecht setzen. Sobald Sie erkennen, dass die an Sie gerichteten Anforderungen größer sind als die Ressourcen, mit denen Sie die Situation bewältigen können, ist es an der Zeit zu handeln.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] um Hilfe bitten. Wenn Sie beispielsweise am Arbeitsplatz in Arbeit ertrinken, sprechen Sie mit Ihrem Vorgesetzten und erläutern Sie Ihre Situation. Fragen Sie um Rat, dafür ist Ihr Vorgesetzter schließlich da. Stellen Sie eine Liste mit den Ihnen übertragenen Aufgaben auf und vermerken Sie, welche die meiste Zeit in Anspruch nehmen, was Sie aufhält und welche Hilfe Sie brauchen. Diskutieren Sie diese Liste mit Ihrem Vorgesetzten. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihr privates und Ihr berufliches Leben Sie überfordert, sollten Sie lieber früher als später professionelle Hilfe in Anspruch nehmen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sich gut pflegen. Eine gesunde Ernährung, Entspannung und Schlaf sind die Schlüsselaspekte bei der Stressbewältigung. Es ist durchaus möglich, auch am Arbeitsplatz gesund zu essen. Wenn Sie am Wochenende einkaufen, können Sie beispielsweise einen Vorrat an gesunden Lebensmitteln oder Mahlzeiten einkaufen, die Sie dann mit ins Büro nehmen. Wenn an Ihrem Arbeitsplatz ein Kühlschrank und eine Mikrowelle zur Verfügung stehen, sollten Sie das nutzen. Wichtig ist auch ein Vorrat an Obst, Nüssen und vor allem Wasser. Wenn Sie Schlafprobleme haben, führen Sie entspannende Abendrituale ein, etwa indem Sie in aller Ruhe die Zeitung oder ein Magazin lesen und Ihrem Kopf die Chance geben abzuschalten. Außerdem sollten Sie abends kein Koffein mehr zu sich nehmen, damit Sie ruhig bleiben.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] regelmäßig Pausen machen. Sitzen Sie nicht den ganzen Tag am Schreibtisch. Sorgen Sie für regelmäßige Bewegung und machen Sie möglichst viele Fünf-Minuten-Pausen und gehen Sie im Büro hin und her. Wenn Ihnen das schwerfällt, gehen Sie in die Küche, holen sich ein Glas Wasser und gehen wieder zurück zum Schreibtisch.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] in Bewegung bleiben. Studien zeigen, dass Sport eine gute Möglichkeit ist, Stresshormone abzubauen, die Stimmung zu heben, Durchhaltevermögen aufzubauen und die Gesundheit zu stärken. Dazu müssen Sie nicht Stunden im Fitnessstudio zubringen oder sich die Lunge aus dem Hals laufen. Wichtig ist, dass Sie sich regelmäßig bewegen. In guten Fitnessstudios finden Sie Trainer, die Ihre Fitness bewerten und geeignete Trainingsprogramme für Sie zusammenstellen können. Suchen Sie sich etwas aus, was Ihnen Spaß macht – Tanzen, das Auto weiter weg vom Arbeitsplatz parken, in der Mittagspause einen Spaziergang machen, Treppen steigen statt mit dem Aufzug fahren – und sorgen Sie immer wieder für Abwechslung, damit sich keine Langeweile einstellt. All diese Aktivitäten helfen Ihnen, sowohl Ihre Fitness zu steigern als auch Stresshormone abzubauen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] mit anderen Menschen sprechen. Es ist wichtig, dass Sie sich unters Volk mischen und Abstand vom Alltag gewinnen. Es kann Ihrem Wohlbefinden nur nutzen, wenn Sie sich mit Ihren Kollegen auch ein paar Minuten über Dinge unterhalten, die nichts mit der Arbeit zu tun haben. Vielleicht fühlen Sie sich bestätigt, wenn Sie merken, dass andere auch unter Stress stehen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Unterstützungssysteme entwickeln. Machen Sie sich nicht zum Märtyrer. Wenn Sie sich von anderen helfen lassen können, tun Sie es. Das Geld, das Sie dafür zahlen, dass Ihnen jemand das Bügeln abnimmt, ist gut investiert, wenn Sie sich dafür eine Pause gönnen können. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Partner und Ihre Familie sich an den Haushaltspflichten beteiligen. Das Berufsleben kann sehr anstrengend sein, aber wenn Sie dazu auch noch im Haushalt überproportional viel leisten müssen, werden Sie sich bald überlastet fühlen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sich selbst zu behaupten lernen. Vielleicht müssen Sie einen Selbstbehauptungskurs belegen, wenn es Ihnen schwerfällt, Nein zu sagen. Erfolgreiche Menschen müssen die Fähigkeit zur Selbstbehauptung erlernen, damit sie andere Menschen für ihre Ideen gewinnen können.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sich Urlaub nehmen. Wenn Sie Urlaub nehmen, müssen Sie darauf achten, dass Ihr Handy zu Hause bleibt und Ihre E-Mail-Abwesenheitsnotiz aktiviert ist. Urlaub ist vor allem eines – Urlaub und Pause vom Alltag. Es hat noch niemand auf dem Totenbett bedauert, dass er nicht öfter im Büro gewesen ist!
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] die Zügel in die Hand nehmen. Nur Sie selbst können Ihr Leben steuern. Das bedeutet, dass Sie die Verantwortung für Ihre Gedanken, Gefühle und Taten übernehmen müssen.
              

            

          

        

      


      
        
          Sein Leben, sich selbst und andere betrachten
        


        
          
            Die Entwicklung psychischer Widerstandskraft ist eine große Hilfe, wenn es darum geht, dem Druck des Lebens standzuhalten und Stress abzuwehren. Positive Gefühle helfen Ihnen dabei, die Fähigkeit zu entwickeln, fundiertere Entscheidungen im Hinblick auf eine glücklichere Lebensweise zu treffen. Wenn Sie psychische Widerstandskraft haben, können Sie besser mit schwierigen Situationen umgehen und sind motivierter, Ihre Situation zu verändern und Ihr Schicksal zu verbessern.
          

        


        
          

        


        
          
            Ihr Denken wirkt sich vielfach auf Ihre Gefühle aus, und Ihre Gefühle steuern Ihr Handeln. Es gibt einen therapeutischen Ansatz, der sich auf die Verbindung zwischen Denken und Handeln konzentriert: die Kognitive Verhaltenstherapie (KVT). Wie sie das im Einzelnen macht, können Sie in Kognitive Verhaltenstherapie für Dummies von Rhena Branch und Rob Willson (Verlag Wiley-VCH) nachlesen.
          

        


        
          
            
              Negatives Denken – unproduktives Leben
            

          


          
            
              Halten Sie an negativen Überzeugungen in Bezug auf sich selbst fest? Glauben Sie beispielweise, dass Sie ein Versager sind, ein wertloser, schlechter Mensch, dumm, unsympathisch und unattraktiv? Solche negativen Überzeugungen nagen an Ihrem Selbstwertgefühl, bestimmen Ihr Handeln im Alltag und diktieren Ihnen, wie Sie Ihren Alltag gestalten.
            

          


          
            

          


          
            
              Ein Beispiel für unproduktives Leben ist der Gedanke, dass man nicht gut genug ist und versucht, das auszugleichen, indem man sein ganzes Leben lang übers Ziel hinausschießt oder versucht, andere Menschen zufriedenzustellen. Vielleicht leben Sie Ihr Leben nach der Devise »Ich muss immer alles richtig machen, sonst werde ich nie etwas erreichen und bin es selber schuld.«. Oder Sie denken, dass bereits die kleinste Kritik bedeutet, dass Sie ein Versager sind: »Mama mag nicht, was ich tue, und kritisiert mich, also muss ich ein Versager sein.« Das kann dazu führen, dass Sie Ihr Leben einfach aus der Hand geben, sich elend fühlen und alles vermeiden, Ihr Schicksal zu ändern, weil Sie nicht daran glauben, dass Sie dazu in der Lage sind.
            

          


          
            

          


          
            
              Überzeugungen in Bezug auf die eigene Person, andere Menschen und die Welt allgemein gründen in den Botschaften, die man von der Familie, Freunden und anderen Menschen erhält, zu denen man in der Kindheit Kontakt hatte. So werden bestimmte Denkweisen konditioniert, die dann später nur mit großer Anstrengung geändert werden können, egal wie motiviert man ist.
            

          

        


        
          
            
              Zehrenden Anforderungen widerstehen
            

          


          
            
              Die Anforderungen, die Sie stellen, können drei verschiedenen Typen zugeordnet werden – alle haben etwas mit »müssen« zu tun:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Anforderungen an sich selbst, zum Beispiel »Ich muss immer alles richtig machen« (erzeugt Stress, Angst, Scham und Schuld)
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Anforderungen an andere, zum Beispiel »Du muss dich gut benehmen, sonst ist das ganz schrecklich« (erzeugt Ärger)
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Anforderungen an die Welt, zum Beispiel »Die Welt sollte fair und gerecht sein« (erzeugt Selbstmitleid, Abhängigkeitsverhalten und Depression)
              

            

          

        


        
          
            
              Die eigenen Anforderungen erkennen und infrage stellen
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0085.jpg]Damit Sie Ihre persönlichen Anforderungen und Überzeugungen besser erkennen können, erstellen Sie für sich eine Ich-muss-sonst-bin-ich-Liste wie die folgende:
              


              
                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Anforderungen an sich selbst: Ich muss ... sonst ... (zum Beispiel »Ich muss stark und fähig sein, sonst bin ich ein Versager.«)
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Anforderungen an andere: Du musst ... sonst ... (zum Beispiel »Du musst mit mir einer Meinung sein, sonst habe ich Unrecht, und das ist furchtbar.«)
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Anforderungen an die Welt: Die Welt muss ... sonst ... (zum Beispiel »Die Welt muss mich gut behandeln, wenn ich hart arbeite und mein Bestes gebe, alles andere ist unfair.«)
                  

                

              

            

          


          
            
          


          
            
              Nachdem Sie die persönlichen Anforderungen identifiziert haben, die Sie an sich, andere und die Welt stellen, müssen Sie sich daranmachen, diese Anforderungen genauso infrage zu stellen wie die negativen Gedanken im Abschnitt »Negatives Denken – unproduktives Leben« weiter vorn in diesem Kapitel.
            

          


          
            

          


          
            
              Sie können die Anforderungen, die Sie an sich selbst stellen, dadurch infrage stellen, dass Sie
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] die Wirkung berücksichtigen, die Ihre Anforderung auf Sie selbst und die Menschen in Ihrem Umfeld hat.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] herausfinden, wie die Anforderung aktiviert wird (die Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen, die Sie erleben).
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] darüber nachdenken, wie es zu dieser Anforderung gekommen ist und welche Erfahrungen in Ihrem Leben sie weiter am Leben hält.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] die Vorteile und Nachteile erwägen, die ein Festhalten an Ihrer Anforderung mit sich bringt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] eine angemessenere Möglichkeit finden, Ihre Anforderung auszudrücken, indem Sie beispielsweise von einer negativen Ausrichtung zu einer positiven Ausrichtung wechseln.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] darüber nachdenken, wie Sie Ihre neue, angepasste Anforderung in die Tat umsetzen.
              

            

          


          
            
              Es gibt viele Möglichkeiten, die Realität zu verzerren. Wir sagen unseren Klienten immer: »Wenn man sich selbst einreden kann, dass man sich schlecht fühlt, kann man es sich auch wieder ausreden.«
            

          


          
            

          


          
            
              Die drei Typen selbstzerstörerischen Denkens sind:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Alles-oder-nichts-Denken: Sie sehen nur Extreme – gut oder schlecht, richtig oder falsch, alles tun oder nichts tun.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Übergeneralisierung: Sie betrachten ein einzelnes negatives Ereignis als eine sich ewig fortsetzende Niederlage. Zum Beispiel: »Es ist einmal passiert, deshalb wird es immer passieren. «
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Geistige Filterung: Sie suchen sich ein negatives Detail aus und beschäftigen sich nur damit, während Sie alles herausfiltern, was für die gegenteilige Richtung spricht. Neun von zehn Zuhörern sagen Ihnen, dass Ihre Präsentation gut war, aber Sie bestehen darauf, sich auf die einzige Person zu konzentrieren, die das nicht so sieht.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das Positive abwerten: Sie weisen positive Erfahrungen zurück, indem Sie darauf bestehen, dass sie nicht zählen. Jemand sagt, dass Sie gute Arbeit geleistet haben, und Sie denken: »Die sind ja nur höflich« oder »Das kann doch jeder!«.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Vorschnelle Schlussfolgerungen: Sie stützen sich auf eine negative Annahme, obwohl es keine belastbaren Fakten gibt, die Ihre Schlussfolgerung überzeugend unterstützen. Diese Denkweise gibt es in zwei Geschmacksrichtungen, als Gedankenlesen und als Wahrsagen:

                
                  
                    
                      
                        • Gedankenlesen: Sie entscheiden willkürlich, dass jemand negativ auf Sie reagiert, machen sich aber nicht die Mühe zu überprüfen, ob das auch so ist. Nehmen wir beispielsweise an, eine Freundin übersieht Sie und würdigt Sie deswegen auch keines Blickes. Sie denken daraufhin, dass Sie irgendetwas angestellt haben müssen, das sie verärgert hat.
                      

                    


                    
                      
                        • Wahrsagen: Eine Art selbsterfüllende Prophezeiung. Angenommen, Sie müssen eine Rede halten und sagen sich immer wieder, dass es schiefgehen wird. Als es dann so weit ist, sind Sie so nervös, dass Sie vergessen, was Sie sagen wollten. Anschließend sagen Sie sich, dass Sie es ja gewusst haben.
                      

                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Aufblasen oder Herunterspielen: Sie übertreiben die Bedeutung eines kleinen Fehlers oder spielen gute Aspekte herunter.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Katastrophisieren: Sie schießen sprachlich über das Ziel hinaus, indem Sie etwa sagen »Das ist furchtbar« oder »Was für ein Albtraum« und damit aus einer Mücke einen Elefanten machen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Emotionale Argumentation: Sie gehen davon aus, dass Ihre negativen Gefühle die Situation widerspiegeln, wie sie ist. Sie haben beispielsweise etwas Dummes gemacht und glauben jetzt, dass Sie dumm sind.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Etikettierung: Anstatt Ihren Fehler zu benennen, heften Sie sich ein negatives Etikett an: »Ich bin ein Idiot!«. Wenn Sie das Benehmen einer anderen Person ärgert, versehen Sie diese Person mit einem negativen Etikett: »Was für ein Idiot!«.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Personalisierung: Sie nehmen alles persönlich und übernehmen auch die Schuld, wenn Sie gar keine Schuld haben oder nur teilweise verantwortlich sind. So kann es etwa sein, dass Sie notwendige Informationen nicht rechtzeitig von einem Kollegen bekommen haben und sich jetzt die alleinige Schuld geben, dass Ihr Bericht nicht rechtzeitig fertig wird.
              

            

          

        

      


      
        
          Ressourcen aufbauen
        


        
          
            Wenn es mal ganz dick kommt, ist es wichtig, ein ausreichendes Unterstützungsnetzwerk in der Hinterhand zu haben, auf das man sich stützen kann. In diesem Kapitel haben wir einige Websites genannt, auf denen Sie bei Bedarf Informationen finden können. Daneben sollten Sie aber auch Folgendes versuchen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sprechen Sie mit Ihren Freunden und bitten Sie um Hilfe. Wenn Sie zum Beispiel Gewicht abnehmen oder mehr Sport treiben wollen, finden Sie vielleicht eine Freundin, der es genauso geht. Mit der Hilfe einer Freundin ist es viel leichter, überschüssigen Pfunden den Kampf anzusagen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gehen Sie ins örtliche Fitnessstudio. Fitnessstudios leisten heute meist mehr, als nur Geräte zur Verfügung zu stellen. Viele Personal Trainer kennen sich auch in Ernährungs-und Gesundheitsfragen aus. Es kann aber auch sein, dass ein Fitnessstudio in Ihrer Nähe Kurse für solche Themenbereiche anbietet, die Ihr Sportprogramm unterstützen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Schauen Sie bei Ihrem Arzt vorbei. Wenn Sie sich auch nur entfernt Sorgen wegen Ihrer Gesundheit machen, ist Ihr Hausarzt unbedingt Ihre erste Anlaufstelle. Viele Allgemeinärzte haben sich mit präventiven Gesundheitsstrategien beschäftigt und können entsprechende Leistungen anbieten oder vermitteln.
            

          

        

      


      
        
          Lernen, wieder auf den Füßen zu landen
        


        
          
            Niemand kann davon ausgehen, dass er in seinem Leben von jeglichen schwierigen Zeiten oder gesundheitlichen Beeinträchtigungen verschont bleiben wird. Es ist deshalb wichtig zu lernen, mit solchen Herausforderungen effektiv umzugehen. Damit Sie wieder gesundheitlich auf die Beine kommen und einen gesunden Lebensstil weiterführen können, müssen Sie
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] verstehen, was Ihre Gesundheit fördert.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich um eine gesunde Lebensweise bemühen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sofort tätig werden, wenn Sie merken, dass etwas nicht stimmt.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich bei Bedarf um professionelle Hilfe bemühen.
            

          

        


        
          
            Es liegt an Ihnen, ob Sie positiv an Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden herangehen. Die besten Chancen, gesünder zu bleiben und Ihr Leben länger genießen zu können, haben Sie, wenn Sie sich für eine gesunde Lebensweise entscheiden und sich dann daranmachen, gesundheitsfördernde Aktivitäten und Lebensweisen zu entwickeln.
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil IV
    


    
      Die Positive Psychologie im wirklichen Leben
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil ...
        


        
          
        


        
          Beziehungen, Familie und Arbeit: Die drei Säulen Ihres Alltagslebens. Teil IV erläutert, wie Sie die Positive Psychologie im wirklichen Leben anwenden, wichtige Beziehungen stärken, in der Erziehung von Kindern und Stiefkindern das Beste erreichen und die Herausforderungen der erweiterten Familie gerecht werden können.
        


        
          Darüber hinaus erhalten Sie Gelegenheit, darüber nachzudenken, wie Sie Ihr Arbeitsleben und Ihre Leistung mithilfe der Theorien und Techniken der Positive Psychologie verbessern können.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      11
    


    
      Funktionierende Beziehungen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Positive Partnerschaften entwickeln
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Worauf es bei der Kommunikation ankommt
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Das persönliche Umfeld optimal nutzen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        In diesem Kapitel betrachten wir Möglichkeiten der Entwicklung positiver Partnerschaften und großartiger Freundschaften. Ihre täglichen Erfahrungen werden verstärkt, wenn Sie sie mit Ihrem Partner, der Familie, Ihren Kollegen und Freunden teilen. Forschungen belegen, dass Menschen, die in Paarbeziehungen leben, bei dem, was die Positive Psychologie subjektives Wohlbefinden nennt – der persönlichen Wahrnehmung ihres Glücks also –, höhere Werte erzielen. Es ist für unser Wohlbefinden wichtig, mit anderen Menschen gut auszukommen und befriedigende Beziehungen zu haben. Wer weiß? Keiner von uns kann ausschließen, dass er seine Arbeit, seinen Status oder seine Gesundheit verliert. Aber wenn man von Menschen umgeben ist und unterstützt wird, die sich sorgen und um die man sich sorgt, ist das die beste Beziehung, die man haben kann. Dieses Kapitel beschäftigt sich auch mit dem Aspekt einer positiven Kommunikation und untersucht die Frage, inwieweit eine gute Kommunikation mit einem anderen Menschen glückliche und gesunde Beziehungen zu anderen Menschen fördert.
      

    


    
      
        Einander kennen lernen
      


      
        
          Sie kennen das Szenario – Sie lernen jemand kennen und die Chemie schaltet sich ein. Zunächst hängt der Himmel voller Geigen und Sie können sich nicht vorstellen, dass sich Ihre Gefühle füreinander je ändern könnten. Sie stellen sich vor, wie schön es ist, zusammenzuleben, und übersehen kleinere unschöne Angewohnheiten oder betrachten sie als charmant. Wenn Sie zusammen sind, zeigen Sie sich von Ihrer besten Seite. Mit der Zeit verändert sich die Situation: Sie lernen sich gegenseitig besser kennen und fühlen sich so wohl miteinander, dass Sie sich entspannen. Das Gefühl wächst, dass Sie nun sein können, wie Sie sind. Ab diesem Zeitpunkt kann es sein, dass diese ärgerlichen kleinen Angewohnheiten, die anfangs so charmant wirkten, auf wesentlich weniger Wohlwollen treffen!
        

      


      
        

      


      
        
          Es gibt ein Modell, das fünf Aspekte der Entwicklung erfolgreicher Beziehungen aufführt. iese fünf Aspekte sind:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Einander kennen: Hierbei geht es darum, einander kennen und verstehen zu lernen, die persönliche Geschichte, Gefühle, Gedanken und Grundhaltungen. Dazu müssen Sie sich einerseits öffnen und andererseits Ihrem Partner Fragen stellen, damit Sie beide Einblicke gewinnen. Sich öffnen heißt, den Sicherheitsabstand weitgehend aufzugeben und dem Partner Informationen über die eigene Person zugänglich zu machen. Dieser Teil des Modells führt zu einer Vertiefung Ihrer Beziehung, weil beide mehr über den anderen erfahren und sich mit wachsendem Vertrauen und Verständnis mitteilen.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Zuschreibungen: Hierbei handelt es sich um die Gründe, die Sie den Handlungen Ihres Partners zuschreiben. Wir schreiben den Verhaltensweisen anderer Menschen ständig Gründe zu. Wenn Ihre Partnerin beispielsweise die Wäsche nicht aus der Reinigung abholt, können Sie dem positive Gründe (»Sie wurde aufgehalten, weil die Züge Verspätung hatten. Es war nicht ihre Schuld.«) oder negative Gründe finden (»Sie hat die Zeit zu knapp kalkuliert.«), die ihr Verhalten erklären. Es überrascht nicht, dass die Menschen, die für das Verhalten ihrer Partner überwiegend positive Gründe finden, die glücklichsten Beziehungen haben. Man muss jedoch deutlich unterscheiden zwischen positiven Zuschreibungen bei kleineren Ereignissen auf der einen und ernsten Angelegenheiten wie Gewalt in Beziehungen auf der anderen Seite. Viele Gewaltopfer finden Entschuldigungen für das Verhalten ihrer Partner, aber das ist nicht dasselbe wie die Zuschreibung von Gründen.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Akzeptanz und Respekt: Hier geht es darum, zuzuhören und sich gegenseitig zu respektieren und nicht zu versuchen, Punkte zu machen, besonders wenn es um Meinungsverschiedenheiten geht. Von Akzeptanz und Respekt getragenes Verhalten zielt darauf ab, durch positives Feedback das zu belohnen, was funktioniert, anstatt das Negative hervorzuheben. Forschungen zeigen, dass das Verhältnis von positivem zu negativem Feedback bei glücklichen Paaren etwa fünf zu eins ist. Wenn Sie immer nur mit dem Finger auf das zeigen, was jemand nicht gut macht, und das ignorieren, was er gut macht, dann kann das schon demoralisierend wirken. Bei einem positiven Feedback ist Ihr Partner darüber hinaus eher geneigt, Kritik an nicht so positiven Dingen anzuhören und anzunehmen.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wechselseitigkeit: Dazu gehört es, Möglichkeiten für Gemeinsamkeit zu finden, anstatt sich gegenseitig zu übervorteilen, und sich auf Grundregeln zu einigen, mit denen beide Partner glücklich sind. So können Sie zum Beispiel die Haushaltspflichten zu gleichen Teilen aufteilen oder jedem die Aufgaben zuordnen, die er am liebsten erledigt. Auch dieser Teil des Prozesses wirkt am Aufbau von Vertrauen und Sicherheit mit.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Kontinuität: Eine Beziehung verändert sich ständig und wächst. Man braucht Zeit, das zu bemerken und anzuerkennen. Je länger Sie zusammen sind, desto mehr können Sie sich verändern. Es ist zum Beispiel unwahrscheinlich, dass Sie mit zwanzig dieselbe Person sind wie mit vierzig. Es ist deshalb wichtig, dass Sie mit Ihrem Partner im Gespräch bleiben, damit Sie zusammenwachsen und sich verändern können.
          

        

      


      
        
          Wenn jeder in einer Beziehung sein Bestes gibt, die Beziehung lebendig und gesund erhält, Verständnis aufbringt und wachsen kann, ist das ein gutes Fundament für eine gute Kommunikation, Kompromissbereitschaft und die gleichrangige Behandlung der Bedürfnisse beider Partner.
        

      


      
        
          Beziehungsfallen umgehen
        


        
          
            In einer Beziehung kann man in zwei große Fallen tappen. Die erste ist, dass man davon ausgeht, dass jeder so denkt wie man selbst. Die zweite besteht darin, Perfektion zu erwarten.
          

        


        
          
            
              Alle sind wie ich!
            

          


          
            
              Zu den wichtigsten Fallen, in die man in einer Beziehung tappen kann, gehört die Annahme, dass der Partner genauso denkt wie man selbst. Es kommt gelegentlich vor, dass zwei Menschen den gleichen Gedanken haben – aber das ist die Ausnahme! In Familien beispielsweise laufen die Dinge ganz unterschiedlich ab. Es mag Ähnlichkeiten mit anderen Familien geben, aber meist haben beide ihr eigenes Regelwerk. Wenn zwei Menschen sich zusammentun, bringen sie jeweils ihre eigene Familiengeschichte und eigene Regeln für das Zusammenleben mit. Keines dieser beiden Regelwerke ist richtig oder falsch, sie unterscheiden sich nur voneinander. Es gehört zum Aufbau einer Beziehung, diese Tatsache zu würdigen und ein für beide Seiten zufriedenstellendes Szenario zu entwickeln, bei dem beide so viel wie möglich von dem bekommen, was sie wollen, ohne dass dies auf Kosten des anderen geht.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0086.jpg]Erinnern Sie sich daran, wie Sie in Ihrer Kindheit Freunde zu Hause besuchten und entdeckten, dass die Familie Ihres Freundes so einiges anders machte, als es bei Ihnen zu Hause üblich war? Vielleicht haben Sie in Ihrer Familie immer zusammen am Tisch gegessen. Bei Ihrem Freund bekamen Sie das Essen auf einem Tablett und durften beim Essen fernsehen. Schreiben Sie so viele solcher Beispiele auf wie möglich. Wie haben Sie sich gefühlt, als Sie entdeckten, dass andere Menschen Dinge anders machen? Haben Sie aus dieser Erkenntnis etwas gelernt? Haben Sie sich aufgrund dieser Erfahrung entschieden, irgendetwas anders zu machen? Denken Sie nicht nur an Ihre Kindheit, sondern auch an Beispiele aus der jüngeren Vergangenheit.
              

            

          


          
            
          


          
            
              Eine der wichtigsten Lektionen, die man lernen muss, wenn es um den Aufbau und die Aufrechterhaltung von Beziehungen geht, ist, dass jeder Mensch anders denkt, fühlt und handelt. Wenn Sie das verinnerlicht haben, haben Sie die besten Voraussetzungen, einer der größten Beziehungsfallen aus dem Weg gehen zu können – sie heißt: »Ich habe recht und du hast unrecht«.
            

          


          
            

          


          
            
              Sie werden wesentlich besser und erfolgreicher mit Ihrem Partner zusammenleben können, wenn Sie Kompromisse und Win-Win-Lösungen finden. Angenommen, Sie sitzen zu den Mahlzeiten lieber mit der ganzen Familie am Tisch, Ihr Partner bevorzugt jedoch ein zwangloseres Szenario. Dieser Unterschied lässt sich auflösen, indem Sie sich darauf einigen, die Woche über einige Mahlzeiten gemeinsam am Tisch und die anderen vor dem Fernseher einzunehmen.
            

          

        


        
          
            
              Perfektion ist alles!
            

          


          
            
              Die zweite Falle ist, von sich selbst und dem Partner Perfektion zu verlangen. Psychologen sprechen vom »fehlbaren menschlichen Wesen«, um der Tatsache Ausdruck zu verleihen, dass niemand perfekt ist oder immer richtigliegt. Menschen sind fehlbar und machen Fehler, und das ist kein Grund, sich zu schämen. Wenn Sie eine glücklichere, gesündere und positivere Beziehung führen wollen, ist es wichtig, dass Sie lernen, Unterschiede zu akzeptieren und Fehler zu verzeihen, Ihre eigenen und die der anderen (siehe Kapitel 3).
            

          

        

      


      
        
          Persönliche Stärken gegenseitig anerkennen und nutzen
        


        
          
            In Kapitel 7 beschäftigen wir uns eingehend mit den persönlichen Stärken und erläutern, was man darunter versteht und wie man sie erkennt, ausbaut und optimal nutzt. Persönliche Stärken spielen auch in Beziehungen eine Rolle. Es ist durchaus üblich, in Bezug auf Partnerschaften oder Freundschaften nach einem Menschen zu suchen, dessen Stärken die eigenen ergänzen. Sehen Sie sich nur einmal unter Ihren Freunden und in Ihrer Familie um und achten Sie darauf, zu welchem Ergebnis die Partnerwahl jeweils geführt hat. Sie werden dabei vielleicht feststellen, dass jede Person etwas anderes mit in die Beziehung bringt, das die Beziehung stärker macht, wenn beide Partner zusammenarbeiten. Vielleicht hat einer der Partner einen starken Intellekt und ist mit außergewöhnlichem Mut gesegnet, neigt aber auch dazu, Auseinandersetzungen aggressiver auszutragen, als es die Situation verlangt. Der andere Partner verfügt über eine ausgeprägte soziale und emotionale Intelligenz, die er zur Bewältigung von Situationen einsetzt, weiß, dass man Kompromisse schließen und auch mal eine Schlacht verlieren können muss, um den Krieg zu gewinnen. In diesem Fall können beide Personen ihre persönlichen Stärken kombinieren und sich bei der Bewältigung von Situationen ergänzen. Der eine kann den anderen beschwichtigen und sanft dazu bringen zu erkennen, wann es besser ist, sich zurückzunehmen.
          

        


        
          

        


        
          
            In einer idealen Partnerschaft verfügen beide Partner über die persönlichen Stärken Dankbarkeit, emotionale Intelligenz, Güte, Großzügigkeit, Respekt und Wertschätzung. Es bilden sich aber auch Beziehungen, bei denen diese wichtigen persönlichen Stärken fehlen. In einem solchen Szenario ist es für die Partner kaum möglich, Streit, egoistisches Verhalten und Verletzungen zu vermeiden. Wenn man anfängt, über persönliche Stärken im Kontext von Beziehungen nachzudenken, lässt sich leicht erkennen, warum bestimmte Beziehungen gut funktionieren und andere nicht.
          

        


        
          

        


        
          
            Partnerschaften gedeihen oft gut, wenn die beiden Partner ihre persönlichen Stärken innerhalb der Beziehung positiv nutzen, aber auch ihre persönlichen Stärken im Umgang mit anderen bündeln. Wenn Sie in einer Beziehung leben, denken Sie einmal darüber nach, welche persönlichen Stärken Sie in die Beziehung einbringen und welche Ihr Partner mitbringt. Unter Umständen ist es für Sie sinnvoll, vorher die Übung zur Wahrnehmung der persönlichen Stärken anderer Menschen in Kapitel 7 zu machen. Auch wenn diese Übungen sich auf Sie als Individuum beziehen, können sie Ihnen helfen, auch bei anderen Menschen persönliche Stärken zu erkennen.
          

        


        
          
            
              Die persönlichen Stärken Ihrer Beziehung messen
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0087.jpg]Denken Sie an Ihre Beziehung oder, wenn Sie gerade nicht in einer Beziehung leben, an Ihre letzte Beziehung. Schreiben Sie auf,
              


              
                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] welche persönlichen Stärken Sie in die Beziehung bringen oder gebracht haben.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] welche persönlichen Stärken Ihr Partner in die Beziehung bringt oder gebracht hat.
                  

                

              

            

          


          
            
          


          
            
              Tabelle 11.1 zeigt Ihnen, wie eine solche Aufstellung aussehen kann.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 11.1: Beispiele für persönliche Stärken in Beziehungen
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Meine persönlichen Stärken
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Die persönlichen Stärken meines Partners
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Dankbarkeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Güte/Großzügigkeit
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Güte/Großzügigkeit
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Intimität/hohe Wertschätzung
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Vergebungsbereitschaft
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Fairness
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Selbstkontrolle
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Dankbarkeit
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Begeisterung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Integrität
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              Denken Sie nach der Erstellung dieser Liste über folgende Fragen nach:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche persönlichen Stärken sind Ihnen beiden eigen und inwiefern helfen oder schaden diese der Beziehung?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche persönlichen Stärken Ihres Partners unterscheiden sich von den Ihren und inwiefern können diese der Beziehung helfen oder schaden?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche persönlichen Stärken fehlen bei Ihrem Partner, was Ihrer Meinung nach negative Auswirkungen auf Ihre Beziehung hat?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche persönlichen Stärken fehlen in Ihrer Liste und haben deshalb Ihrer Meinung nach negative Auswirkungen auf Ihre Beziehung?
              

            

          


          
            
              Die Ermittlung und anschließende Nutzung Ihrer persönlichen Stärken kann Ihnen helfen, Ihre Beziehung zu verbessern. Wenn Sie Ihre persönlichen Stärken erkennen und analysieren, sind Ihr Partner und Sie besser in der Lage zu würdigen, wie Ihre Beziehung funktioniert, warum sie so funktioniert oder vielleicht auch, warum sie nicht so gut funktioniert, wie sie könnte. Wenn Sie das verstehen, haben Sie eine gute Ausgangsposition herauszufinden, wie Sie Ihre persönlichen Stärken als Paar besser nutzen können. Darüber hinaus können Sie an den persönlichen Stärken arbeiten, die Sie nicht haben oder die nicht so stark ausgeprägt sind, die aber Ihrer Beziehung nutzen würden.
            

          

        

      

    


    
      
        Positive Kommunikation
      


      
        
          Ob eine Beziehung funktioniert, hängt wesentlich von der Effektivität der Kommunikation ab. Eine gute Kommunikation hängt neben aktivem Zuhören auch mit dem zusammen, was die Psychologen emotionale Intelligenz nennen. In Kapitel 7 können Sie nachlesen, dass emotionale Intelligenz eine der persönlichen Stärken ist, die zur Tugend der Liebe gehören.
        

      


      
        
          Emotional klug an die Dinge herangehen
        


        
          
            Emotionale Intelligenz (man spricht auch vom sogenannten EQ) ist ein Begriff, der häufig genannt wird, wenn es um die Identifizierung von persönlichen Eigenschaften und individuellen Fähigkeiten geht, die bei der Entwicklung erfolgreicher Beziehungen eine Rolle spielen. Sie glauben vielleicht, dass es Ihr IQ (Ihr Intelligenzquotient) ist, von dem Ihr Erfolg im Leben, in der Berufswelt und in Ihren Beziehungen abhängt. Dabei spielt Ihr IQ eine viel geringere Rolle als Ihr EQ. Ihr EQ richtet sich auf alles, was man zum Aufbau und zur Pflege großartiger Beziehungen braucht. Wenn Sie mit den Menschen in Ihrem Umfeld »gut können«, ist das Leben viel unkomplizierter und erfüllender. Beim IQ geht es mehr um traditionelle Formen der Logik und das Aufschlüsseln von Informationen. Es ist wichtig, wenn es darum geht, Prüfungen zu bestehen, trägt aber nichts zum Zusammenleben in Beziehungen bei. Mit dem EQ dagegen steht und fällt die Fähigkeit, die eigenen Gefühle und die anderer Menschen zu verstehen. Beziehungen hängen davon ab, wie sich Menschen fühlen und wie man mit den eigenen Gefühlen und denen anderer umgeht. Ihre Gefühle spielen eine große Rolle in Bezug auf Ihre Fähigkeit, eine fruchtbare Beziehung zu leben.
          

        


        
          
            Man kann die emotionale Intelligenz in fünf Bereiche aufteilen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gefühle erkennen: Sich seiner selbst bewusst und in der Lage sein zu erkennen, was man fühlt, wenn man etwas fühlt.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gefühle bewältigen: In der Lage sein, mit Gefühlen angemessen umzugehen. Sie regen sich beispielsweise auf, weil Sie etwas nicht bekommen haben, was Sie haben wollten, aber Sie flippen deswegen nicht völlig aus.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sich motivieren: Selbstkontrolle praktizieren (eine der persönlichen Stärken im Bereich Mäßigung; siehe Kapitel 7). Selbstkontrolle zu praktizieren heißt, Belohnungen hinauszuzögern und impulsive Reaktionen zu unterdrücken. Angenommen, Sie halten Ihren Partner für egoistisch, weil Sie denken, er weiß nicht zu schätzen, wie viel Zeit und Mühe Sie in den Haushalt investieren. Sie könnten nun einfach abhauen und einen Zettel auf dem Tisch zurücklassen, auf dem Sie ihn darüber informieren, dass Sie übers Wochenende bei einer Freundin sind. Sie lassen das Haus unaufgeräumt und ungeputzt zurück, das Geschirr bleibt ungespült in der Küche stehen und Sie denken: »Das wird ihm eine Lehre sein!«. Stattdessen beherrschen Sie sich und ringen sich zu der Erkenntnis durch, dass ein vernünftiges Gespräch über Ihre Gefühlslage die bessere Lösung ist.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gefühle bei anderen erkennen: Empathie hängt davon ab, inwieweit Sie sich Ihrer eigenen Gefühle bewusst sind, und ist eine grundlegende Stärke im Umgang mit anderen Menschen. Emotionale Taubheit kann Sie teuer zu stehen kommen. Wenn Sie in die Gefühlswelt anderer Menschen eintauchen können, können Sie sich darauf einstimmen, was sie brauchen oder wollen, und auf dieser Grundlage entscheiden, welches die beste Strategie ist, Ihre Argumente anzubringen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mit Beziehungen umgehen: Die Fähigkeit, mit Beziehungen umzugehen, müssen Sie sich unter Umständen mühsam erarbeiten. Wer diese Fähigkeit hat, wird mit einiger Wahrscheinlichkeit in allen Lebensbereichen gut zurechtkommen. Angenommen, Ihr Partner wird sehr emotional und Sie reagieren genauso emotional, dann führt das möglicherweise dazu, dass Sie beide streiten und/oder schmollen und sich ungerecht behandelt fühlen. Wenn Sie jedoch die Ruhe bewahren, Mitgefühl zeigen und die Situation entschärfen, werden Sie viel eher zu einem guten Ende finden.
            

          

        

      


      
        
          Die eigenen Gefühle erkennen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0089.jpg]Bevor Sie überhaupt daran denken, sich der Gefühle anderer Menschen anzunehmen, sollten Sie zunächst einmal in der Lage sein, Ihre eigenen Gefühle zu erkennen und zu bewältigen. Dazu ist es unerlässlich, dass Sie ehrlich und sich Ihrer selbst bewusst sind. Manchen Menschen gelingt es besser als anderen, ihre Gefühle zu erkennen. Um Ihre emotionale Fingerfertigkeit zu verbessern, haben wir für Sie die folgende Übung entwickelt.
            


            
              [image: e9783527642427_i0090.jpg]Stellen Sie sich verschiedene Situationen vor, in denen Sie die in Tabelle 11.2 aufgeführten Gefühle empfunden haben, und schreiben Sie auf, was Sie in Verbindung mit dieser Situation fühlen und erleben. Sie müssen nicht alle aufgelisteten Gefühle durcharbeiten. Versuchen Sie es einfach mit den Gefühlen, die für Sie am schwersten zu erkennen und zu bewältigen sind.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 11.2: Erkennen Sie Ihre Gefühle
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Gefühl
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Gefühl
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Bestätigung suchend
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Gelangweilt
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Zärtlich
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Gebraucht
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Verängstigt
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Wetteifernd
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Verärgert
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Verwirrt
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ängstlich
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Sorglos
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Hingezogen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Defensiv
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Enttäuscht
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Zurückgewiesen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Frei
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Abgestoßen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Frustriert
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Respekt
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Schuldig
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Traurig
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Hoffnungsvoll
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Zufrieden
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Verletzt
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Schüchtern
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Unterlegen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Argwöhnisch
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Nah
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Überlegen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Eifersüchtig
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Undankbar
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Froh
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Vertrauensvoll
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Einsam
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Liebevoll
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Nachdem Sie nun beschrieben haben, wie Sie sich fühlen, wenn Sie die Gefühle in bestimmten Situationen erleben, kennen Sie Ihre Gefühle jetzt wohl ein wenig besser. Wenn Sie die Fähigkeit erwerben wollen, sich auf die Gefühle anderer Menschen einstimmen zu können und in ihre Gefühlswelt einzudringen, ist das Bewusstsein für das eigene Denken und Fühlen ein wichtiger Schritt.
          

        


        
          

        


        
          
            Sich einzustimmen bedeutet, fähig zu sein zu hören, was die andere Person sagt. Das können Sie eher nicht, wenn Sie stattdessen
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] in den eigenen Gefühlen gefangen sind (etwa wenn Sie sich in die Defensive gedrängt oder verärgert fühlen).
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] vorausplanen, was Sie sagen werden (etwa »So ist das überhaupt nicht!«).
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] irgendwie abgelenkt sind (etwa darüber nachdenken, was Sie als Nächstes tun müssen).
            

          

        


        
          
            Sie müssen deshalb versuchen, alle Hindernisse zu überwinden, die verhindern, dass Sie aufmerksam zuhören können.
          

        


        
          

        


        
          
            Manchmal sagen Taten mehr als Worte. Dann kann man aus der Art, wie sich ein Mensch körperlich ausdrückt, genauso gut auf seine Gedanken und Gefühle schließen wie aus dem, was er sagt.
          

        

      


      
        
          Nonverbale Signale wahrnehmen
        


        
          
            Wenn Sie wissen, worauf Sie achten müssen, kann Ihnen das enorm weiterhelfen zu erkennen, was Ihr Partner fühlt und denkt. Das können Sie auf unterschiedliche Weise versuchen.
          

        


        
          
            
              Auf den Ton der Stimme achten
            

          


          
            
              Sagt Ihr Partner Ihnen, dass er glücklich ist, das Ganze aber mit tonloser oder müder Stimme? Auf solche Missverhältnisse lohnt es sich immer zu achten. Wenn Sie die jeweilige Person gut kennen, wissen Sie, inwieweit und in welcher Form sie Gefühle ausdrückt, und können beurteilen, ob das ihrem normalen Verhalten entspricht. Wenn Sie Ihrem Partner zuhören, sollten Sie auf folgende Aspekte achten:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ton: Einen guten Eindruck von den Gefühlen eines Menschen vermittelt der Ton seiner Stimme. Klingt die Stimme gleichmäßig und getragen oder hören Sie Angst heraus?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Tonhöhe: Die Höhe der Stimme ändert sich, wenn man negative Gefühle erlebt. Sie können feststellen, dass Ihr Gegenüber mit wesentlich höherer Stimme spricht, die zeigt, dass er ungeduldig und aufgeregt ist.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Geschwindigkeit: Wenn jemand schneller oder langsamer redet als sonst, ist das ein Zeichen für eine ganze Bandbreite von Gefühlen, die er gerade erlebt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wortwahl: Sind die gewählten Worte merkwürdig, unpassend oder herabsetzend? Eine Klientin meinte einmal, sie fühlte sich an einem Sonntag, »als ob die Uhr ticke«. Diese Beschreibung ließ mich aufhorchen und ich wollte herausfinden, was sich dahinter verbarg. Es stellte sich heraus, dass sie Angst davor hatte, montags wieder arbeiten zu gehen.
              

            

          

        


        
          
            
              Die Körpersprache beobachten
            

          


          
            
              So wie die Zeichensprache sendet auch der Körper eines Menschen Botschaften aus. Sicher ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass das, was jemand sagte, nicht mit dem übereinstimmte, was sein Körper mitteilte, und Sie das Ganze nicht zusammenbringen konnten. Angenommen, Sie fragen Ihren Partner, wie es ihm geht, und er antwortet: »Prima«. Sie glauben ihm aber nicht, weil sein Gesichtsausdruck und der Ton seiner Stimme Ihnen sagen, dass es nicht so ist. Es ist erstaunlich, wie gut die meisten Menschen die Gefühle anderer Menschen an nonverbalen Gesten ablesen können. Niemand bringt uns das im Verlaufe unserer Entwicklung bei. Es scheint, als würden wir diese Kompetenz ganz nebenbei erwerben, ohne groß darüber nachzudenken.
            

          


          
            
              Wenn Sie die Körpersprache eines Menschen beobachten, sollten Sie auf Folgendes achten:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Haltung: Gesichtsausdruck, Hand- und Augenbewegungen. Welche Gefühle drücken sie aus? Ziehen Sie besser keine voreiligen Schlüsse. Die Person wirkt vielleicht angespannt, weil sie befürchtet, zu spät zum Zahnarzttermin zu erscheinen! Wie jemand steht oder sitzt, kann etwas darüber aussagen, wie er sich fühlt. Wenn Sie beispielsweise eine Meinungsverschiedenheit mit Ihrem Partner haben, wollen Sie oder er vielleicht etwas mehr Distanz zwischen sich aufbauen, bis sich alles wieder beruhigt hat, also sitzen oder stehen Sie weiter auseinander. Umgekehrt kommt Ihr Partner Ihnen vielleicht näher, wenn er sich hinsichtlich der Beziehung Sorgen macht.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Gesichtsausdruck: Wenn Sie lächeln und jemandem in die Augen sehen, signalisieren Sie damit, dass Sie ansprechbar sind. Ein angespanntes Gesicht verrät dagegen emotionale Anspannung.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Blickkontakt: Wenn Sie den Blickkontakt vermeiden, signalisieren Sie damit Unbehagen und/oder Angst oder das Bedürfnis, über etwas nachzudenken, was gesagt wurde oder was Sie gerade beschäftigt. Schauen Sie eine andere Person länger an, kann das als Zeichen für Aggressivität verstanden werden. Von normalem Augenkontakt spricht man, wenn man sein Gegenüber etwa 70 Prozent der Zeit direkt anschaut.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Gesten: Körperliche Gesten spiegeln oft die Stimmung wider. Wenn Sie Ihren Partner oder eine gute Freundin treffen, werden Sie sich mehr oder weniger automatisch umarmen oder küssen. Vielleicht halten Sie sich auch an den Händen oder legen den Arm um die Schulter. Solche Gesten zeigen Ihrem Umfeld, welche Art Beziehung Sie zu dem betreffenden Menschen haben und welche Gefühle Sie ihm momentan entgegenbringen. Die Gesten, die Sie verwenden, sind auch von der Kultur beeinflusst, in der Sie leben, und von der Auffassung darüber, was als normal gilt. In Großbritannien beispielsweise küssen wir Freunde nur auf eine Wange, während die Franzosen ihre Freunde auf beide Wangen küssen (in Paris sogar auf beide Wangen und dann noch einmal auf die erste, also insgesamt dreimal – es ist deshalb immer gut, eine Party früh genug zu verlassen, wenn man sich von vielen Freunden verabschieden muss und niemanden übergehen möchte.) Menschen gestikulieren auch unbewusst und verraten dabei, was sie wirklich fühlen. Wenn Sie nervös oder beunruhigt sind, spielen Sie vielleicht mit Ihren Haaren oder entfernen nicht vorhandene Flusen von Ihrer Jacke, ohne es zu merken. Auch Handbewegungen geben Hinweise auf die Stimmungslage. Wenn Sie starke Gefühle wie große Aufregung oder Angst erleben, gestikulieren Sie unter Umständen sehr lebendig.
              

            

          

        

      


      
        
          Das Klima regeln
        


        
          
            So wie Blumen die richtige Erde und das passende Klima brauchen, um zu gedeihen, so braucht auch eine Beziehung das richtige emotionale Klima, um zu wachsen. Im Folgenden beschreiben wir drei verschiedene Möglichkeiten, wie Sie besser darauf eingehen können, was Ihr Partner denkt und fühlt:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Empathie: Empathie bedeutet, die Welt mit den Augen eines anderen Menschen sehen zu können. Stellen Sie sich vor, Sie nehmen die Position eines anderen Menschen ein. Wenn Sie das können, hilft Ihnen das zu verstehen, warum dieser Mensch so denkt, fühlt und handelt, wie er es tut. Wenn Ihr Partner oder ein Freund beispielsweise in früheren Beziehungen Verletzungen erfahren hat, kann es Ihnen helfen zu verstehen, warum er zurückhaltend ist, neue Beziehungen einzugehen, indem Sie sich vorstellen, wie er sich wohlfühlen mag. Dieses Wissen ist eine gute Entscheidungshilfe, wenn Sie überlegen, wie Sie mit der Situation umgehen sollen. Vielleicht möchten Sie eigentlich die Beziehung sich schneller entwickeln lassen als der andere dies möchte, und beschließen nun, es langsamer angehen zu lassen, um dem anderen Zeit zu lassen zu lernen, dass er Ihnen vertrauen kann.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Respekt: Jeder Mensch ist anders, und Sie werden oft feststellen, dass andere Menschen andere Ansichten haben als Sie. Es geht gar nicht darum, wer recht hat, sondern nur darum, dass Sie anders sind. Vielleicht hat Ihr Partner eine schwierige Beziehung zu seiner Familie, während Sie glauben, dass es wichtig ist, Zeit mit seiner Familie zu verbringen, und deshalb Probleme damit haben, dass Ihr Partner sich dem verweigert. Egal wie Sie dazu stehen, es ist die Entscheidung Ihres Partners, die Sie, wenn Sie sie schon nicht gut finden, doch wenigstens respektieren müssen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Authentizität: Wenn Sie authentisch sind, sind Sie einfach Sie selbst. Sie stellen nicht alles Mögliche an, um gut auszusehen, und tun auch nichts, weil Sie denken, dass andere das von Ihnen erwarten. Authentisch sein bedeutet, dass man sich den Respekt anderer Menschen verdient. So weiß jeder, wo er steht.
            

          

        

      


      
        
          Im Gespräch bleiben
        


        
          
            Unterhaltungen können entstehen, weil man etwas auf dem Herzen hat, aber es ist auch nützlich, wenn man die Fähigkeit hat, eine Unterhaltung aufrechtzuerhalten und nicht abrupt abbrechen zu lassen. Dabei ist es wichtig, dass man die Kunst beherrscht, Fragen zu stellen.
          

        


        
          
            In Alltagsgesprächen verwenden wir eine Vielzahl verschiedener Fragetypen, aber am häufigsten verwendet werden die beiden folgenden:
          

        


        
          
            
              Geschlossene Fragen
            

          


          
            
              Eine geschlossene Frage ist dadurch gekennzeichnet, dass man sie in den meisten Fällen mit einem Wort beantwortet. »Möchten Sie eine Tasse Kaffee?« oder »Mögen Sie sie?« sind zum Beispiel geschlossene Fragen. Geschlossene Fragen sind prima, wenn man direkte und gezielte Informationen abfragen möchte, bewegen den Gesprächspartner aber nicht dazu, ausführlicher zu antworten.
            

          

        


        
          
            
              Offene Fragen
            

          


          
            
              Offene Fragen fordern andere Menschen auf, mehr zu sagen, weil sie es fast unmöglich machen, nur mit einem einfachen Ja oder Nein darauf zu antworten. Eine offene Frage fordert den Gesprächspartner auf, über mehrere mögliche Antworten rund um das jeweilige Thema nachzudenken.
            

          


          
            

          


          
            
              Offene Fragen ermutigen dazu,
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] nachzudenken und zu reflektieren,
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Meinungen, Gedanken und Gefühle zu äußern.
              

            

          


          
            
              Offene Frage beginnen mit »was«, »warum«, »wann« und »wie«.
            

          


          
            

          


          
            
              Beispiele für offene Fragen sind etwa:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] »Was empfindest du, wenn deine Mutter das sagt?«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] »Wo befindest du dich momentan in deiner Beziehung?«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] »Wie könnte es anders laufen?«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] »Wann hast du Angst um deine Beziehung?«
              

            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0092.jpg]Sie haben vielleicht gemerkt, dass bei den Beispielen zu den offenen Fragen das Fragewort »warum« fehlt. Das hat folgenden Grund: Warum-Fragen sind zwar nützlich und können weiterführen, aber wenn man die Fragen nicht im richtigen Ton stellt, können sie aufdringlich und inquisitorisch wirken. Setzt man sie jedoch gezielt und sparsam ein, kann man sehr viel erfahren. Zum Beispiel »Warum hast du das Gefühl, immer alles selbst in der Hand haben zu müssen?«
              


              
                [image: e9783527642427_i0093.jpg]Machen Sie sich die Unterschiede zwischen geschlossenen und offenen Fragen bewusst. Auf welche werden Sie wahrscheinlich die informativsten Antworten bekommen?
              

            

          


          
            
          


          
            
              Tabelle 11.3 listet weitere Beispiele für geschlossene und offene Fragen auf. Überlegen Sie, welche emotionalen Wirkungen diese Fragen auf Sie hätten. Sie werden dabei feststellen, dass die geschlossenen Fragen recht unverblümt erscheinen und deshalb vielleicht verletzend wirken können. Die offenen Fragen erlauben dem Befragten dagegen zu antworten, ohne sich angegriffen zu fühlen.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 11.3: Beispiele für geschlossene und offene Fragen
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Geschlossene Fragen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Offene Fragen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Bist du glücklich mit deiner Beziehung, so wie sie jetzt ist?
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Was findest du an unserer Beziehung gut?
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Möchtest du an unserem Zusammenleben etwas ändern?
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Wie können wir unsere Beziehung verbessern?
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Verbringen wir genug Zeit zusammen?
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Wie viel Zeit verbringen wir deiner Meinung nach zusammen und wie können wir es schaffen, mehr Zeit zusammen zu verbringen?
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          

        

      


      
        
          Wie steht’s mit »dir«, »mir« und »uns«?
        


        
          
            Die drei Teile einer erfolgreichen Beziehung sind »du«, »ich« und »wir«. Wenn alle drei Teile ausreichend Beachtung finden, ist die Chance groß, dass Sie eine glückliche und gesunde Beziehung führen, die die Zeit überdauert.
          

        


        
          
            
              Das »Du«
            

          


          
            
              Ihr Partner geht eine Beziehung als unabhängige Person ein, die sich entscheidet, ihre Zeit mit Ihnen zu verbringen. Er wird weder Ihr Eigentum noch eine von Ihnen abhängige Person, die erwartet, dass Sie die Verantwortung übernehmen.
            

          


          
            

          


          
            
              Ihr Partner hat einen eigenen Geschmack und eigene Interessen und wahrscheinlich fanden Sie ihn deswegen überhaupt erst attraktiv. Es ist deshalb wichtig, dass Ihr Partner seine außerhalb Ihrer Beziehung liegenden Interessen (Freunde, Aktivitäten, Arbeit) weiterverfolgt. Es ist zwar schön, wenn Sie alle Freunde Ihres Partners mögen, aber es ist nicht unbedingt notwendig. Wenn Sie einen Freund Ihres Partners nicht sympathisch finden, können Sie den Kontakt mit ihm einschränken, aber Ihr Partner kann dennoch entscheiden, die Beziehung zu diesem Freund unabhängig von Ihnen weiterzuführen. Wenn Sie Ihren Partner ermutigen, einen Teil seiner Unabhängigkeit zu behalten, helfen Sie ihm auch, psychisch und emotional gesund zu bleiben. Das ist nicht nur gut für Ihren Partner, sondern auch für Ihre Beziehung.
            

          

        


        
          
            
              Das »Ich«
            

          


          
            
              Dasselbe wie für das »Du« gilt auch für das »Ich«: Es ist wichtig, dass Sie auch Dinge für sich allein tun und Ihre Unabhängigkeit behalten. Einen Menschen zu lieben heißt nicht, die eigene Identität aufzugeben.
            

          

        


        
          
            
              Das »Wir«
            

          


          
            
              Wenn zwei Menschen zusammenkommen, erschaffen sie einen dritten Teil: das »Wir«. Im »Wir« geht es um die Beziehung, die die beiden entwickeln. Das »Wir« hat etwas mit der Zeit zu tun, die man als Paar miteinander und mit den Menschen im näheren Umfeld verbringt.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn eine Beziehung positiv und gesund sein soll, müssen beide Partner herausfinden, wie das »Ich«, das »Du« und das »Wir« funktionieren kann. Es ist unvermeidbar, dass das »Ich« und das »Du« weniger Zeit einnehmen, weil man die Zeit finden muss, das »Wir« zur Entfaltung kommen zu lassen. Jedes Paar ist anders. Manche Menschen brauchen mehr »Ich« und »Du« als andere. Darüber müssen Sie und Ihr Partner ausführlich nachdenken. Es ist zwar möglich, dass in einer gesunden Beziehung das »Wir« mehr Zeit einnimmt als das »Ich« und »Du«, aber es wird immer ein Bedürfnis nach der Unabhängigkeit des »Ich« und des »Du« geben. Wenn Sie schon über sonst nichts reden müssen, dann doch wenigstens darüber!
            

          

        

      

    


    
      
        Zeit investieren
      


      
        
          Beziehungen brauchen, wie alles, was wachsen soll, viel hingebungsvolle Pflege. Viele Beziehungen geraten ins Wanken, weil die Partner sich nicht genug Zeit nehmen, das »Wir« zu pflegen. Nimmt man den Rund-um-die-Uhr-Lebensstil hinzu, dem sich viele heutzutage hingeben, und die Gewöhnungseffekte, die sich in einer langfristigen Beziehung ergeben, kann man ohne Weiteres nachvollziehen, dass sich Menschen auseinanderleben, ohne zu merken, wie ihnen geschieht.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie also Ihre Beziehung wachsen und gedeihen sehen wollen, sollten Sie nach Möglichkeiten Ausschau halten, sie lebendig zu erhalten und zu pflegen.
        

      


      
        
          Das perfekte Rendezvous planen
        


        
          
            Wenn man jemanden zum ersten Mal trifft und sich dazu entschließt, ihn näher kennenzulernen, verabredet man sich regelmäßig. In dieser Zeit lernt jeder den anderen kennen, findet heraus, woran er Freude hat und genießt die gemeinsame Zeit. Neue Partner gehen gerne zusammen essen, ins Kino, treiben zusammen Sport oder bleiben zu Hause und kochen etwas Schönes.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn man dann aber eine Weile zusammen ist, geht der Spaß und die Aufregung dieser ersten Kennenlernphase sehr leicht verloren. Wenn man den Zauber in einer Beziehung am Leben erhalten will, kann man weiter so tun, als verabrede man sich mit dem Partner. Wenn man jemanden kennenlernt, hat man den Vorteil, dass man weiß, was er gerne mag, und kann dann diese Dinge (etwa das Lieblingsessen) für eine Verabredung einplanen. Andererseits ist Abwechslung die Würze des Lebens. Es kann also durchaus genauso viel Spaß machen, etwas ganz Neues zusammen auszuprobieren.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Kinder dazu kommen, kann das die gemeinsame Zeit als Paar einschränken. Aus dem »Du«, »Ich« und »Wir« wird dann ein »Du«, »Ich« und »Wir« und »Sie«. Es kommt jedoch weniger auf die Quantität als auf die Qualität der gemeinsam verbrachten Zeit an.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0095.jpg]Stellen Sie eine Liste mit allen Dingen auf, die Sie gerne machen, die Ihr Partner gerne macht und die sie gerne gemeinsam machen. Sie können auch Dinge mit einbeziehen, die Sie früher gemacht haben, aber jetzt nicht mehr tun, oder die Sie immer schon mal gerne gemacht hätten, aber irgendwie nie geschafft haben.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie Ihre Liste fertig haben, suchen Sie sich eine Sache aus, die Sie im Rahmen einer Verabredung mit Ihrem Partner machen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Wann haben Sie zum Beispiel das letzte Mal etwas Besonderes für Sie beide gekocht, den Tisch mit Kerzen und Blumen schön gedeckt, Ihre Lieblingsmusik im Hintergrund laufen lassen und sich schick angezogen, so wie in der Zeit, als Sie sich kennenlernten? Vielleicht können Sie sich mit Ihrem Partner darauf einigen, an einem Abend in der Woche etwas Besonderes zu machen, und das als Ihre ganz persönliche Verabredung zu betrachten.
          

        


        
          

        


        
          
            Das muss gar nicht viel kosten. Vielmehr geht es darum, kreativ zu sein und sich Gedanken zu machen, was man tun möchte.
          

        

      


      
        
          Zusammen feiern
        


        
          
            In Gladeanas Haushalt gibt es immer eine Gelegenheit zu feiern. So hat ihre Familie zum Beispiel eine Tradition, die sich »Nicht-Geburtstagsgeschenke« nennt. Das sind Kleinigkeiten, die die Familienmitglieder gesehen und als etwas erkannt haben, an dem eines der anderen Familienmitglieder Freude haben könnte. Das ist für den Beschenkten nicht nur überraschend, sondern macht auch Spaß. Gladeana kann genauso gut die Tatsache feiern, dass gerade Montag ist oder Vollmond! Beim Feiern geht es nicht nur um ein Ereignis, sondern auch darum, etwas zu schaffen, über das man sich freuen kann. Vor ein paar Wochen feierte Gladeana, dass sie und ihr Partner glücklich sind, einander gefunden zu haben. Sie besorgte eine DVD, die sie schon immer gerne sehen wollten, und eine gute Flasche Wein zum Abendessen.
          

        


        
          

        


        
          
            Je mehr Sie über die Dinge in Ihrem Leben nachdenken, über die Sie sich freuen können, desto mehr Dinge werden Sie feiern. Das Feiern bringt das spaßorientierte Kind in Ihnen beiden zum Vorschein, und das wiederum stärkt Ihren Humor (die Verspieltheit).
          

        


        
          

        


        
          
            Schreiben Sie alles auf, was Sie mit Ihrem Partner feiern können. Eines der schönsten Geschenke, das Sie jemandem machen können, sei es Ihrem Partner, einem Familienmitglied oder einem Freund, ist Ihre Zeit. Die Positive Psychologie kennt eine beliebte Übung mit dem Namen »Geschenkte Zeit«, die viel Spaß macht.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0096.jpg]Denken Sie an die Menschen in Ihrem Leben und reservieren Sie etwas Zeit, die Sie mit den einzelnen Personen verbringen. Das kann nur eine Stunde sein, aber auch viel mehr. Fragen Sie die betreffende Person, wie sie diese Zeit mit Ihnen verbringen möchte – vielleicht kommen Sie auf ein Schwätzchen vorbei, vielleicht sollen Sie aber auch an irgendetwas teilnehmen oder bei einer besonderen Sache helfen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Eine schöne Idee für ein Weihnachtsgeschenk ist ein Zeitgutschein. Sie gestalten einen schönen Zettel, der besagt, dass der Beschenkte einen Tag Ihrer Zeit so nutzen kann, wie er es möchte.
          

        

      


      
        
          Sorgenfreie Urlaube organisieren
        


        
          
            Viele Menschen freuen sich auf ihren Urlaub und müssen, wenn es endlich so weit ist, feststellen, dass nicht alles so glatt läuft, wie sie es gerne hätten. Das Hauptproblem sind dabei nicht verspätete Flüge oder verschwundenes Gepäck, sondern die unerfüllten Erwartungen oder Unstimmigkeiten zwischen Ihren Bedürfnissen und denen Ihres Partners.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie von Ihrem Urlaub möglichst viel haben wollen, müssen Sie planen, was Sie tun möchten, und miteinander darüber sprechen, wie Sie die Zeit verbringen möchten, bevor Sie losfahren. Auf diese Weise minimieren Sie das Risiko, enttäuscht zu werden, und erhöhen die Chancen, Spaß zu haben.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie Kinder haben, müssen Sie auch darüber nachdenken, wie Sie sie bei Laune halten.
          

        


        
          
            Denken Sie bei der Auswahl des Zielorts an Folgendes:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Art Urlaub möchten Sie machen? (Sie sitzen zum Beispiel nicht gerne am Strand, sehen sich aber gerne Sehenswürdigkeiten an.)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Art Urlaub möchte Ihr Partner machen? (Ihr Partner liegt beispielsweise gerne am Strand.)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was müssen Sie tun, damit die Kinder (wenn Sie Kinder haben) unter Aufsicht sind? (Sie können beispielsweise ein Paket wählen, das betreute Aktivitäten für Kinder umfasst und Ihnen und Ihrem Partner Zeit zur freien Verfügung lässt.)
            

          

        


        
          
            Wenn Sie vor dem Aufbruch in den Urlaub über Ihre Erwartungen sprechen, können Sie einen Aktionsplan aufstellen und Kompromisse finden, bei denen beide Seiten gewinnen (Win-Win-Szenario). Sie können beispielsweise mit Ihrem Partner übereinkommen, einen Tag am Strand zu verbringen und den nächsten mit Besichtigungen, oder dass Sie morgens Ausflüge machen und sich nachmittags am Strand aalen. So kriegt jeder etwas von dem, was er will.
          

        

      


      
        
          Tolle Freundschaften aufbauen
        


        
          
            In diesem Kapitel sprechen wir lang und breit über die Entwicklung der Beziehung zu einem Partner, dabei ist es genauso wichtig, Freundschaften zu schließen und zu pflegen. Es ist nicht nur schön, einen großen Freundeskreis zu haben, sondern auch eine große Hilfe, wenn man schwierige Zeiten überstehen muss. Menschen, die viele soziale Kontakte haben, verfallen weniger leicht in Depressionen, und wenn doch, erholen sie sich schneller wieder. Ein aktives soziales Netzwerk fördert darüber hinaus auch die psychische Widerstandskraft. Freundschaften sind ein Schlüsselfaktor für ein positives, gesundes Leben.
          

        


        
          

        


        
          
            Viele in diesem Kapitel beschriebene Fähigkeiten können auch dazu verwendet werden, Freundschaften aufzubauen und zu pflegen. Freunden zuzuhören, ihnen Zeit zu schenken und mit ihnen zu feiern trägt dazu bei, dass die Freundschaft wächst und gedeiht.
          

        


        
          

        


        
          
            In Zeiten von E-Mail und Kurznachrichten ist es einfacher denn je, mit anderen Menschen Kontakt zu halten, wo auch immer sie leben. Ein paar Zeilen oder ein kleiner Witz ab und ab können Freundschaften frisch und jung halten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0097.jpg]Auch wenn Kurznachrichten und E-Mails hervorragend geeignet sind, in Kontakt zu bleiben, so sollten Sie dennoch nicht das gute alte Telefon vergessen. Nichts ersetzt das persönliche Gegenüber und die Stimme eines Freundes am anderen Ende der Leitung.
            


            
              [image: e9783527642427_i0098.jpg]Legen Sie eine Liste mit den Namen all Ihrer Freunde an und überlegen Sie, wann Sie
            


            
              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] sich das letzte Mal getroffen haben,
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] demjenigen eine Kurznachricht geschickt haben,
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] miteinander telefoniert haben,
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] miteinander E-Mail-Kontakt hatten.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie das Gefühl haben, nicht so in Kontakt geblieben zu sein, wie es möglich gewesen wäre, denken Sie darüber nach, wie Sie regelmäßiger miteinander Kontakt haben können.
          

        


        
          

        


        
          
            Beziehungen spielen eine wichtige Rolle in Ihrem Leben. Sie vernachlässigen sie auf eigene Gefahr! Ob es sich um Ihren Partner, Ihre Familie oder Ihre Freunde handelt, kümmern Sie sich um Ihre Beziehungen und pflegen Sie sie. Dann werden sich auch Ihre Freunde und Ihre Familie um Sie kümmern.
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      Die Elternrolle positiv ausfüllen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Kinder zufriedenstellen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Die eigenen Stärken entdecken
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Seine besten Seiten zeigen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn man Eltern fragt, was sie sich für ihre Kinder am meisten wünschen, ist die Antwort immer die gleiche: »Ich möchte, dass sie glücklich werden!« Manchmal lassen Eltern jedoch zu, dass ihre Bemühungen um diesen äußerst erstrebenswerten Zustand in den Hintergrund gedrängt werden. Sie stecken ihre ganze Energie in andere Aktivitäten, indem sie sich etwa darüber den Kopf zerbrechen, welcher Kindergarten für ihr Kind wohl der richtige ist, ob sie wieder arbeiten gehen und ihre kleinen Lieblinge in der Obhut von Betreuerinnen lassen sollen, welche Schule wohl am ehesten dazu geeignet ist, das Potenzial ihrer Kinder zu fördern, und an welchen Universitäten sie sich nach erfolgreichem Schulabschluss am besten bewerben – wichtig wird sogar die Frage, ob man den Kleinen den Genuss von Schokolade erlauben soll.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel widmen wir uns der Frage, wie Sie mithilfe positiver Erziehungstechniken Ihre Kinder glücklicher und erfüllter machen können.
      

    


    
      
        Das Glück zur Gewohnheit machen
      


      
        
          Der Kern der Erziehung ist der Wunsch der Eltern, dass sich ihre Kinder zu guten, erfolgreichen und – wenn alles gut läuft – glücklichen Menschen entwickeln. Sehen Sie sich einmal die folgende Auflistung verschiedener Wege zu Erfolg und Glück an und denken Sie darüber nach, wie viele davon mit Ihren Hoffnungen für Ihr Kind übereinstimmen:
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            [image: e9783527642427_coche.jpg] Stabile Persönlichkeit (nicht drogengefährdet)
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          Wenn Sie etwas oder alles in dieser Aufzählung für Ihr Kind wollen, müssen Sie das Glück Ihres Kindes sehr ernst nehmen. Die meisten Eltern haben für ihre eigenen Kinder alle diese Ziele im Visier.
        

      


      
        
          Die Entwicklung guter Gewohnheiten, die zu einem glücklichen und erfüllten Leben führen, beginnt bereits in der frühen Kindheit im Schoß der Familie. Natürlich kann man als Erwachsener immer schlechte Gewohnheiten ablegen und gute erlernen, aber es dauert länger und macht mehr Mühe.
        

      


      
        

      


      
        
          Die drei Wege zum Glück, wie sie die Positive Psychologie beschreibt, führen über:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Freude: Freude am Leben haben
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Engagement: die eigenen Stärken in das Alltagsleben einbringen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Sinn: Teil von etwas sein, das größer ist als man selbst
          

        

      


      
        
          Mehr über die Freude können Sie in Kapitel 6 nachlesen. Mit Engagement beschäftigt sich Kapitel 7 und mit dem Sinn im Leben Kapitel 8.
        

      


      
        

      


      
        
          In den folgenden Abschnitten setzen wir uns mit den drei Wegen zum Glück auseinander.
        

      


      
        
          Sich selbst Freude machen
        


        
          
            So manche Eltern meinen es zwar gut, wenn sie etwas Glück in das Leben ihrer Kinder bringen wollen, gehen dabei aber den falschen Weg. Es ist nicht schwer, der Versuchung kurzlebiger Vergnügungen zu erliegen. Zu diesen gehören zum Beispiel viel fernsehen, teure technische Spielereien und ständig verfügbare Süßigkeiten, Vergnügungen, die zwar eine Zeit lang Spaß machen, die zunächst die Augen leuchten lassen, aber schnell neuer Langeweile Platz machen. Mit solchen Schnellschüssen erkaufen sich Eltern Zeit für sich selbst, bewirken aber langfristig bei ihren Kindern wachsende Unzufriedenheit.
          

        


        
          

        


        
          
            Erinnern Sie sich an Ihre eigene Kindheit: Was hat Sie damals glücklich gemacht? Es sind vielleicht erstaunlich einfache Dinge wie Himbeeren im Garten pflücken und den größten Teil essen, bevor man den Rest zur Mutter in die Küche bringt!
          

        


        
          

        


        
          
            In Tabelle 12.1 haben wir einige Aktivitäten aus Kindertagen zusammengestellt, die Freude vermitteln. Bei welchen denken Sie »Da war doch was«?
          

        


        
          

        


        
          
            Finden Sie mithilfe dieser Aufstellung heraus, was Ihrem Kind am wichtigsten ist. Diese Freuden verlangen zwar etwas mehr Zeit und Aufwand von Ihnen als ein Schokoriegel und ein Sessel vor dem Fernseher, aber Ihr Kind wird viel mehr Spaß daran haben. Aktualisieren Sie die Liste im Verlauf der Entwicklung Ihres Kindes, damit Sie, wenn es in die Pubertät kommt, immer noch auf dem Laufenden darüber sind, was ihm wichtig ist, anstatt den goldenen Tagen der frühen Kindheit hinterherzutrauern. Als Eltern eines jungen Erwachsenen können Sie sich vielleicht nicht besonders für Heavy Metal oder schwarzen Lippenstift begeistern, aber letzten Endes geht es bei dieser Liste um das, was Ihren Kindern Freude macht, nicht Ihnen.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 12.1: Freuden der Kindheit
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Sinne
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Vergnügen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Berühren
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Über die Haare gestreichelt werden
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Umarmt werden
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Hände halten und Arme schwingen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Zärtliches Kitzeln
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Gemütliche Decke
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Schmecken
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Teigschüssel auslecken
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Frisch geerntete Erbsen kosten
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Eiskalte Milch nach dem Spielen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sandige Brote am Strand
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Hören
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Die Lieblingsgeschichte zum tausendsten Mal
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Kinderreime – immer und immer wieder
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Jemand sagt, dass Sie ein braves Kind sind
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Melodie, die Ihr Vater immer fröhlich pfiff
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Riechen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Mutters Parfüm
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Frisch gemähtes Gras im Garten
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Popcorn
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Vaters Aftershave
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Pfefferminzbonbons der Großeltern
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sehen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Alte Fotos anschauen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Regenbogen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Die Cover alter Bücher
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Bekannte Gemälde
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ein goldener Stern neben Ihrem Namen
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Sich engagieren
        


        
          
            Die Positive Psychologie legt großen Wert darauf, dass man die eigenen Stärken kennt und mit bestem Wissen und Gewissen dazu nutzt, sich für das Leben zu engagieren und den Flow zu erleben (lesen Sie dazu auch Kapitel 7).
          

        


        
          

        


        
          
            Was können Sie tun, damit Ihre Kinder Vertrauen in ihre Stärken entwickeln?
          

        


        
          

        


        
          
            Wie können Sie dafür sorgen, dass Ihre Kinder Flow-Erlebnisse haben und ihre Stärken konstruktiv zu ihrem Besten einsetzen?
          

        


        
          

        


        
          
            Denken Sie an das letzte Schulzeugnis, das Ihr Kind mit nach Hause gebracht hat:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben Sie reagiert?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist Ihnen zuerst aufgefallen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben Sie auf die guten Noten reagiert?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben Sie auf weniger gute Noten reagiert?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben Sie und Ihr Kind sich gefühlt, nachdem Sie das Zeugnis zusammen angesehen hatten?
            

          

        


        
          
            Hier zwei mögliche Szenarien:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Das gut gemeinte, aber unproduktive Szenario
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Das positive Szenario
            

          

        


        
          
            Ein Beispiel für gut gemeinte, aber unproduktive elterliche Reaktion kann so aussehen:
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Hier ist mein Zeugnis.«
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Dann lass mal sehen.«
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Mit Mathe wirst du nicht gerade glücklich sein ... «
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Warum, was ist passiert? Oh, ich sehe, du hast eine Drei. Das ist nicht so toll, oder?«
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Ich hasse Mathe. Ich verstehe nicht, was Frau X da vorn erzählt.«
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Du musst dich etwas mehr anstrengen. Mathe brauchst du überall im Leben.«
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Na ja, dann werde ich es wohl nicht weit bringen ... «
          

        


        
          

        


        
          
            Positive Eltern klingen dagegen eher so:
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Hier ist mein Zeugnis.«
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Dann lass mal sehen. Oh, ich sehe, du hast zwei Einser – Englisch und Französisch. Toll. Da bist du bestimmt froh! Wie hast du es geschafft, in diesen Fächern so gut abzuschneiden ?«
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Das freut mich wirklich. Ich glaube, ich mag Englisch gerne und bin immer der Erste, der die Texte gelesen hat, und in Französisch habe ich viel an meiner Aussprache gearbeitet, das hat mir bei der mündlichen Note geholfen.«
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Du meinst also, dass es sich gelohnt hat, viel zu lesen und deine Aussprache in Französisch immer und immer wieder zu wiederholen, bis es sich gut angehört hat. So bist du eben gestrickt.«
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Ja, so bin ich wohl gestrickt.«
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Was meinst du, wie kannst du deine Talente so einsetzen, dass du auch in Mathe so gut abschneidest wie in den anderen Fächern?«
          

        


        
          

        


        
          
            Kind: »Ich glaube, wenn ich so viel übe wie in Französisch, wird mir das sicher helfen.«
          

        


        
          

        


        
          
            Mutter/Vater: »Das ist eine gute Idee – du hast gezeigt, dass du das selbst hinkriegen kannst. Ich wette, du schaffst das auch!«
          

        


        
          

        


        
          
            Positive Eltern bemühen sich bei Problemen um eine ausgewogene Perspektive und suchen immer nach Möglichkeiten, die Dinge wieder ins Lot zu bringen. Es ist allzu einfach, den Finger in die Wunde zu legen und alles in einem negativen Licht zu sehen. Ermutigen Sie Ihre Kinder, ihre Stärken dazu zu nutzen, sich in weniger guten Bereichen weiterzuentwickeln und so schwierige Situationen zu meistern, in die sie vielleicht geraten.
          

        


        
          

        


        
          
            Im Zimmer von Averils Tochter sieht es manchmal aus wie auf einer Müllhalde. Averil könnte regelmäßig die Wände hochgehen. Der Kleiderschrank sieht aus, als würde er die Klamotten darin einfach so ins Zimmer spucken. Averil bittet ihre Tochter aufzuräumen, aber irgendwie passiert nichts. Dann, aus heiterem Himmel, fängt sie auf einmal an, alles feinsäuberlich zu sortieren. Eine der persönlichen Stärken von Averils Tochter ist ihre Zielstrebigkeit. Sie kann an ihrem Computer sitzen oder sich in ein Buch vertiefen und dabei das Chaos um sich herum komplett ausblenden. Anders als ihre Mutter, stört sie die Unordnung überhaupt nicht. Aber wenn sie sich dazu entschließt aufzuräumen, widmet sie sich dieser Aufgabe mit Eifer und Begeisterung. Sie hängt ihre Kleider in einer sinnvollen Anordnung auf Bügel und sortiert ihre DVDs und Bücher streng nach dem Alphabet. Sie ist beim Aufräumen genauso entschlossen und zielstrebig wie in anderen Bereichen ihres Lebens. Averil versteht nun, wie ihre Tochter tickt. Alles muss sehr gewissenhaft gemacht werden – wenn ihre Tochter sich dazu entschließt.
          

        


        
          

        


        
          
            Versuchen Sie, Ihr Kind nicht zu frustrieren, wenn sie ein Flow-Erlebnis haben können: Vielleicht hat es sich gerade dazu entschlossen, ein ehrgeiziges Projekt in Angriff zu nehmen, und Sie bestehen darauf, dass es Zeit für den Nachmittagsimbiss oder fürs Zubettgehen ist. Suchen Sie in solchen Situationen möglichst nach Kompromissen, mit denen alle Beteiligten glücklich sind. Eine gute Möglichkeit, Kindern zu helfen, ihre Zeit und ihre Stärken optimal zu nutzen, ist die Planung ihrer Aktivitäten in einem Diagramm, wie es Abbildung 12.1 zeigt.
          

        


        
          
            
              Abbildung 12.1: Aktivitäten in Abstimmung mit den Stärken Ihres Kindes planen
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          Sinn finden
        


        
          
            Studien zeigen, dass Menschen größeres Glück erleben, wenn sie ihre Stärken durch den alltäglichen Gebrauch gut in Schuss halten und ihr Leben damit sinnvoll gestalten können. Dazu gehört, dass man das Gefühl hat, dass es etwas Größeres gibt als man selbst (siehe dazu Kapitel 8). Die Schule tut sehr viel dafür, Kinder zu ermutigen, über Dinge nachzudenken, die außerhalb ihres unmittelbaren Lebensumfelds liegen – die Umwelt, die globale Erwärmung, Recycling, die ungleiche Verteilung der Ressourcen in der Welt. Auch das Kinderprogramm der öffentlich rechtlichen Sender trägt dazu bei, das Bewusstsein für die Bedürfnisse anderer Menschen in anderen Regionen der Welt zu wecken und Kindern zu ermöglichen, sich an Bemühungen zu beteiligen, die Welt zum Besseren zu verändern. Dabei spielen auch die Eltern eine Rolle. Man sagt nicht zu Unrecht: »Wenn man ein Kind irgendwo hinschickt, wird es seine Sache gut machen. Nimmt man es an die Hand, wird es seine Sache noch besser machen.«
          

        


        
          

        


        
          
            Welche Dinge halten Sie in Ihrem Leben für wichtig?
          

        


        
          

        


        
          
            An welchen Aktivitäten und Projekten könnte sich Ihr Kind mit Ihrer Unterstützung beteiligen?
          

        


        
          

        


        
          
            Nehmen Sie sich Zeit, mit Ihren Kindern zu sprechen und Ihre Gefühle mit ihnen zu teilen, und erklären Sie ihnen, was Ihnen wichtig ist. Erläutern Sie zum Beispiel, warum Sie
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Ihre örtliche Fußballmannschaft unterstützen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Geld für unterstützungswürdige Aktionen geben.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] für eine Wohltätigkeitseinrichtung arbeiten.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] an Weihnachten kleine Geschenke an bedürftige Kinder schicken.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Blut spenden.
            

          

        


        
          
            Oft liest man in der Presse, dass Kinder davon träumen, berühmt zu werden und das Leben eines Stars zu führen. Als positive Eltern fällt Ihnen die wichtige Rolle zu, Ihren Kindern eine realistischere Perspektive zu vermitteln, wie sie in der Welt Zeichen setzen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Was gibt Ihrem Leben außerhalb der alltäglichen Pflichten einen Sinn? Denken Sie darüber nach, wie Sie auch dem Leben Ihrer Kinder Sinn geben können.
          

        

      

    


    
      
        Die Familienstärken ermitteln
      


      
        
          Das, was Sie sind, ist in Ihren Genen angelegt. Jede Familie hat Stärken, die von Generation zu Generation weitergegeben werden. Vielleicht sind Ihnen diese Stärken nicht so richtig bewusst, und vielleicht hat sie noch niemand in der Familie bisher erwähnt, aber sie sind mit Sicherheit da, auch bei den Verwandten, von denen Sie nicht so recht wissen, ob Sie sie mögen! Familienbeziehungen und Familienstärken lassen sich in einem sogenannten Genogramm abbilden – Monica McGoldrick und Randy Gerson hatten diese Idee in den 80er-Jahren und setzten sie im Rahmen ihrer therapeutischen Arbeit ein. Unabhängig davon macht die Erstellung eines solchen Genogramms aber auch Spaß, besonders wenn sich die ganze Familie daran beteiligt.
        

      


      
        
          
            1. Zeichnen Sie zunächst einen Familienstammbaum. Meistens braucht man dafür mehrere Versuche, weil man gerne den einen oder anderen vergisst (was an sich schon interessant ist) oder nicht genug Platz hat, um alle unterzubringen. Abbildung 12.2 zeigt eine einfache Version eines Genogramms.
          

        


        
          
            2. Denken Sie nun über die Stärken jedes Einzelnen nach und fragen Sie auch andere Familienmitglieder, was sie dazu meinen. Schreiben Sie neben jedes Familienmitglied die drei Hauptstärken. Fallen Ihnen Muster auf? Vielleicht entdecken Sie, dass Ihr Bruder genauso gut mit anderen Menschen umgehen kann wie Ihr Vater und Ihre Oma und dass Sie den gleichen Humor haben wie Ihr Vater. Abbildung 12.3 zeigt beispielhaft, wie das Diagramm in dieser Phase aussehen kann.
          

        


        
          
            3. Legen Sie fest, wo Ihrer Meinung nach die starken Beziehungen liegen. Verbinden Sie die jeweiligen Familienmitglieder mit dicken Linien.

            
              
                
                  Abbildung 12.2: Ein typischer einfacher Familienstammbaum
                

              


              [image: e9783527642427_i0101.gif]

            


            
              
            

          

        


        
          
            4. Verfügen einige Familienmitglieder über Stärken, die miteinander in Konflikt stehen? Verbinden Sie die jeweiligen Personen mit gezackten Linien. Ihr Genogramm wird mittlerweile etwas chaotisch aussehen, aber es fängt an, Spaß zu machen. Abbildung 12.4 zeigt beispielhaft, wo starke und schwache Beziehungen auftreten können.

            
              
                
                  Abbildung 12.3: Familienstärken in den Stammbaum eintragen
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            5. Hat der Konflikt irgendetwas mit einer der Stärken der jeweiligen Person zu tun? Nehmen wir zum Beispiel an, Ihre Mutter, Tante und Schwester sind alle willensstark. Macht diese Eigenschaft es für sie schwierig, miteinander auszukommen?
          

        


        
          
            6. Sammeln Sie so viele Informationen, wie Sie können. Sie können dabei so viele Generationen zurückverfolgen, wie Sie möchten. Grenzen werden hier lediglich durch Ihre Neugier und Ihre Papiervorräte gesteckt.
          

        


        
          
            7. Sprechen Sie mit anderen Familienmitgliedern über das, was Sie in Bezug auf die Familienstärken herausgefunden haben. Nutzen Sie diese Übung, um einander besser kennenzulernen.
          

        

      


      
        
          Wenn Sie diese Übung gemacht und innerhalb der Familie darüber gesprochen haben, werden Sie ihre Stärken untereinander besser einschätzen und würdigen können. Hören Sie aber an diesem Punkt nicht auf.
        

      


      
        
          
            Abbildung 12.4: Starke und schwache Beziehungen
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          Das Beste im anderen erkennen
        


        
          
            Stärken zu erkennen, ist eine Sache. Eine andere ist es, Stärken anzuerkennen und zu würdigen.
          

        


        
          
            In vielen Familien wird alles als gegeben hingenommen, ohne dass das Bedürfnis verspürt wird, über die guten Eigenschaften der einzelnen Familienmitglieder zu sprechen oder sich gegenseitig zu loben. Das liegt manchmal daran, dass Zurückhaltung in der Familie großgeschrieben wird und alle es tunlichst vermeiden, sich mit ihren Talenten in den Vordergrund zu spielen. Vielleicht sind Sie auch so erzogen worden. Ein Nachteil dabei ist, dass dies bei einigen Familienmitgliedern zu mangelndem Selbstvertrauen führt, weil sie sich ihrer Stärken nicht sicher sind und nicht einschätzen können, ob sie von anderen gewürdigt werden. Wir wollen deshalb in den folgenden Abschnitten Möglichkeiten aufzählen, wie in einer Familie Offenheit und Positivität gefördert werden kann.
          

        


        
          
            
              Jeder will anders gestreichelt werden
            

          


          
            
              Eltern müssen wissen, wie Sie Ihre Kinder am besten fördern und ansprechen können, damit sie sich zu starken und selbstbewussten Persönlichkeiten entwickeln. In den 60er-Jahren entwickelte Eric Berne im Rahmen seiner Theorie der Transaktionsanalyse die Idee der Streicheleinheiten.
            

          


          
            
              Das Umarmen und Streicheln von Geburt an vermittelt das Gefühl der Sicherheit und des Wohlbefindens, fördert aber auch das Bewusstsein für das Bedürfnis nach Kontakt mit anderen Menschen. Mit zunehmendem Alter beschränken sich Umarmungen und Streicheln zwar auf intime Beziehungen, aber wir wünschen uns alle im Alltag irgendeine Form symbolischer Streicheleinheiten. Wenn wir diese Streicheleinheiten nicht bekommen, treten unerwünschte Verhaltensweisen auf, indem wir etwa um Aufmerksamkeit heischen.
            

          


          
            

          


          
            
              Streicheleinheiten sind Anerkennungseinheiten. Wir zeigen damit, dass wir uns der Existenz anderer Menschen bewusst sind. Darüber hinaus sind sie für unsere Entwicklung unabdingbar – allerdings unterscheidet sich die Art der gewünschten Streicheleinheiten von Mensch zu Mensch.
            

          


          
            
              Positive Streicheleinheiten sind
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] lebensbejahend und zu positiven Gefühlen ermutigend.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] eine Möglichkeit, dem Empfänger ein gutes Gefühl in Bezug auf sich selbst und andere zu vermitteln.
              

            

          


          
            
              Streicheleinheiten können bedingungslos und bedingt sein. Bedingungslose Streicheleinheiten sind folgendermaßen gekennzeichnet:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie werden gegeben, weil man einfach etwas ist. Zum Beispiel: »Ich liebe dich, weil du meine Tochter bist.«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es spielen Lebensaspekte eine Rolle, die man nicht unter Kontrolle hat. Zum Beispiel: »Ich finde es toll, dass du ein Ostwestfale bist.«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es geht um einen Menschen als Person. Zum Beispiel: »Du bist einfach wunderbar.«
              

            

          


          
            
              Bedingte Streicheleinheiten sind folgendermaßen gekennzeichnet:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie werden gegeben, weil man etwas tut. Zum Beispiel: »Ich finde es toll, dass du dich so ins Zeug legst, wie du tanzt, wie du deine Haare zurechtmachst.«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es spielen Lebensaspekte eine Rolle, die man unter Kontrolle hat. Zum Beispiel: »Ich finde es toll, dass du deine beruflichen Ziele alle erreicht hast.«
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Es geht um einen Verhaltensaspekt. Zum Beispiel was Sie in der Schule oder am Arbeitsplatz leisten.
              

            

          


          
            
              Streicheleinheiten werden über die Sinne gegeben und empfangen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Über das Hören:

                
                  
                    
                      
                        • Was man einander sagt
                      

                    


                    
                      
                        • Der Klang von Musik oder Gesang
                      

                    


                    
                      
                        • Der Ton der Stimme (etwa verärgert oder freundlich)
                      

                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Über das Sehen:

                
                  
                    
                      
                        • Gesichtsausdrücke, Gesten oder Haltungen
                      

                    


                    
                      
                        • Visuelle Erlebnisse wie Gemälde oder Landschaften
                      

                    


                    
                      
                        • Kommunikation (etwa Geburtstagskarten, Notizzettel)
                      

                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Über Berührungen:

                
                  
                    
                      
                        • Händeschütteln
                      

                    


                    
                      
                        • Auf die Schulter klopfen
                      

                    


                    
                      
                        • Mit Materialien umgehen und Strukturen fühlen
                      

                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Über das Schmecken und Riechen:

                
                  
                    
                      
                        • Essen und Trinken
                      

                    


                    
                      
                        • Parfüms, die süßen Gerüche der Natur
                      

                    

                  

                

              

            

          


          
            
              Feedback in Form von Streicheleinheiten ist besonders wichtig, wenn es darum geht, dass sich Kinder wohlfühlen bei dem, was sie tun, und Glück empfinden können – Streicheleinheiten sind etwa das Gleiche wie ein herzlicher und freundlicher Gruß oder ein Lächeln im Vorbeigehen.
            

          


          
            

          


          
            
              Negative Streicheleinheiten machen Menschen klein. Beispiele sind unter anderem, die Vorschläge und Beiträge anderer Menschen zu ignorieren oder niederzumachen. Verwechseln Sie negative Streicheleinheiten nicht mit Kritik, die sehr positiv und hilfreich sein kann, wenn sie freundlich und konstruktiv angebracht wird. Negative Streicheleinheiten stellen Menschen ins Abseits. Deshalb fühlen sich die Betroffenen unzulänglich und verlieren das Selbstvertrauen, was dann zu Ärger und übervorsichtigem Verhalten führt. Eltern müssen diesbezüglich sehr vorsichtig sein, wenn sie wollen, dass ihre Kinder Vertrauen in ihre Fähigkeiten entwickeln.
            

          


          
            

          


          
            
              Beispiele für negative Streicheleinheiten sind:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen warten lassen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen nicht in Entscheidungen einzubinden, von denen sie betroffen sind
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Um Vorschläge bitten, obwohl die Entscheidung bereits gefallen ist
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Menschen zur Eile antreiben, anstatt ihnen zuzuhören
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ein Thema beenden, obwohl noch nicht alle dazu gehört wurden
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Banalitäten übertrieben breit erklären, als ob der Zuhörer nicht in der Lage wäre, das Problem zu verstehen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Herablassend sein
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sich weigern, die erklärten Gefühle eines anderen Menschen anzuerkennen
              

            

          


          
            
              Passen Sie auf, dass Sie sich nicht selbst negative Streicheleinheiten verpassen. Wenn Sie selbst auf sich herabschauen (»Ich weiß ja nicht viel darüber, aber ... «), weist das darauf hin, dass Sie in der Vergangenheit negativen Streicheleinheiten ausgesetzt waren. Sie fühlen sich nicht mehr »sicher« und gehen mit anderen Menschen nicht mehr deutlich, direkt und offen um.
            

          

        


        
          
            
              Streicheleinheiten geben
            

          


          
            
              Erinnern Sie sich daran, wann Sie zuletzt Streicheleinheiten verteilt und empfangen haben:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wann haben Sie zuletzt einem Familienmitglied eine nennenswerte Streicheleinheit zukommen lassen (mehr als nur einen höflichen Gruß)? Und:

                
                  
                    
                      
                        • War das eine positive oder eine negative Streicheleinheit? Fühlte sich die betreffende Person dazu eingeladen, sich mit sich selbst und anderen wohlzufühlen oder fühlte sie sich herabgesetzt?
                      

                    


                    
                      
                        • Was hat zu der Streicheleinheit geführt: Arbeit, Hobbys, Aussehen? Und ist die Streicheleinheit Ihnen zugutegekommen oder der anderen Person?
                      

                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wann haben Sie zuletzt eine nennenswerte Streicheleinheit von einem anderen Mitglied Ihrer Familie erhalten? Und:

                
                  
                    
                      
                        • War es eine positive oder eine negative Streicheleinheit?
                      

                    


                    
                      
                        • Was hat zu der Streicheleinheit geführt?
                      

                    

                  

                

              

            

          


          
            
              
                1. Schreiben Sie in jede Spalte einer Tabelle, wie es Abbildung 12.5 zeigt, den Namen eines Familienmitglieds, dem Sie vor Kurzem Anerkennung gezollt haben oder das Ihnen Anerkennung gezollt hat.

                
                  
                    Denken Sie darüber nach, welche Personen Sie gewählt haben. Gehen das querbeet oder handelt es sich nur um die Verwandten, die Sie am liebsten mögen?
                  

                

              

            


            
              
                2. Betrachten Sie als Nächstes die Reaktionen darauf, wie Sie Streicheleinheiten geben und empfangen, und berücksichtigen Sie dabei den Abschnitt »Streicheleinheiten geben« weiter vorn in diesem Kapitel.

                
                  
                    Bedenken Sie dabei:
                  

                


                
                  
                    
                      • Wie sehen Ihre Familienmitglieder Sie?
                    

                  


                  
                    
                      • Wie viel von Ihrer Zeit wenden Sie für Herabsetzungen im Vergleich zu positiven Streicheleinheiten auf? Beachten Sie, dass positive Kritik durchaus eine positive Streicheleinheit sein kann. Konstruktive Kritik impliziert, dass der Betreffende es besser kann und Sie so sehr an ihm interessiert sind, dass Sie erklären wie.

                      
                        
                          
                            
                              Abbildung 12.5: Streicheleinheiten geben und erhalten
                            

                          


                          [image: e9783527642427_i0104.gif]

                        

                      


                      
                        
                      

                    

                  


                  
                    
                      • Was sind Ihre Gründe für Streicheleinheiten?
                    

                  


                  
                    
                      • Verteilen Sie Ihre Streicheleinheiten breit gefächert oder gehen Sie sehr wählerisch damit um?
                    

                  

                


                
                  Menschen, die mit anderen gut auskommen, geben ihre Streicheleinheiten gezielt und achten darauf, dass sie auf alles achten, was die betreffende Person schätzt.
                

              

            


            
              
                3. Denken Sie abschließend über die Streicheleinheiten nach, die Sie empfangen:

                
                  
                    
                      
                        • Bekommen Sie angemessen viele und unterschiedliche Streicheleinheiten?
                      

                    


                    
                      
                        • Hören Sie von den Familienmitgliedern Positives, die Ihnen am wichtigsten sind?
                      

                    


                    
                      
                        • Fühlen Sie sich selbstbewusst genug, um die Familienmitglieder zu fragen, wie sie Sie sehen?
                      

                    


                    
                      
                        • Achten Sie auf jegliche Neigung zum wechselseitigen Austausch von Streicheleinheiten, denn das kann sie wertlos machen. Ein solcher Austausch findet statt, wenn ein Kompliment automatisch erwidert wird, etwa indem man sagt: »Deins ist auch schön.« Dabei wird die ursprüngliche Streicheleinheit im Grunde entwertet, was dazu führt, dass sich beide Seiten unzufrieden und enttäuscht fühlen.
                      

                    

                  

                

              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0105.jpg]Kommen wir zu einer eher unbeschwerten, aber erfreulichen Art, seine Anerkennung zu zeigen. Wählen Sie dazu eine Gelegenheit, bei der die ganze Familie zusammenkommt. Weihnachten oder Ostern sind vielleicht Tage, die dafür infrage kommen. Wenn Ihre Kinder mitmachen können, ist das umso besser.
            


            
              
                
                  1. Jeder am Tisch bekommt ein Blatt Papier.
                

              


              
                
                  2. Jeder schreibt oben auf das Blatt den Namen einer anderen Person am Tisch und lässt viel Platz für Kommentare. Achten Sie darauf, dass für jede Person am Tisch ein Blatt mit ihrem Namen angelegt wird.
                

              


              
                
                  3. Bitten Sie jeden, für die Person, deren Name auf dem Blatt steht, aufzuschreiben, was er an ihr mag, und das Blatt dann an seinen Nachbarn weiterzugeben.
                

              


              
                
                  4. Wenn Sie das Blatt mit Ihrem Namen in die Hand bekommen, seien Sie ehrlich – was mögen Sie an sich?
                

              


              
                
                  5. Wenn jedes Blatt wieder an seinem Ausgangspunkt angekommen ist, hat jeder am Tisch etwas Positives über jeden anderen aufgeschrieben.
                

              


              
                
                  6. Lesen Sie die Kommentare abwechselnd laut vor.
                

              


              
                
                  7. Machen Sie ordentlich Stimmung, schreien Sie, klatschen Sie und feiern Sie, was für eine tolle Familie Sie haben.
                

              


              
                
                  8. Sorgen Sie dafür, dass am Ende jeder das Blatt mit seinem Namen erhält und mitnimmt.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Sie können dieses Spiel zur jährlichen Familientradition machen.
          

        

      


      
        
          Die Schlüsselelemente einer glücklichen Familie
        


        
          
            Was macht eine Familie zur glücklichen Familie? Mutter und Vater und 2,4 Kinder waren lange das Familienideal. Heute gibt es so viele verschiedene Variationen, wie man sich nur vorstellen kann. Aber was zählt unterm Strich? Was macht Familien glücklich?
          

        


        
          
            
              Bindungen aufbauen
            

          


          
            
              John Bowlby ist für seine Bindungstheorie bekannt, die besagt, dass ein Kind, wenn es überleben soll, eine sichere Beziehung zu einem Erwachsenen braucht, der alle seine Bedürfnisse erfüllt.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn das Kind eine warme, intime und dauerhafte Beziehung zur Mutter (oder einem Mutterersatz) hat, erleben beide Befriedigung und Freude. Zur Entwicklung einer Bindung gehören:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Kalkulierbarkeit: Kinder entwickeln Vertrauen, wenn ihre Bedürfnisse schnell befriedigt werden. Ein Kind hat zum Beispiel Hunger und erwartet, dass es gefüttert wird, damit es sich gar nicht erst aufregen muss.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Signale wahrnehmen: Das Kind reagiert auf eigene Gefühle und die Gefühle, Stimmungen und Gesichtsausdrücke seiner Mutter. Es reagiert zum Beispiel auf ein lächelndes Gesicht.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Eine sichere Zuflucht haben: Wenn Babys eine starke Bindung aufbauen, fühlen sie sich sicher genug, sich von der Mutter zu entfernen und ihre Umgebung zu erkunden.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Körperliche Beziehungen: Babys, die regelmäßig getragen und geknuddelt werden, haben später ein geringes Bedürfnis nach menschlichem Kontakt, und die Kontakte, die sie haben, sind befriedigender und erfüllender.
              

            

          


          
            
              Wenn Babys keine verlässlichen Beziehungen aufbauen, entwickeln sie nicht so viel Selbstvertrauen und Stärke und können sich am Ende wertlos oder inkompetent fühlen.
            

          


          
            

          


          
            
              Es bleibt nicht aus, dass die allgemeine wirtschaftliche Situation und die Gesundheit bei der Entwicklung einer guten Mutter-Kind-Beziehung eine Rolle spielen. Von der gesellschaftlichen Unterstützung der Eltern profitieren auch die Kinder enorm.
            

          

        


        
          
            
              Sich geliebt fühlen
            

          


          
            
              Ein Kind, das das Glück hat, eine enge und von Liebe geprägte Bindung zu seinen Eltern aufzubauen, wird später eher
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] als Erwachsener besser verdienen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sein Leben lang das Spielerische nicht verlernen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sozialkompetenz zeigen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] emotionale Intelligenz zeigen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] weniger mit Ängsten zu kämpfen haben.
              

            

          


          
            
              Für das Glück, den Erfolg und das Wohlbefinden eines Kindes ist es wichtig, dass es dauerhafte Liebe erfährt.
            

          

        


        
          
            
              Stress vermeiden
            

          


          
            
              Versuchen Sie, Ihr Kind vor unnötigem Stress zu schützen. Studien zeigen, dass nach einer Abnutzung der Telomere – der Kappen der DNA, die die Enden der Chromosomen schützen – Zellen nicht mehr ersetzt werden können. Das zeigt sich in verkniffenen Gesichtern von Menschen, die unter chronischem Stress leiden. Menschen können vorzeitig alt aussehen, weil sie – was die Zellen betrifft – alt sind. Solche Veränderungen kann man mitunter schon bei Zweijährigen beobachten, die aufgrund des sprunghaften und unberechenbaren Verhaltens ihrer Eltern Stress erleiden. Kinder nehmen Signale schnell auf. Wenn Sie sich gestresst fühlen, können Ihre Kinder sich als verletzlich erleben. Je deutlicher Sie Ihre Liebe und Ihre Bindung zu Ihren Kindern zeigen, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie Stress erleben.
            

          

        


        
          
            
              Emotionales Verständnis erlangen
            

          


          
            
              Ein wichtiger Aspekt der positiven Umsetzung der Elternrolle ist die Unterstützung der Kinder auf dem Weg zu emotionaler Reife und der Entwicklung des Gefühls der Verantwortung für das eigene Handeln. Dabei ist es wichtig, dass Sie darauf achten, wie sich Ihr Kind fühlt und was es sagt oder will. Schauen Sie sich zum Beispiel einmal das folgende Szenario an: Es ist früh am Morgen, Zeit, in den Kindergarten zu gehen. Ihre Tochter will ihr rotes Lieblings-T-Shirt anziehen, das aber gerade in der Wäsche ist. Sie haben drei Möglichkeiten:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ringen Sie Ihre Tochter nieder, ziehen Sie ihr das blaue T-Shirt über den Kopf und sagen Sie ihr, sie soll sich nicht so anstellen, weil sie sonst zu spät kommen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Kramen Sie das leicht klamme rote T-Shirt wieder aus der Wäsche. Beugen Sie sich über den Wäschetrockner, während Sie nervös darauf warten, dass das Shirt trocknet, und sich zunehmend panisch fragen, wie spät es denn noch werden soll.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Führen Sie mit Ihrer Tochter ein Gespräch wie das folgende:

                
                  
                    
                      
                    


                    
                      Eltern: »Du willst wirklich das rote T-Shirt anziehen.«
                    


                    
                      Kind: (Schluchzend) »Ja!«
                    


                    
                      Eltern: »Und du wirst wirklich wütend/sauer, wenn du das rote nicht anziehen kannst?« (Wählen Sie die genaue Gefühlsbezeichnung.)
                    


                    
                      Kind: (Ruhiger) »Ja.«
                    


                    
                      Eltern: »Wie sehr bist du wütend/sauer? So wütend wie ein Igel?«
                    


                    
                      Kind: »Ja!«
                    


                    
                      Eltern: »Bist du wütend wie ein Löwe?«
                    


                    
                      Kind: »Nein, ich bin wütend wie ein Gorilla.«
                    


                    
                      Eltern: »Mein lieber Mann, das ist ganz schön wütend/sauer! Was können wir denn da machen?«
                    

                  

                


                
                  
                

              

            

          


          
            
              An diesem Punkt merkt das Kind, dass Sie verstehen, wie wichtig es ihm ist, das rote T-Shirt anzuziehen, und dass es jetzt darum geht, das Problem zu lösen. Mit etwas Glück sagt Ihre Tochter:
            

          


          
            

          


          
            
              Kind: »Ich kann das schöne rosa T-Shirt anziehen, wenn ich morgen das rote haben kann.«
            

          


          
            

          


          
            
              Eltern: »Das ist eine prima Idee. Das machen wir.«
            

          


          
            
              Vielleicht überraschen Sie sich selbst und erreichen schneller einen Kompromiss, als Sie dachten. Auf jeden Fall werden Sie sich dabei besser fühlen, als wenn Sie das Ganze durchfechten müssen. Dazu kommt, dass Sie ein emotional gebildetes Kind großziehen. Jede Minute, die Sie jetzt investieren, wird sich später vielfach auszahlen. Wenn Kinder lernen, ihre Gefühle zu erkennen und zu bewältigen, werden sie mit den Herausforderungen des Lebens – von Prüfungen bis hin zur Beeinflussung durch die Gruppe der Gleichaltrigen – besser fertig werden können.
            

          


          
            

          


          
            
              Trotzdem mag Ihnen die erste Möglichkeit in der oben stehenden Liste – Ihre Tochter dazu zwingen, ein anderes T-Shirt anzuziehen – vielleicht pragmatisch erscheinen. Sie führt schnell zu einer Lösung, und Sie behalten die Zügel in der Hand. Bei kleineren Kindern – sagen wir bei einer drohenden Szene vor dem Süßigkeitenregal an der Kasse – können Sie sich das Kind unter den Arm klemmen und den Supermarkt verlassen. Beschäftigen Sie sich später mit seinen Gefühlsausbrüchen, wenn Sie kein Publikum mehr haben. Manchmal muss das vielleicht sein, aber wenn Sie die Gefühle Ihres Kindes ignorieren, müssen Sie mit weiteren Kämpfen dieser Art während der Kindheit und der Pubertät rechnen.
            

          


          
            

          


          
            
              Kinder, die nicht lernen, ihre Gefühle zu kontrollieren, werden noch mehr negative Gefühle erleben, weil sie Schwierigkeiten haben werden, Situationen zu klären. Helfen Sie Ihrem Kind, komplizierte Gefühle so gut wie möglich zu erkennen, zu benennen und zu bewältigen, indem Sie Mitgefühl zeigen und mit ihm darüber sprechen, was es fühlt. So haben Sie die Möglichkeit, seine Aufmerksamkeit auf das Positive zu lenken und seine Eigenständigkeit zu fördern.
            

          

        

      

    


    
      
        Als Eltern das Beste geben
      


      
        
          Es gibt keine Preise für die besten Eltern. Man gibt einfach sein Bestes. Menschen haben Kinder aus allen möglichen Gründen: um Erwartungen zu erfüllen, weil es eine gute Idee zu sein schien oder weil man sein Leben lang auf diese Gelegenheit gewartet hat. Wenn Sie darüber nachdenken, eine Familie zu gründen, dann denken Sie sorgfältig darüber nach. Nicht jeder ist für diese Aufgabe gemacht. Es kommt viel Arbeit auf Sie zu und Sie werden Opfer bringen müssen. Auch wenn viel Freude auf Sie wartet, wird Ihnen die Elternrolle unter Umständen nicht leichtfallen. Wenn Sie bereits Kinder haben, wissen Sie, dass man diese Aufgabe sehr ernst nehmen muss.
        

      


      
        

      


      
        
          Denken Sie an Ihre eigene Kindheit zurück: Welche Erfahrungen haben Sie mit der elterlichen Pflege und Erziehung gemacht? Fragen Sie sich zum Beispiel:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie waren Ihre Eltern?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Inwiefern möchten Sie wie Ihre Eltern sein, weil sie ihre Sache gut gemacht haben?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Inwieweit wird Ihr Erziehungsstil dadurch beeinflusst, dass Sie nicht so sein wollen wie Ihre Eltern?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was hat Sie in Ihrer Kindheit genervt?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wonach haben Sie sich am meisten gesehnt?
          

        

      


      
        
          Viele Menschen erkennen irgendwann in ihrem Leben, dass sie, ob es ihnen nun passt oder nicht, ihren Eltern ähnlich geworden sind. Passen Sie auf, dass Sie nicht in die schlechten Angewohnheiten Ihrer Eltern verfallen, sondern sich an ihren besten Eigenschaften orientieren und die verwerfen, die nicht mehr funktionieren. Einige Erziehungsmethoden Ihrer Eltern stellen sich vielleicht als grundfalsch heraus, andere passen vielleicht nicht mehr in eine veränderte Welt.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie an Ihre Kindheit zurückdenken, für welche Dinge sind Sie dann dankbar und welche ragen besonders heraus? Vielleicht sind es ganz einfache Dinge, etwa Zeiten, die Sie allein mit Ihrem Vater verbringen konnten, oder besondere Familienrituale. Überlegen Sie, wie Sie mit Ihren eigenen Kindern solche besonderen Augenblicke schaffen können.
        

      


      
        

      


      
        
          Die besten Eltern überprüfen regelmäßig ihr Verhalten und stellen die Ergebnisse infrage, anstatt an festen Regeln zu kleben, die sie irgendwann einmal aufgestellt haben und die keinen Sinn mehr haben.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Weitergeben statt zurückzahlen
            

          


          
            
          


          
            
              Als Averil ein Teenager war, arbeitete sie in einer Wohltätigkeitseinrichtung mit, die es sich zur Aufgabe gemacht hatte, Problemfamilien zu helfen. Dabei erkannte sie, wie glücklich sie mit ihrer eigenen Kindheit sein konnte. Als Averil mit ihrer Mutter, Margret, darüber sprach, antwortete diese: »Mir musst du nicht danken. Du hast ja nicht darum gebeten, geboren zu werden. Wir wollten dich. Du schuldest uns gar nichts. Wenn wir irgendetwas richtig gemacht haben, gib es einfach weiter.« Das ist echter Altruismus! Averil hat das nie vergessen und tut ihr Bestes, ihre besten Erfahrungen aus ihrer Kindheit an ihre Kinder weiterzugeben.
            

          

        

      


      
        
          Auge in Auge mit den guten, schlechten und hässlichen Aspekten des Elternseins
        


        
          
            Kindererziehung fordert Eltern vieles ab und bringt nur selten Dank! Eltern bekommen oft das Gefühl vermittelt, dass ihr Erziehungsstil für alle Übel in der Welt verantwortlich ist. Seien wir ehrlich: Ein großer Teil der harten Arbeit, die mit der Kindererziehung einhergeht, ist langweilig, anstrengend und monoton. Wenn Sie schon einmal mehrere Kinder mehrmals am Tag auf dem Rücksitz verpacken und von einer Aktivität zur nächsten kutschieren mussten, wissen Sie, wie ermüdend das Elternsein manchmal sein kann. Dennoch eröffnen sich in diesen einfachen, monotonen Dingen viele Möglichkeiten, gute Beziehungen zu Kindern aufzubauen.
          

        


        
          

        


        
          
            Manchmal läuft aber auch etwas schief und Kinder benehmen sich daneben. Positive Eltern zu sein bedeutet, eine deutliche und konstruktive Linie vorzugeben, damit die Kinder jeden Tag stärker werden.
          

        


        
          
            Sie müssen herausfinden, wie Sie Ihrem Kind konstruktiv vermitteln können, dass es etwas falsch gemacht hat. Manche Eltern sagen wenig hilfreiche Dinge wie:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Du Dummerchen!
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie kann man nur so blöd sein?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Geh sofort ins Bett!
            

          

        


        
          
            Solche Kommentare sind negativ und helfen einem Kind kaum, es das nächste Mal besser zu machen. Etikettierungen wie »dumm« oder »blöd« sind darüber hinaus unpassend. Es kann sein, dass Ihr Kind etwas Dummes oder Blödes gemacht hat, aber selbst die klügsten und fähigsten Kinder machen Fehler. Wenn Sie Ihrem Kind ein Etikett anheften, wird es dieses Etikett verinnerlichen und als Erwachsener mit aller Macht versuchen, der Welt zu beweisen, dass sie falschliegt.
          

        


        
          

        


        
          
            Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Ihr Kind Ihre Aufmerksamkeit erlangen wollte und Ihr Gespräch mit dem Nachbarn immer wieder unterbrach. Wenn Sie diese Situation negativ betrachten, kann es sein, dass Sie sich sagen hören:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie kannst du es wagen, dich so zu benehmen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Du hast mich ganz schön vorgeführt.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Du hast dich ganz schlecht benommen!
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Verschwinde und mach das nie wieder.
            

          

        


        
          
            Solche Reaktionen sind sehr einseitig: Sie beschränken sich darauf, dem Kind die Schuld zu geben. Ihr Kind soll aber lernen, wie man sich richtig in ein Gespräch einschaltet und dabei gute Manieren zeigt. Mit den oben aufgeführten Kommentaren machen Sie Ihrem Kind aber nicht deutlich, was es falsch gemacht hat und wie es sich in Zukunft verhalten soll. Wie oft hat man Ihnen schon so etwas gesagt wie »Zieh deine Socken hoch«, ohne dass Sie einen blassen Schimmer hatten, welche Socken, wie hoch und, vor allem, warum.
          

        


        
          

        


        
          
            Eine produktivere Art, falschem Verhalten bei Kindern zu begegnen, ist die VWAB-Methode, getreu den ersten Buchstaben von:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Verhalten
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wirkung/Gefühle
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Alternativen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Belohnung
            

          

        


        
          
            Wenn man diese Methode auf unser Beispiel mit der unterbrochenen Unterhaltung anwendet, sieht das etwa so aus:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Verhalten: »Du hast Frau Schmitz-Nittenwilm und mich unterbrochen, als wir uns unterhalten haben.«
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wirkung/Gefühle: »Ich habe mich ein bisschen geärgert, weil ich meine Unterhaltung beenden musste. Ich weiß, dass du frustriert warst, weil du mit mir sprechen wolltest.«
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Alternativen: »Versuche beim nächsten Mal zu warten, bis ich meine Unterhaltung beendet habe.«
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Belohnung: »Dann kann ich dir meine ganze Aufmerksamkeit schenken.«
            

          

        


        
          
            Diese Art, einem Kind etwas zu erklären, ist in der Praxis noch einfacher, als es auf dem Papier aussieht. Sie helfen Ihrem Kind damit, die jeweilige Situation zu verstehen, und geben ihm klare Optionen an die Hand, wie es sich in Zukunft verhalten soll. Es lernt außerdem, welche Vorteile es selbst dabei hat. Das ist ganz wichtig, denn das Warten, während Sie sich mit Frau Schmitz-Nittenwilm unterhalten, ist so langweilig, dass nur der Gedanke daran, anschließend Ihre ganze Aufmerksamkeit zu erhalten, dabei helfen kann, die Warterei zu überstehen.
          

        

      


      
        
          Gute Stiefeltern sein
        


        
          
            Sie hatten wahrscheinlich nie vor, Stiefkinder zu haben. Sie waren einfach dabei. Sie haben sich nicht im Kreißsaal in sie verliebt, haben nicht ihre ersten Schritte mitverfolgt oder ihnen Werte, Überzeugungen und Manieren vermittelt und sie beim Einmaleins-Lernen unterstützt. Wie können Sie also als Stiefvater oder Stiefmutter Ihr Bestes geben, wenn Sie sich nicht auf irgendwelche Vorerfahrungen stützen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Fangen Sie damit an, sich selbst und Ihren Stiefkindern Zeit zu geben. Versuchen Sie, eine gemeinsame Wellenlänge zu finden. Stellen Sie sich vor, wie es für sie sein muss, sich auf ein neues Elternteil einzustellen, das plötzlich vor ihrer Nase gelandet ist.
          

        


        
          

        


        
          
            Fragen Sie sich:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Warum lieben Sie Ihren neuen Partner?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Eigenschaften bewundern und respektieren Sie an Ihrem neuen Partner?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Können Sie diese Eigenschaften auch in Ihren Stiefkindern sehen?
            

          

        


        
          
            Wenn Sie sehen können, wie sich das, was Sie an Ihrem Partner lieben, in seinen Kindern widerspiegelt, sollte es Ihnen möglich sein, Ihre Liebe auch auf seine Kinder auszudehnen. Sie müssen darüber hinaus respektieren, dass die bisherige Erziehung der Kinder unter Umständen anders war als das, was Sie sich vorgestellt hätten. Versuchen Sie, nicht gleich alles auf den Kopf zu stellen. Bauen Sie zunächst einmal Ihre Beziehung auf, indem Sie die Ideen aufgreifen, die an anderer Stelle in diesem Kapitel beschrieben werden. Was Sie auch immer vom Ex-Partner Ihres Partners halten mögen und wie Sie ihm gegenüber empfinden, Ihre Stiefkinder könnten das Glück haben, am Ende vier Eltern zu haben. Wenn sich die Eltern und die Stiefeltern darauf einige können, was für die Stiefkinder das Beste ist, können diese Kinder in einer tollen erweiterten Familie aufwachsen und gedeihen, und alle profitieren davon.
          

        

      

    


    
      
        Glückliche Kinder erziehen
      


      
        
          Kinder leben nicht im Märchenland, wo die Vögel zwitschern, wilde Tiere friedlich zu ihren Füßen sitzen und Ihre Lieblingskaffeekanne ein fröhliches Liedchen trällert. In der wirklichen Welt ist das Leben für Sie und Ihre Kinder gelegentlich hart. Trotz aller Bemühungen klappt nicht alles und führt zum Erfolg. Da braucht man manchmal Möglichkeiten, dem Wohlbefinden und Glück eines Kindes auf die Sprünge zu helfen. Wir haben dazu ein paar Vorschläge für Sie zusammengestellt.
        

      


      
        
          Erfolge feiern
        


        
          
            Belohnungen sind eine tolle Möglichkeit, große und kleine Erfolge anzuerkennen. Viele Kinder bekommen davon allerdings nicht annähernd genug – von der richtigen Sorte. Kinder lieben Bestätigung, aber auch Aufmerksamkeit. Wenn Kinder etwas gut machen, wird das zu oft ignoriert. Machen sie dagegen etwas falsch, bekommen sie oft mehr Aufmerksamkeit als ihnen lieb ist. Nach den theoretischen Maßgaben der Psychologie ist das genau falsch herum!
          

        


        
          

        


        
          
            Können Sie Ihre Kinder gut loben? Lob vermittelt Kindern (und allen anderen Menschen auch) die Anerkennung, die sie suchen, und hilft ihnen darüber hinaus, Selbstvertrauen und das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten aufzubauen und zu stabilisieren.
          

        


        
          
            
              40 Möglichkeiten, Kindern »sehr gut« zu sagen
            

          


          
            
              Wenn es Ihnen nicht leichtfällt, die richtigen Worte für ein Lob zu finden, können Sie sich hier Anregungen holen. Sagen Sie die Worte mit Gefühl. Wir haben nicht überall Ausrufezeichen gesetzt, weil Sie die Begeisterung in Ihrer Stimme haben sollten.
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ich liebe es!
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Toll!
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Kann ich weitererzählen, was du gemacht hast?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Du bist sicher stolz auf dich
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das ist bis jetzt das Beste
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Gute Idee
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das sollen alle sehen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das muss ich gleich deiner Oma erzählen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Du bist ein Star
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das bist einfach du
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Und das hast du alles selbst gemacht?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das kannst du wirklich gut
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Tolle Arbeit
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ich finde es toll, wie du das herausgefunden hast
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das sieht bei dir so leicht aus
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Auf dich kann man sich wirklich verlassen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Toll, wie gründlich du das durchdacht hast
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Danke, dass du sich so eingesetzt hast
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das Beste, was du bis jetzt gemacht hast
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das ist eine tolle Idee
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Ich bin so stolz auf dich
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Da hast du dich ganz schön gesteigert
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Das hätte ich selbst nicht besser machen können
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Jetzt bist du aber zufrieden mit dir
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Bestimmt willst du noch so etwas machen
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Vielleicht kannst du mir mal zeigen, wie das geht
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Was findest du daran am besten?
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Du sprichst Französisch wie ein Franzose
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                [image: e9783527642427_coche.jpg] Und du bist nur ein Mal vom Fahrrad gefallen?
              

            

          


          
            
              Überlegen Sie sich eigene Möglichkeiten, wie Sie Ihren Kindern sagen können, dass sie etwas gut gemacht haben. Finden Sie jeden Tag etwas Tolles an Ihren Kindern und sagen Sie es ihnen ganz ausdrücklich.
            

          


          
            
              
                
              


              
                
                  Mit den Delfinen schwimmen
                

              


              
                
              


              
                
                  Als Averil vor einigen Jahren in Florida war, ist sie mit den Delfinen geschwommen. Es war eine wunderbare Erfahrung, so nahe bei diesen großen, vertrauensvollen Wesen zu sein, wenn sie geschwind durch das Wasser pflügten und ihre überragende Intelligenz zeigten, indem sie ihre Tricks vorführten und Aufgaben übernahmen. Averil ist Verhaltensforscherin und war besonders fasziniert von der Art, wie die Delfine trainiert wurden. Wenn ein Delfin eine Aufgabe richtig erfüllt hatte, bekam er zur Belohnung einen Fisch. Man nennt das eine »reaktionsabhängige positive Verstärkung«, was so viel bedeutet wie »wenn du etwas richtig machst, bekommst du eine Belohnung«. Für die Delfintrainer war das allerdings nicht genug. Wenn ein Delfin etwas richtig gemacht hatte, blies der Trainer in genau diesem Moment in eine Pfeife, sodass der Delfin genau wusste, wofür er belohnt wurde, wenn er herüberschwamm, um seinen Fisch entgegenzunehmen. Wenn Sie möchten, dass Ihre Kinder das Richtige tun, belohnen Sie sie zeitnah und so oft Sie können. Aber nehmen Sie nicht immer Fisch!
                

              

            

          

        

      


      
        
          Positive Rituale entwickeln
        


        
          
            Menschen entwickeln Gewohnheiten, die nicht immer gut für sie sind. Die Positive Psychologie empfiehlt, sich stattdessen lieber viele positive Gewohnheiten und Rituale anzugewöhnen. Wenn man Kinder dazu bringen kann, überwiegend positiv zu denken, optimistisch und dankbar zu sein, dann haben sie sehr gute Chancen, sich zu sehr glücklichen Erwachsenen zu entwickeln, die alle damit verbundenen Vorteile genießen können. Gönnen Sie Ihren Kindern schon von früh auf ihre Wohlfühlzeiten. Kleine Kinder haben großen Spaß daran, dieselben alten Dinge immer wieder zu hören. Egal wie oft sie eine Geschichte schon gehört haben, sie wollen sie noch einmal hören – besonders wenn es eine Pointe oder eine abschließende Moral gibt, in die sie am Ende einstimmen können. Rituale, die Sie zusammen mit Ihren Kindern entwickeln, bieten eine hervorragende Möglichkeit, Ihren Kindern näher zu kommen und Vertrauen und glückliche Erinnerungen aufzubauen. Wir haben ein paar Anregungen zusammengestellt, die Sie in die richtige Richtung führen sollen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Ihr Kind abends übermüde und überdreht ist, kann sich das für alle zum Albtraum entwickeln. Dabei kann das Zubettgehen die schönste Zeit des Tages sein. Machen Sie ein Ritual daraus, das Ihnen und Ihrem Kind Spaß macht und auf das Sie sich beide freuen. Ein entspannendes Bad, eine schöne Geschichte, ein knuddeliges Schmusetier gehören dabei zu den Grundbausteinen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0106.jpg]Helfen Sie Ihrem Kind, optimistischer zu werden. Versuchen Sie es mit einer Kinderversion der Übung »Dreimal Glück« (siehe Kapitel 3): Bitten Sie Ihr Kind, sobald es sich in seine Decke gekuschelt hat, Ihnen die drei schönsten Dinge aufzuzählen, die ihm an diesem Tag passiert sind. Helfen Sie ihm dabei, indem Sie Abschnitte des jeweiligen Tages ansprechen, die sich als gut herausgestellt haben, und fragen Sie, wie es dazu gekommen ist.
            


            
              Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind angenehme Träume hat. Bitten Sie Ihr Kind, Ihnen den schönsten Augenblick zu beschreiben, den es sich vorstellen kann – das kann an einem Strand, in einem Park oder in einer imaginären Welt sein. Bitten Sie es, die Augen zu schließen, und fordern Sie es auf, seine Sinne zu nutzen und sich vorzustellen, wie dieser wunderbare Ort aussieht, wie er klingt und riecht und schmeckt. Sollte etwas auftauchen, was Ihr Kind nicht mag, sagen Sie ihm, dass es dieses Element einfach wegschieben kann, weil es sich ja um seinen eigenen Ort handelt, an dem es selbst bestimmen kann, was es in seiner Nähe haben will. Bitten Sie Ihr Kind nun, einzuschlafen und von diesem wunderbaren Ort zu träumen. Mit dieser Übung können Sie Ihrem Kind zu einem entspannten Schlaf verhelfen. Mit der Zeit wird es diese Technik auch nutzen können, wenn Sie nicht an seiner Seite sind.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Übertriebenen Materialismus vermeiden
        


        
          
            Heutzutage sind Kinder (und nicht nur sie) beinahe überall den Einflüsterungen der Werbung und des Marketings ausgesetzt. Sie werden von der Werbeindustrie gezielt ins Visier genommen, in der Hoffnung, dass sie ihre »Quengelpower« dazu einsetzen, die Konsumentscheidungen der Eltern zu beeinflussen. Wenn man aber oberhalb der Armutsgrenze lebt, haben materielle Besitztümer nichts mehr mit Glück zu tun. An Weihnachten bringt die hübsche Verpackung fast mehr Freude als der Inhalt. Kinder lassen sich manchmal von Geschenken mitreißen, die sie eigentlich gar nicht wollen oder die ihnen wahrscheinlich nicht sehr lange Freude bringen und Befriedigung verschaffen.
          

        


        
          

        


        
          
            Versuchen Sie, in Ihrer Familie ein gesundes Verhältnis zum Materialismus zu finden. Finden Sie heraus, wie Sie mit dem Ihnen zur Verfügung stehenden Geld etwas schaffen können, an das sich alle gut und lange erinnern können. Kinder freuen sich über die mit Ihnen verbrachte Zeit mehr als über alles andere. Geschenke sind umso erinnerungswürdiger, je mehr sie die Beteiligung der ganzen Familie mit einschließen. Hier ein paar Vorschläge:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Gehen Sie mit der ganzen Familie zu einem Konzert. Singen Sie die Lieder dann später auf dem ganzen Rückweg.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Organisieren Sie für jedes Kind je nach seinen Interessen einen eigenen Ausflug. Richten Sie den ganzen Tag danach aus und fertigen Sie danach ein Album mit Erinnerungsstücken an, an dem man noch lange Freude haben kann.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Legen Sie für jedes Kind ein Fotoalbum an, in dem die verschiedenen Entwicklungsstufen seines bisherigen Lebens nachvollzogen werden können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Melden Sie sich zusammen für einen Kurs oder Ähnliches an, etwa Skateboarden, Schach oder Kochen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bitten Sie jedes Familienmitglied in der Vorweihnachtszeit um einen Wunschzettel, wie Sie ihn in Abbildung 12.6 sehen können.
            

          

        


        
          
            Alles, was man zusammen macht, führt zu länger anhaltendem Glück als einfach nur viele Spielsachen zu kaufen, weil man dabei Beziehungen aufbauen, aktiv sein und sich einbringen kann.
          

        


        
          
            
              Abbildung 12.6: Mein Wunschzettel
            

          


          [image: e9783527642427_i0107.gif]
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      Die erweiterte Familie einbeziehen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Die Familie erweitern
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Alle lieben
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Weisheit entdecken
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn Sie Glück haben, können Sie in Ihrem Leben innerhalb der Familie mehrere verschiedene Rollen übernehmen: Sohn oder Tochter, Bruder oder Schwester, Ehemann oder Ehefrau, Cousin oder Cousine, Schwager oder Schwägerin, Onkel oder Tante, Stiefmutter oder Stiefvater, Großeltern oder gar Urgroßeltern. Die Liste scheint unendlich und vielleicht sogar ein wenig Furcht einflößend! Wie können Sie es schaffen, so viele Rollen zu spielen und dabei konstruktive Beiträge zum Familienleben zu leisten?
      

    


    
      

    


    
      
        Die Familien sind über die Jahre immer kleiner geworden und dazu viel weiter über das Land verstreut, hauptsächlich wegen der heutigen Arbeitsmarktsituation. Familien können auf diesem Wege in die Isolation geraten. Dennoch ist es sehr wichtig für die Gesundheit und das Wohlbefinden, starke und dauerhafte Beziehungen zur erweiterten Familie aufzubauen. Sie kennen wahrscheinlich die Redewendung »Es braucht ein ganzes Dorf, um ein Kind großzuziehen«. Heute tragen die meisten Familien diese Verantwortung ganz allein. In diesem Kapitel beschreiben wir, wie man das Familiennetzwerk so stärken kann, dass alle davon profitieren.
      

    


    
      
        Familiennetzwerke aufbauen
      


      
        
          Die Forschungen der Positiven Psychologie haben erwiesen, dass soziale Unterstützungsnetzwerke einen wichtigen Beitrag zu Gesundheit, Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit und Glück liefern. Was bedeutet das in einer modernen, sich wandelnden Gesellschaft? Es gibt heute weniger Familien, die aus Mutter, Vater und den statistischen 2,4 Kindern bestehen. Ein Familiennetzwerk ist besonders wichtig für Alleinerziehende, geschiedene oder getrennt lebende Paare und gleichgeschlechtliche Paare, die Kinder großziehen möchten. In solchen Situationen ist es wichtig, dass Eltern und Kinder Möglichkeiten finden, mit der erweiterten Familie in Kontakt zu bleiben und bei Bedarf Sicherheit und Hilfe finden zu können.
        

      


      
        
          Verbindungen knüpfen
        


        
          
            Es gibt viele Möglichkeiten, ein Netzwerk aufzubauen, das die Familie unterstützen kann. Gute Beziehungen zu Ex-Partnern, Stiefeltern und Großeltern tragen dazu bei, die Kontinuität innerhalb der Familie zu bewahren, und sorgen dafür, dass alle beteiligt sind und Anteil an der Erziehung der Kinder nehmen können. Die Einbeziehung der Verschwägerten ist ebenso wichtig sowie in gemischten Familien die der Stiefkinder und Halbbrüder und Halbschwestern. Für manche Familien ergibt sich vielleicht sogar die Chance, Förderer für ihre Kinder zu finden oder die Dienste einer adoptierten Oma in Anspruch nehmen zu können.
          

        


        
          
            Werfen Sie einmal einen Blick auf die folgende Liste. Wie können Sie die folgenden Rollen gestalten, um eine funktionierende Beziehung zu Ihrer erweiterten Familie aufzubauen?
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mutter/Vater
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sohn/Tochter
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bruder/Schwester
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Tante/Onkel
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Neffe/Nichte
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Enkelin/Enkel
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Oma/Opa
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Cousin/Cousine (ungeachtet irgendwelcher Grade!)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Stiefmutter/Stiefvater
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Stiefsohn/Stieftochter
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Pate/Patin
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] irgendeine andere Beziehung, die Ihnen einfällt
            

          

        


        
          
            Denken Sie an Ihre persönlichen Stärken und fragen Sie sich, wie Sie sie in der jeweiligen Rolle nutzen könnten. Sie können beispielsweise
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] als Elternteil daran arbeiten, geduldig und liebevoll und ein gutes Vorbild zu sein.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] als Onkel oder Tante mit Spaß dabei sein.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] als Bruder oder Schwester der beste Freund oder die beste Freundin sein.
            

          

        


        
          
            Sie müssen nicht versuchen, in einer dieser Rollen perfekt zu sein. Überlegen Sie nur, was Sie tun können, um die Bindungen zu stärken und positiv zu gestalten.
          

        


        
          

        


        
          
            In Kapitel 12 beschreiben wir, wie man die Elternrolle positiv ausfüllen kann. Viele der dort geschilderten Ansätze funktionieren auch in anderen Beziehungen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie den Kontakt zu anderen Mitgliedern Ihrer erweiterten Familie verloren haben sollten, warten Sie nicht darauf, dass andere den ersten Schritt tun. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und zeigen Sie, welche Vorteile es haben kann, in Verbindung zu bleiben.
          

        


        
          

        


        
          
            Nicht jeder verfügt über ein weites verwandtschaftliches Netzwerk. Jeder muss mit der Familie zurechtkommen, die er hat, und mit jedem Mitglied die bestmögliche Beziehung pflegen. Manchmal muss man auch außerfamiliäre Mitglieder einbeziehen, um entscheidende Lücken zu füllen.
          

        


        
          

        


        
          
            Adoptierte oder ehrenhalber »ernannte« Mitglieder können Ihr Seelsorger, Ihre Kollegen oder Freunde sein, die regelmäßigen Kontakt zu Ihnen haben und Sie unterstützen können, wenn Not am Mann ist.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                William
              

            


            
              
            


            
              
                Gladeana und Averil haben einen besonderen Freund mit Namen William. Er stammt aus dem Nordosten Schottlands und hat, obwohl er jetzt im Südosten Englands lebt, ein außergewöhnliches familiäres Netzwerk. Er kennt alle seine Cousinen und Cousins zweiten Grades und die entfernteren und kann sogar die Unterschiede erklären. Williams erweiterte Familie kommt nicht immer bestens miteinander aus, aber sie bildet einen beeindruckenden Familienkreis, der sich über mehrere Generationen erstreckt und an das erinnert, was Familie früher einmal bedeutete. William leistet Herausragendes, wenn es darum geht, Verbindungen zu seinen Verwandten aller Altersstufen zu knüpfen. Er ist seiner Großmutter und seinem Enkel ein vertrauensvoller Freund. Stets hält er den Kontakt zu seiner erweiterten Familie, begegnet ihr liebevoll und fürsorglich und stellt dabei nie irgendwelche Ansprüche. William akzeptiert, dass die Kinder ihn als gegeben hinnehmen und kein Problem damit haben, ihn komplett zu ignorieren, wenn es ihnen gerade in den Kram passt. Die intensiven Beziehungen zu seiner erweiterten Familie halten William jung und sorgen dafür, dass er » dranbleibt «. Manchmal hat er einen besseren Kontakt zu den Kindern als die Kinder zu ihren Eltern.
              

            

          

        

      

    


    
      
        Die Beziehungen zur Schwieger-Fraktion
      


      
        
          Warum ist das Bild von der Schwiegermutter ein so düsteres und bedrohliches? Da haben Sie sich über die Jahre alle Mühe gegeben, gute Eltern zu sein, sind voller Hoffnung, ihre Sache gut gemacht zu haben, und dann ändert sich mit einem Schlag alles und Ihr Sohn oder Ihre Tochter bringen die Liebe ihres Lebens mit nach Hause und drängen Sie in die neue Rolle der Schwiegermutter oder des Schwiegervaters. Plötzlich gelten andere Regeln. Als Eltern müssen Sie herausfinden, wie Sie die neue Person in die engen Familienbande mit einbeziehen, die Sie über die Jahre mit viel Mühe geknüpft haben.
        

      


      
        

      


      
        
          Als Schwiegereltern werden Sie sich wahrscheinlich fragen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Ist mein Schwiegersohn/meine Schwiegertochter gut genug für mein Kind?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist, wenn die beiden nicht gut füreinander sind?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie sieht meine Rolle jetzt aus?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie verhalte ich mich gegenüber meinem Schwiegersohn/meiner Schwiegertochter?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was mache ich, wenn ich meinen Schwiegersohn/meine Schwiegertochter nicht mag?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist, wenn mein Schwiegersohn/meine Schwiegertochter mich nicht mag?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Hat mein Schwiegersohn/meine Schwiegertochter dieselben Werte wie wir?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist, wenn mein Schwiegersohn/meine Schwiegertochter mir mein Kind wegnimmt?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wird das neue Paar seine/ihre Familie öfter besuchen als meine?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wen werden die beiden in der Weihnachtszeit besuchen?
          

        

      


      
        
          Wenn Sie feste Vorstellungen davon haben, wer für Ihr Kind der richtige Partner ist, wird das Ihr Leben nicht gerade einfacher machen. Vielleicht haben Sie sich bereits ausgemalt, was Sie für Ihr Kind wollen – eine gut dotierte Stelle, ein schickes Haus und einen fürsorglichen, liebevollen Partner. Fragen Sie sich, ob Sie nicht noch andere Ansprüche haben (auch wenn Sie sie für sich behalten), die noch schwerer zu erfüllen sind. Vielleicht sollen die beiden reich sein, in Ihrem Gästezimmer leben oder wenigstens in der Nachbarschaft oder immer für Sie da sein?
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Ihr Kind bei Ihnen eine ausgewogene und glückliche Kindheit verbracht hat, stehen die Chancen nicht schlecht, dass es in der Lage ist, vernünftige Entscheidungen zu treffen. Dennoch, Liebe macht blind, und manchmal ist es für einen Außenstehenden schwer zu erkennen, was zwei Menschen anzieht.
        

      


      
        

      


      
        
          Der neue Partner Ihres Kindes wird sehr wahrscheinlich auch zumindest nervös sein. Der erste Kontakt mit den zukünftigen Schwiegereltern ist immer eine Art Feuerprobe. Wahrscheinlich wird sich Ihr Schwiegersohn/Ihre Schwiegertochter in spe mit Fragen wie den folgenden herumquälen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist, wenn mich meine Schwiegereltern nicht mögen?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie werde ich damit umgehen, dass sie vieles anders machen als ich?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist, wenn sie denken, dass ich nicht gut genug für ihr Kind bin?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was ist, wenn mich meine Schwiegereltern von meiner eigenen Familie weglotsen?
          

        

      


      
        
          Versuchen Sie, Ihr Urteil nicht nach dem ersten Eindruck zu fällen. In dieser Situation wird jeder sich von seiner besten Seite zeigen wollen und dabei möglicherweise verkrampfen. Es ist besser, sich in einer ungezwungenen Atmosphäre zu treffen, wenn alle entspannter und mehr sie selbst sind. Denken Sie an die Zeit zurück, als Sie ein solches erstes Treffen hatten. Vielleicht waren Sie beim ersten Mal nicht sonderlich beeindruckt und haben dann später gemerkt, dass Sie es mit guten Menschen zu tun hatten, die dann gute Freunde wurden. Lassen Sie sich nicht vom ersten Eindruck abschrecken – er ist oft ungenau und stellt sich später als falsch heraus. Geben Sie den Schwiegerkindern eine Chance!
        

      


      
        

      


      
        
          Mit etwas Glück sind beide Schwiegerparteien daran interessiert, dass der Mensch, den sie lieben, glücklich wird. Fangen Sie damit an, Brücken zu bauen. Behandeln Sie sich gegenseitig mit Respekt und entscheiden Sie im Zweifel für »den Angeklagten«. Achten Sie auf die persönlichen Stärken, tolerieren Sie die Schwächen und vertragen Sie sich zugunsten des einen Menschen, den Sie lieben und respektieren.
        

      


      
        
          Das Beste sehen
        


        
          
            Es gibt sicher Tage, an denen Sie Ihre Schwiegereltern mit Freuden erwürgen könnten, obwohl sie es vielleicht gut meinen. Was Ihre Schwiegereltern als guten Rat betrachten, ist für Sie vielleicht eine unerträgliche und bevormundende Einmischung. Sicher kann das manchmal auch zutreffen, aber bei anderen Gelegenheiten kann der »gut gemeinte« Rat wirklich in bester Absicht und in Ihrem besten Interesse erfolgen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0108.jpg]Hören Sie sich die Ratschläge Ihrer Schwiegereltern freundlich an; Sie müssen sie ja nicht befolgen! Sie müssen nicht jede Kleinigkeit mit Ihren Schwiegereltern diskutieren. Wenn Sie mit Ihren Vorstellungen Erfolg haben, werden sie das irgendwann merken und Ihre Entscheidungen akzeptieren.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Tabelle 13.1 zeigt Ihnen, wie Sie mit Ihren Schwiegereltern klarkommen können, wenn Sie es als schwierig empfinden. Was stört Sie an Ihren Schwiegereltern am meisten? Ist es, was sie tun, wie sie es tun oder die Art, wie sie sich alle erdenkliche Mühe geben, Sie auf die Palme zu bringen?
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 13.1: Mit schwierigen Schwiegereltern umgehen
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Schwiegereltern
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Denken Sie darüber nach
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Was finden Sie an Ihren Schwieger eltern problematisch?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Sie regen sich über meinen Partner auf.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie sagen mir, wie ich meine Kinder erziehen soll.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie geben Kommentare zu allem ab, was ich tue.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Was halten Sie von dem, was sie tun?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Sie wollen sie/ihn für sich allein.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie denken, ich bin nicht gut genug für ihn/sie.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie halten mich für dumm.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Was wollen Ihre Schwiegereltern eigentlich?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Sie wollen ihre Meinung sagen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie wollen in unserer Ehe/Familie eine Rolle spielen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie wollen gebraucht werden.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Können Sie ihr Handeln in einem anderen Licht sehen?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Sie lieben ihr Kind.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie wollen nur helfen.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Sie zeigen nur ihr Interesse.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Was fällt Ihnen an Ihrer Art auf, mit ihnen umzugehen?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Ich bin oft ein wenig schnippisch und mache bewusst nicht das, was sie möchten.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Wir wollen beide dasselbe.
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ich kann ihnen wenigstens ab und zu geben, was sie wollen.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Geben Sie Ihren Schwiegereltern, was sie wollen? Sehen Sie in Tabelle 13.1 nach, wie Sie die Schwierigkeiten Schwierigkeiten sein lassen können. Beide Seiten wollen und brauchen im Grunde dasselbe: eine Rolle spielen, Gehör finden und akzeptiert werden.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie das Verhalten Ihrer Schwiegereltern übel nehmen und als Angriff auf Ihre Person interpretieren, haben Sie sich in eine Position manövriert, die es Ihnen schwer macht, mit Ihren Schwiegereltern zu leben. Das Schlimmste dabei ist, dass Sie sich am Ende schlecht und gemein fühlen, weil Sie ihnen jede Beteiligung verweigern. Was Schwiegereltern wollen, ist Respekt, Liebe und Teilhabe, aber ihr irritierendes Verhalten kann dem im Weg stehen und verhindern, dass sie jemals eine nützliche Rolle spielen können. Seien Sie positiv und großzügig, wann immer sich eine Gelegenheit ergibt, Ihre Schwiegereltern mit einzubeziehen – und wenn es nur ein wenig ist. Hier ein paar Beispiele:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bitten Sie Ihre Schwiegereltern um Rat in Fragen der Haushaltsführung, bei denen Sie wirklich Hilfe brauchen. Averil erinnert sich, dass ihre Schwiegermutter ihr erklärte, wie man die Wäsche richtig auf die Leine hängt. Sie dachte jedes Mal: »Wenn du meinst«, und erst Jahre später dämmert ihr, dass es sich dabei um eine Art Geheimwissen handelte, das von einer Frau weitergegeben wurde, die keinen Wäschetrockner hatte und bei der die Trockenzeiten recht eingeschränkt waren (sie lebte im nassen Westen Schottlands!).
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bitten Sie Ihre Schwiegereltern, Ihnen zu zeigen, wie man einen guten Sonntagsbraten macht. Sie können nie wissen, wann Ihnen dieses Wissen einmal gute Dienste leisten kann. Averil ahnte ja damals auch nicht, dass sie ihre Kenntnisse über das Wäscheaufhängen eines Tages als Beispiel in einem Buch würde anbringen können. Wenn ihre Schwiegermutter noch lebte, hätte sie große Freude daran.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Geben Sie Ihren Schwiegereltern bei irgendeiner alltäglichen Verrichtung bewusst nach. Anstatt sich ständig darum zu streiten, alles nach Ihren Vorstellungen zu machen, können Sie irgendetwas so machen, wie es Ihre Schwiegereltern tun, und damit zeigen, dass Sie sie ernst nehmen. Wenn Ihre Schwiegereltern beispielsweise immer mittags warm essen, Sie aber lieber erst abends, können Sie in diesem Punkt Zugeständnisse machen, wenn Ihre Schwiegereltern bei Ihnen zu Gast sind, und ihre Gewohnheit übernehmen. Diese Geste kostet Sie nicht viel, aber Ihre Schwiegereltern werden sich in Ihrer Umgebung emotional und körperlich gut aufgehoben fühlen.
            

          

        


        
          
            Diese taktischen Maßnahmen erlauben Ihnen, sich Ihren Schwiegereltern gegenüber liebenswürdig zu benehmen. Sie können dann sogar einigen ihrer anderen Vorschläge mit Humor entgegentreten, ihnen für ihre Überlegungen danken und sanft, aber bestimmt auf Ihrer eigenen Meinung bestehen und das Ganze dann zu den Akten legen.
          

        

      


      
        
          Einen Kompromiss finden
        


        
          
            Aber was ist, wenn Sie nach all Ihren Bemühungen immer noch Bedenken und Vorbehalte haben, obwohl Sie ganz und gar fair waren, sich im Zweifel umgänglich gezeigt haben und das »schwierige Gespräch« bereits hatten? Na ja, dann werden Sie sich Ihrem geliebten Partner zuliebe wohl damit abfinden müssen, an diesem Punkt nicht weiterzukommen. Wenn sich die Situation zuspitzt, wird er Ihre Unterstützung brauchen. Schließlich wollen Sie doch, dass er weiter Teil Ihres Lebens bleibt, wenn Ihre Beziehung trotz aller Widrigkeiten fortbesteht.
          

        


        
          

        


        
          
            Stellen Sie sich dagegen stur und weigern sich, auf Ihre schwierigen Schwiegereltern zuzugehen, riskieren Sie, Ihren geliebten Partner zu verlieren. Am besten halten Sie die Tür immer ein Stück offen (ohne das Verhalten Ihrer Schwiegereltern zu entschuldigen) und zeigen Sie sich liebenswürdig und solidarisch. Denken Sie immer daran: Ihr Mann oder Ihre Frau muss mit Ihren Schwiegereltern ein Leben lang auskommen!
          

        

      

    


    
      
        Ältere Menschen würdigen
      


      
        
          Für alle gesellschaftlichen Gruppen ist es wichtig zu würdigen, was die älteren Generationen dazu beigetragen haben und beitragen, dass die Welt sich weiter dreht. Die Forschungen der Positiven Psychologie zeigen, dass jüngere Menschen zwar intensivere positive Gefühle empfinden, dass ältere Menschen dafür aber in ihrem Leben größere Befriedigung und Zufriedenheit empfinden.
        

      


      
        

      


      
        
          Über das Glück im Alter lässt sich am ehesten etwas im Voraus sagen, wenn man in Betracht zieht, wie positiv die Grundhaltung eines Menschen in jungen Jahren ist. Eine mit Nonnen durchgeführte Studie (siehe Kapitel 2) kam zu dem Ergebnis, dass junge Frauen, die mit Freude und Begeisterung von ihrem Leben sprachen, im Durchschnitt acht Jahre länger lebten als die Nonnen, die das Leben aus einem eher negativen Blickwinkel betrachteten. Die Nonnen, die die größte Bandbreite positiver Gefühle ausdrückten, schnitten sogar noch besser ab. Wenn man bereits in jungen Jahren positiv auf das Leben zugeht, stehen die Chancen besser, dass man im späteren Leben zufriedener und glücklicher wird.
        

      


      
        

      


      
        
          Die aktuelle Medizin und medizinische Versorgung trägt dazu bei, dass der Mensch allgemein länger lebt und im Alter gesund und glücklich sein kann. Wie es aussieht, muss man nicht jung, schön und reich sein, um die schönen Seiten des Lebens genießen zu können.
        

      


      
        

      


      
        
          Es sind sehr grundlegende Dinge, die dazu beitragen, dass das Leben im Alter sich von der guten Seite zeigt. Werfen Sie einmal einen Blick auf die folgende Liste und denken Sie darüber nach, was Sie tun können, dass es für Sie gut läuft:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Ausreichend Schlaf
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Kontakte zu anderen Menschen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Geselliges soziales Leben
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Eine Rolle in der Gemeinschaft übernehmen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] In der Familie eine nützliche Rolle spielen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Gesund und mobil sein
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Interessen außerhalb der eigenen vier Wände
          

        

      


      
        
          Denken Sie an Ihr eigenes Alter und legen Sie sich schon heute fest, was Sie tun können, um den Herbst Ihres Lebens genießen und die Familie und andere Menschen in Ihrem Umfeld positiv unterstützen zu können. Wie sieht es bei den älteren Menschen in Ihrer Familie aus?
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was machen sie?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie glücklich wirken sie?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was sind für sie die wichtigsten Dinge im Leben?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Können Sie etwas zum Wohlbefinden Ihrer älteren Verwandten beitragen?
          

        

      


      
        
          Jetzt ist der beste Zeitpunkt, mit den älteren Mitgliedern Ihrer Familie ins Gespräch zu kommen und aus erster Hand zu erfahren, was in ihnen vorgeht!
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Wach werden
            

          


          
            
          


          
            
              Unbeabsichtigt machte Averil vor Kurzem Erfahrungen mit den verschiedenen Lebensstilen älterer Menschen. Sie saß in einem Bahnhof und wartete in der Nebenverkehrszeit auf einen Zug Richtung London. Überall saßen und standen ältere Menschen in Grüppchen zusammen und unterhielten sich und lachten, während sie auf den Zug warteten. Averil sperrte die Ohren auf und hörte interessiert zu. Ein älterer Herr, der die 80 bestimmt schon überschritten hatte, erzählte von seinem Französischunterricht. Er konnte zwar gut lesen und schreiben und verfügte über einen ordentlichen Wortschatz, hatte aber irgendwie nie so richtig gelernt, sich auf Französisch zu unterhalten, und war nun der Meinung, dass es langsam Zeit war, das zu ändern. Eine andere Gruppe sehr lebendiger älterer Damen ließ sich über die kostenlose Kunstvorlesung aus, die sie sich in London anhören wollten. Ein Paar sprach freudig erregt vom bevorstehenden Besuch bei der Familie, die im Süden lebte.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Am darauffolgenden Samstagabend war Averil zu einem 50. Geburtstag in den Groucho Club in Soho eingeladen. Der 93 Jahre alte Vater ihrer Freundin verbrachte einen großen Teil des Abends auf der Tanzfläche und rockte zusammen mit seiner 21-jährigen Enkelin und deren Freundinnen zu den Pop- und Rocksongs, die der DJ auflegte. Averil sah zu, wie ihre Töchter Oma Jane beizubringen versuchten, wie man einen dieser gerade angesagten Tänze aufs Parkett legt. Oma machte zwar munter mit, kriegte es aber nicht so richtig hin. Dann hörte Averil ihre Tochter sagen: »Stell dir einfach vor, du hättest Kreide an den Brustwarzen und wolltest damit Kreise zeichnen.« »Oh ja«, antwortete Oma Jane und bewegte sich im Rhythmus. Averil staunte nur noch ungläubig! Das sind die alten Menschen, die ihr Leben voll auskosten, sich engagieren und von allem einnehmen lassen, was das Leben zu bieten hat. Sie geben uns alle ein Beispiel, wie man das Leben nach dem Arbeitsleben genießen kann.
            

          

        

      


      
        
          Ein großes Problem, vor dem nicht wenige ältere Menschen stehen, ist es, unsichtbar zu sein und unbeachtet zu bleiben. Am Ende eines langen Arbeitslebens oder wenn sie merken, dass sie in der Elternrolle nicht mehr gebraucht werden, kann älteren Menschen der Lebenssinn abhanden kommen. Sie fragen sich, wozu sie eigentlich noch leben. Allzu oft werden ältere Menschen an den Rand gedrängt. In den Zügen im Berufsverkehr, herrscht beispielsweise die unausgesprochene Meinung vor, dass ältere Menschen der arbeitenden Bevölkerung die Plätze wegnehmen. Die Gesellschaft muss älteren Menschen positiver gegenüberstehen. Wir müssen in unserem geschäftigen Leben Zeit für die älteren Mitglieder unserer Familien finden. Wenn Sie bereits »in die Jahre gekommen« sind, stellt sich die Frage, wie Sie im Familienleben auch weiter eine bedeutende Rolle spielen können.
        

      


      
        

      


      
        
          Das Einkommen spielt eine wichtige Rolle, wenn man aktiv am Leben teilnehmen möchte, besonders im Alter. Selbst für diejenigen, die mit ihren Renten, Ersparnissen und Aktien gut dastehen, sind die Auswirkungen der Finanzkrise, wie wir sie 2008 erleben mussten, durchaus spürbar. Geld an sich ist zwar nicht der Weg zum Glück, aber wenn man jeden Cent dreimal umdrehen muss, schmälert das die Chancen auf ein komfortables und sorgenfreies Leben.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0110.jpg]Nutzen Sie einen bevorstehenden Geburtstag als Anlass, das Leben eines älteren Familienmitglieds nachzuzeichnen. Gestalten Sie ein Album, machen Sie alte Freunde ausfindig und halten Sie ihre Erinnerungen fest, sprechen Sie mit anderen Familienmitgliedern, suchen Sie im Internet nach Augenzeugenberichten von bestimmten Ereignissen oder drehen Sie ein Video. Veranstalten Sie dann eine Geburtstagsparty und überreichen Sie das Album oder den Film als Geschenk mit dem Titel »Dein Leben«.
          

        

      


      
        
      


      
        
          In Kapitel 5 finden Sie einen Abschnitt, der sich mit der Vorstellung beschäftigt, der Welt ein Erbe zu hinterlassen. Nehmen Sie sich Zeit, den älteren Menschen in Ihrer Familie zuzuhören, denn ihre Geschichten sind Teil Ihres Erbes.
        

      


      
        
          Weisheit entwickeln
        


        
          
            Weisheit ist mehr als eine Ansammlung von Informationen. Es kommt darauf an, das, was man im Rahmen von Erfahrungen entdeckt hat, auch anzuwenden und das neu erworbene Wissen im Hinblick auf das eigene Wohlbefinden in der Zukunft vernünftig einzusetzen. Wer weise ist, schenkt seine Aufmerksamkeit anderen Menschen, hört sich an, was sie zu sagen haben, und bietet ihnen bei Bedarf guten Rat an.
          

        


        
          

        


        
          
            Den Pfad zu Erfolg und Wohlbefinden betritt man, wenn man das, was man über sich selbst gelernt hat, auf neue Situationen anwendet.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie müssen mit der Weisheit nicht warten, bis Sie alt und grau sind. Sie können auch heute schon anfangen, Weisheit zu erwerben! Der Psychologe Jonathan Haidt behauptet, Sie können sich selbst zur Weisheit verhelfen, indem Sie
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] die Werke großer Denker und der klassischen Literatur lesen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich den weisesten Menschen vor Augen halten, den Sie kennen, und danach streben, es ihm gleichzutun und nach seinem Vorbild zu leben.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sich prominente historische Figuren aussuchen und sich für ihre Ansichten zu den Fragen interessieren, vor denen sie standen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] freiwillig in einem Pflegeheim arbeiten und mit den alten Menschen dort über ihr Leben und ihre Erfahrungen sprechen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Magazine abonnieren, die entgegengesetzte politische Ansichten vertreten, und dann beide Seiten der Medaille gegeneinander abwägen.
            

          

        

      


      
        
          Veränderungen anerkennen
        


        
          
            Wenn Sie die Worte »Als ich jung war ... « hören, sträuben sich Ihnen möglicherweise die Nackenhaare. Meist folgt darauf eine Aufzählung der Dinge, die damals viel besser waren als früher, die Feststellung, dass die Standards viel höher waren und dass sich alle früher viel besser benommen haben. In Kapitel 4 geht es darum, sich an der Gegenwart zu erfreuen. Der Blick zurück ist für Ihr Wohlbefinden dann gut, wenn Sie Dankbarkeit für all die guten Dinge in Ihrem Leben empfinden. Wenn Sie dagegen mit verpassten Gelegenheiten und verlorener Zeit hadern, kann die Erinnerung eine niederdrückende Erfahrung sein. Es ist viel gesünder, Veränderungen anzuerkennen und zu begrüßen, das Beste daraus zu machen und den Augenblick zu genießen, als den »guten alten Zeiten« hinterherzutrauern.
          

        


        
          

        


        
          
            Heute ist, zumindest in den westlichen Gesellschaften, im Grunde alles viel besser. Die Lebenserwartung ist höher, es gibt mehr und wirksamere Medikamente, die Medizin macht jeden Tag Fortschritte und Kommunikation und Reisemöglichkeiten stehen jedermann offen.
          

        


        
          

        


        
          
            Welche Erfindungen haben die Lebensqualität verbessert? Beispielsweise:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Arbeitssparende Geräte?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Textilien aus Polyester?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Kostenlos mit den Enkeln in Australien über das Internet kommunizieren und sie dabei sehen können!
            

          

        


        
          
            Neben der Dankbarkeit für die guten Dinge in unserer Vergangenheit ist es für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden nicht minder wichtig, Neues zu akzeptieren. Hier einige Beispiele:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Versuchen Sie, auf eine Wellenlänge mit Ihren Enkeln zu kommen, indem Sie sich ihre Musik anhören. Versuchen Sie nicht, in der Öffentlichkeit cool wirken zu wollen und zu tanzen – es sei denn, Sie werden ausdrücklich darum gebeten! Verkneifen Sie sich einfach Bemerkungen wie »Emo, was ist das für ein Zeugs? In meiner Jugend waren wir mit ein bisschen Peter Alexander zufrieden.«.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bitten Sie ein computerbewandertes Familienmitglied, Ihnen bei der Einrichtung einer Website oder eines E-Mail-Kontos zu helfen, damit Sie mit der Familie in Kontakt bleiben und Informationen und Bilder austauschen können. Zeigen Sie Interesse an allem, was in der Familie so los ist, ohne aufdringlich zu wirken.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Filmstars und Fanpost
              

            


            
              
            


            
              
                Averil bedauert zutiefst, dass sie nicht daran gedacht hat, ihre Schwiegermutter, den Filmstar Freda Jackson, zu fragen, ob sie nicht ein Buch über ihr Leben schreiben will. Freda Jackson spielte mit vielen berühmten Schauspielern zusammen, darunter Errol Flynn, Vivienne Leigh und Laurence Olivier. Es gibt zwar viel Fanpost und Korrespondenz aus diesen Zeiten und ihre Filme sind immer noch auf DVD erhältlich, aber es gibt so viele Geschichten und Anekdoten über Freda, die jetzt auch für die Familie verloren sind.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Nicht jeder hat einen berühmten Verwandten mit VIP-Status, aber jeder spielt eine Rolle in der Geschichte. Viele ältere Menschen haben einschneidende Veränderungen und historische Ereignisse miterlebt. Sie haben vielleicht keine herausragende Rolle dabei gespielt, aber hatten das Glück, Zeugen geschichtlicher Entwicklungen zu werden. Anstatt zu seufzen und gelangweilt dreinzuschauen, wenn Opa wieder alte Kamellen erzählt, sollten Sie sich Zeit nehmen, aus seinen Geschichten ein Projekt zu machen und ein Album mit alten Objekten und Erinnerungen zusammenstellen, die man sich immer wieder zu Gemüte führen kann.
              

            

          

        

      

    


    
      
        Die Familie erweitern
      


      
        
          Die Positive Psychologie hat bewiesen, dass ein starkes Beziehungsnetzwerk gut ist für das Wohlbefinden. Menschen, die mit weitverzweigten Familien gesegnet sind, haben es zwar nicht immer leicht, die Kontakte aufrechtzuerhalten, aber dafür gibt es wenigstens immer einen, an den man sich in der Not wenden kann. Aber was ist mit den Familien, die diese Möglichkeit nicht haben? Vielleicht beneiden Sie sie sogar ein wenig, weil sie nicht in Familienkrisen oder – probleme hineingezogen werden. Trotzdem ist eine erweiterte Familie sehr nützlich, und wenn Sie keine haben, sollten Sie versuchen, eine aufzubauen. Es müssen nicht immer Blutsverwandte sein. Auch »ehrenamtliche« Opas und Omas, Schwestern und Tanten können enorm zur Qualität des Familienlebens beitragen, indem sie die Last mittragen und an freudigen Ereignissen teilhaben.
        

      


      
        

      


      
        
          Viele Familien finden sich in einer ähnlichen Situation wieder wie das introvertierte Paar im Kasten »Der einsame Junge« Das kann seine Ursache darin haben, dass die moderne Kleinfamilie viel weiter von ihren Verwandten entfernt lebt, als das früher der Fall war, und damit den Zugang zum traditionellen Unterstützungsnetzwerk der erweiterten Familie kappt. Wenn Sie sich in einer solchen Situation befinden, müssen Sie Ihr Unterstützungssystem außerhalb der Familie finden. Sie können Ihre Familie durch soziale Netzwerke verstärken, indem Sie
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] einer Mutter-Kind-Gruppe beitreten. Es ist erstaunlich, wie viele lebenslange Freundschaften aus der einfachen Tatsache entstehen, dass man andere Menschen trifft, die Kinder im gleichen Alter haben. Dort, wo Gladeana lebt, sind die Kaffees jeden Morgen voll mit Müttern und Babys – ein informelles Netzwerk mit echt gutem Kaffee!
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] sich in der örtlichen Kirchengemeinde orientieren. Die Kirchen geben Menschen aller Altersstufen und Hintergründe Möglichkeiten, zusammenzukommen und eine Gemeinschaft innerhalb der Gemeinschaft zu bilden.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] sportlich tätig werden. Für manche Menschen ist das die nicht religiöse Variante des Kirchenbesuchs – eine große Gemeinschaft, die sich aus allen Altersstufen rekrutiert und unterstützenswerte gesundheitliche Ziele verfolgt.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] in Clubs und Vereine eintreten. Clubs und Vereine können vom Golfclub bis zum Kaninchenzüchterverein reichen. Anstatt mit sich allein zu bleiben, können Sie in die Gemeinschaft von Menschen mit ähnlichen Interessen und Denkweisen aufgenommen werden, die Sie näher kennenlernen und regelmäßig treffen können.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0111.jpg]Lassen Sie sich viel Zeit damit, neue Menschen kennenzulernen. Bei Fremden ist zunächst äußerste Vorsicht angebracht – sie müssen erst auf Herz und Nieren geprüft werden, bevor Sie ihnen Ihre Kinder anvertrauen können.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Der einsame Junge
            

          


          
            
          


          
            
              Averil kennt ein introvertiertes Paar, das ein sehr ruhiges Kind hat. Die Familien dieses Paares leben an entgegengesetzten Enden des Landes, und die beiden leben ein ruhiges, zurückgezogenes Leben. Vor Kurzem machte der Patenonkel des Kindes den Eltern schwere Vorwürfe, sie seien egoistisch. Er warf ihnen vor, sie hielten den Jungen davon ab, Freunde zu finden, und er werde sich deshalb zu einem schüchternen Einzelgänger entwickeln. Aus verschiedenen Gründen hatte das Paar nicht vor, weitere Kinder zu bekommen. Der Pate des Jungen empfand es als seine Pflicht, die Erziehungsweise der Eltern infrage zu stellen, und ermutigte sie, nach Möglichkeiten zu suchen, die Familie zu erweitern, damit dem Kind bei Bedarf auch andere Bezugspersonen zur Verfügung stünden. Die Eltern waren zwar mit ihrer introvertierten Lebensweise zufrieden, aber der Pate war der Ansicht, dass sie dadurch die Entwicklungsmöglichkeiten ihres Kindes einschränkten. Dies war ihm wichtig genug, um selbst eine Rolle im Leben des Jungen zu übernehmen.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      14
    


    
      Die Bedeutung der Arbeit verstehen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Warum Arbeit wichtig ist
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Was Sie gut macht bei dem, was Sie tun
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Mit anderen Menschen zusammenarbeiten
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Für die meisten Menschen ist Arbeit ein wesentlicher Teil ihres Lebens: Sie müssen ihren Lebensunterhalt verdienen, um Körper und Seele beisammenhalten zu können. Arbeit kann aber auch eine lohnende und befriedigende Erfahrung sein, wenn man sie richtig angeht. Sie sorgt für das nötige Einkommen und befriedigt emotionale und psychische Bedürfnisse. Wenn Sie entsprechend Ihren Stärken arbeiten können, fühlen Sie sich glücklicher und stärker innerlich beteiligt an dem, was Sie tun, und tragen damit zu Ihrer allgemeinen Lebenszufriedenheit bei.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel betrachten wir Möglichkeiten, wie Sie Ihre Haltungen zur Arbeit und Ihren Kollegen formen können, indem Sie mithilfe der Strategien der Positiven Psychologie mehr Chancen für sich erarbeiten und Ihr Arbeitsleben so erfolgreicher, glücklicher und gesünder gestalten.
      

    


    
      
        Strukturen entwickeln
      


      
        
          Sie verleben einen großen Teil Ihres Lebens am Arbeitsplatz. Viele Menschen beginnen mit 16 Jahren zu arbeiten und gehen mit 65 Jahren in den Ruhestand. Das bedeutet, dass sie 49 Jahre lang gearbeitet haben – das sind ganz schön viele Jahre. Strukturen sind der Schlüssel zur menschlichen Existenz, und Menschen haben es gerne, wenn sie ihre Zeit mit regelmäßigen Aktivitäten füllen können. Die meisten Menschen beginnen und beenden ihre Arbeit zu festgesetzten Zeiten, in der Regel von Montag bis Freitag, und übernehmen diese Struktur für den Rest ihres Lebens.
        

      


      
        

      


      
        
          Es ist wichtig, dass ein Leben Strukturen aufweist. Wer das Pech hat, arbeitslos zu sein, leidet unter Umständen unter den negativen Folgen fehlender Strukturen, die oft zu Depressionen führen und jegliche Motivation ersticken.
        

      


      
        

      


      
        
          Viele Mitarbeiter in Arbeitsagenturen und Berufsberatungen stellen fest, dass Menschen, die in die Arbeitslosigkeit entlassen werden und länger als einen Monat arbeitslos bleiben, durch die fehlende tägliche Routine die Orientierung verlieren und ständig gefordert sind, sich dagegen zu wehren. Arbeitslose haben oft Probleme, sich auf der Suche nach einer neuen Stelle immer wieder zu motivieren, obwohl sie meist finanzielle Probleme haben. Viele Job-Dienstleister bieten Büroumgebungen an, die von den Arbeitssuchenden regelmäßig genutzt werden können, um wenigstens vorübergehend eine gewisse Struktur zu bieten, die dazu beiträgt, die Leere zu füllen.
        

      


      
        
          Wie Arbeit glücklich machen kann
        


        
          
            Immer mehr Organisationen machen sich heute psychologische Ansätze zunutze, um die Zufriedenheit ihrer Mitarbeiter zu steigern. Clevere Arbeitgeber wissen, dass die Positive Psychologie ihnen helfen kann, das Engagement ihrer Mitarbeiter zu steigern und damit auch die Produktivität. Ihr Arbeitgeber ist wahrscheinlich daran interessiert, eine für beide Seiten einträgliche Situation zu schaffen – schließlich ist Produktivität für die Firma genauso gut wie für die Mitarbeiter.
          

        


        
          

        


        
          
            Arbeitgeber nutzen häufig die folgenden positiven Arbeitspraktiken, um die Produktivität zu steigern:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Abwechslungsreiche Aufgaben: Mitarbeiter brauchen Herausforderungen und Abwechslung, um bei dem, was sie tun, Motivation, Frische und Engagement aufrechterhalten zu können. Manche Firmen setzen Mitarbeiter beispielsweise an verschiedenen Stellen des Produktionsablaufs ein, damit sie neue Aufgaben erlernen und der Langeweile entgehen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Intrinsische Motivation: Viele Arbeitgeber sind dem Irrglauben aufgesessen, dass Geld motiviert. Heute haben viele von ihnen erkannt, dass Geld nicht der einzige Faktor ist, der eine Rolle spielt. So bieten viele Firmen flexible Arbeitszeiten an, damit ihre Mitarbeiter mehr Kontrolle über ihre Arbeitszeiten haben, fördern den Fremdsprachenerwerb (insbesondere wenn das Unternehmen Teil eines ausländischen oder multinationalen Konzerns ist) oder bieten positives Feedback, damit die Mitarbeiter sich gewürdigt fühlen und Loyalität zum Unternehmen aufbauen. Viele Menschen sagen, dass ihnen die Zufriedenheit am Arbeitsplatz wichtiger ist als das Geld, das sie mit nach Hause bringen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Stärkung des Selbstvertrauens der Mitarbeiter: Negatives Denken führt zu fehlender Motivation. Viele Unternehmen bieten ihren Mitarbeitern Möglichkeiten, ihre Motivation zu testen. So kommt es beispielsweise vor, dass Unternehmen ihre Mitarbeiter einladen, an Wettbewerben wie dem »Managementspiel« teilzunehmen (dabei treten Teams aus verschiedenen Organisationen gegeneinander an, indem sie fiktive Unternehmen leiten; wer die verschiedenen Hindernisse überwindet und dabei den größten Profit macht, hat gewonnen), um damit die Eigenständigkeit und das Selbstvertrauen ihrer Mitarbeiter zu fördern.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Konzentration auf Stärken: Wenn man loyale und motivierte Mitarbeiter haben will, muss man sich auf ihre Stärken konzentrieren und diese fördern. Die einzelnen Mitarbeiter werden dadurch ermutigt, ihre persönlichen Stärken uneingeschränkt zu nutzen und zu zeigen, dass sie ihre Arbeit gut machen und mit ihrer Stelle zufrieden sind. (In Kapitel 7 können Sie mehr über persönliche Stärken erfahren.)
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Teambildung: In Unternehmen bieten sich die verschiedensten Teamsituationen, die geeignet sind, die interne und externe Kommunikation und Kooperation zu verbessern. Hier geht es um die kontinuierliche berufliche Weiterentwicklung, die den Mitarbeitern die Gelegenheit gibt, ihre Qualifikationen am Arbeitsplatz auf dem neuesten Stand zu halten und zu verbessern.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Flow: Flow nennt man den Zustand, in dem man vollständig in dem aufgeht, was man tut. Um in den Flow zu gelangen, brauchen Sie klare Ziele, die Sie zwar fordern, aber nicht überfordern. Aufgeklärte Unternehmen geben heutzutage ihren Mitarbeitern die Art Feedback, die ihre Motivation aufrechterhält, und ihnen, wo immer es möglich ist, mehr Einfluss gibt und ihnen hilft, ihre alltäglichen Aktivitäten in größerem Umfang selbst zu steuern. In Kapitel 4 können Sie mehr über den Flow nachlesen.
            

          

        


        
          
            Eine kürzlich durchgeführte Studie untersuchte, ob die Teams von Managern, die positive Führungsstrategien nutzen, erfolgreicher sind. Während die Manager ihren Mitarbeitern dazu verhalfen, fehlende Fertigkeiten zu erwerben (durch entsprechende Weiterbildungsmaßnahmen), investierten sie mehr Zeit, sich auf die persönlichen Stärken des Einzelnen zu konzentrieren und sie zu ihrem Vorteil zu nutzen. Die Manager, die so vorgingen, hatten durchgängig erfolgreichere Teams.
          

        


        
          

        


        
          
            Leider gibt es immer noch viele Unternehmen, die sich an traditionelleren Arbeitsstrukturen orientieren, die sich zum Beispiel nach Kompetenzen richten. Sie glauben, durch starre Strukturen vermeiden zu können, dass die Mitarbeiter das Unternehmen weniger ausnutzen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0112.jpg]Überprüfen Sie, wie gut Ihr Unternehmen den Kriterien entspricht, die wir im Abschnitt »Wie Arbeit glücklich machen kann« weiter vorn in diesem Kapitel beschreiben. Tabelle 14.1 soll Ihnen Anhaltspunkte geben, die positiven Ansatzpunkte in Ihrem Unternehmen aufzuspüren.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 14.1: Positive Praktiken am Arbeitsplatz
              

            


            [image: e9783527642427_i0113.gif]

          

        


        
          
        


        
          
            In Arbeitsverhältnissen ist es normal, davon zu sprechen, dass eine Stelle das richtige Anforderungsprofil für den Mitarbeiter und das Unternehmen hat. Wenn Sie sich am Arbeitsplatz langweilen, unglücklich oder demoralisiert sind oder Angst haben, passt Ihre Stelle nicht richtig zu Ihnen und Sie nutzen Ihre Talente und Fähigkeiten nicht umfassend. Wenn das so ist und Sie einen Arbeitsplatz haben wollen, an dem Sie zufrieden sind, müssen Sie wohl nach einer Stelle suchen, die Ihnen für das, was Sie zu bieten haben, die meisten Möglichkeiten bietet.
          

        


        
          

        


        
          
            Es ist mitunter nicht einfach, eine Arbeit zu finden, die den eigenen Fähigkeiten und Stärken entspricht. Die folgenden Schlüsselanforderungen sollten Sie im Auge haben, wenn Sie für sich eine passende Stelle suchen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Eine gewisse Herausforderung
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Anerkennung und Würdigung durch die Kollegen und Vorgesetzten
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Möglichkeit, sich beruflich weiterzubilden und im Unternehmen aufzusteigen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Möglichkeit, die eigenen Fähigkeiten auszubauen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Fähigkeit, mit Leuten zusammenzuarbeiten, die Sie respektieren und bewundern
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Möglichkeit, die eigenen Talente und Stärken zu nutzen
            

          

        

      


      
        
          Die eigene Zeit produktiv nutzen
        


        
          
            Am Arbeitsplatz ist Zeit eine endliche Ressource, die Sie möglichst gut und weise nutzen sollten. Den Aufschrei »Wo ist bloß die Zeit hin?« hört man nur allzu oft. Wenn Sie Ihr Leben – beruflich und außerberuflich – selbst in die Hand nehmen wollen, müssen Sie herausfinden, wie Sie Ihre Zeit optimal nutzen können.
          

        


        
          
            
              Einen persönlichen Zeitplan erstellen
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0114.jpg]Versuchen Sie, einen Zeitplan aufzustellen, in den Sie eintragen, wie viel Zeit Sie pro Woche für verschiedene Aktivitäten verbrauchen, etwa am Arbeitsplatz oder für die Arbeit zu Hause, die Fahrt zur Arbeit und zurück, die Zeit mit Ihrem Partner oder Ihrer Familie, den Haushalt, Hobbys und andere Freizeitaktivitäten und, nicht zu vergessen, für den Fernsehkonsum!
              


              
                Wenn Sie damit fertig sind, zählen Sie die Zeiten für die Arbeit zusammen und vergleichen sie mit den Zeiten, die Sie für andere Bereiche Ihres Lebens verbrauchen. Da eine Woche nur 168 Stunden hat und Sie zwischen 42 und 56 Stunden Schlaf benötigen, bleiben Ihnen 112 bis 126 Stunden für alles andere übrig.
              


              
                Es kann sich als hilfreich erweisen, alle Aktivitäten aufzulisten, bevor Sie einen Zeitplan erstellen, und die Zeiten zu schätzen, die Sie für jede Aktivität zu brauchen glauben, und dies dann mit den Zeiten zu vergleichen, die Sie tatsächlich für diese Aktivitäten brauchen. Stimmen Ihre Schätzungen mit der Realität überein oder gibt es Überraschungen?
              

            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie mit der Zeitplan-Übung fertig sind, werden Sie vielleicht entdecken, dass Sie mehr freie Zeit haben, als Sie dachten.
            

          


          
            

          


          
            
              Sie werden unter Umständen feststellen, dass Sie Zeit verschwenden. Seit den 60er-Jahren hat sich die Wochenarbeitszeit um sechs bis sieben Stunden verringert. Der Fernsehkonsum gilt als einer der Hauptgründe dafür, dass uns oft die Zeit fehlt, andere Dinge zu tun. Der Durchschnittsbürger verbringt etwa 12 bis 14 Stunden in der Woche vor dem Fernseher, aber gerade diese Aktivität scheint einen negativen Einfluss auf die Fähigkeit zu Flow-Erlebnissen zu haben (siehe dazu Kapitel 4). Sie denken vielleicht, dass Sie einfach nicht genug Zeit haben, all das zu tun, was Sie tun wollen, aber in Wirklichkeit nutzen Sie nur mehr Zeit für Aktivitäten wie Fernsehen, die für Sie viel weniger lohnend sind, als Sie es sich vorstellen.
            

          


          
            

          


          
            
              Diese Übung kann Ihnen die Augen dafür öffnen, wie Sie Ihre Zeit nutzen. Sie werden zum Beispiel möglicherweise entdecken, dass Sie bemerkenswert viel von Ihrer Arbeitszeit dafür verbrauchen, mit Ihrem BlackBerry im Internet zu surfen und E-Mails abzurufen. Wenn Sie dagegen Ihr BlackBerry im Zug auf der Fahrt zur Arbeit nutzen, kann man das als fruchtbare Nutzung »toter Zeit« interpretieren. Etwas anderes ist es allerdings, wenn Sie Ihr BlackBerry auch den restlichen Tag über und abends konsultieren, weil sich das wahrscheinlich negativ auf Ihren Blutdruck auswirkt und Stress verursacht.
            

          


          
            
              
                
              


              
                
                  Emmas Zeitplan-Übung
                

              


              
                
              


              
                
                  Emma arbeitet seit 15 Jahren als selbstständige Beraterin. Sie liebt ihre Arbeit und hat sich mit den Jahren einen guten Ruf erworben. Allerdings begann sie, sich demotiviert zu fühlen, und es fiel ihr zunehmend schwer, alles, was sie tun wollte, in einer Woche unterzubringen. Sie fühlte sich müde und hatte keine Ahnung, für was sie im Laufe einer Woche wie viel Zeit verbrauchte.
                

              


              
                

              


              
                
              


              
                
                  Emma entschloss sich, die Zeitplan-Übung zu machen. Sie schätzte, dass sie etwa 55 Stunden in der Woche arbeitete (Treffen mit Klienten, Berichte, E-Mail-Korrespondenz) und war völlig perplex, als sie feststellte, dass sie 100 Stunden und mehr in einer Woche arbeitete. Weil sie selbstständig war, verbrauchte sie mehr Zeit als erwartet in den frühen Morgenstunden, abends und an den Wochenenden, um ihre E-Mails abzuarbeiten. Selbstständige machen oft den Fehler zu denken, dass sie so flexibel sind, dass sie auch mal einen Nachmittag frei machen und die Stunden zu anderen Zeiten nachholen können. Oft führt das aber dazu, dass sie am Ende viel länger arbeiten, als sie geplant hatten.
                

              


              
                

              


              
                
              


              
                
                  Als Emma die Zeitplan-Übung machte, nahm sie an einem Coaching-Programm teil und nutzte die Daten der Übung, um ihren Arbeitstag neu zu strukturieren, indem sie mehr Zeit für andere Aktivitäten und weniger Zeit für ihre Arbeit einplante. Emma schaffte das mithilfe mehrerer Übungen, die ihr halfen, ihre Arbeit effektiver und positiver zu gestalten und sich klarere Ziele und Prioritäten zu setzen, aber auch, darüber nachzudenken, was sie motivierte und wie sie zu ihrer Arbeit stand.
                

              


              
                

              


              
                
              


              
                
                  Aus zwei Gründen erkannte Emma nicht, wie viel Zeit sie für ihre Arbeit verbrauchte. Zunächst einmal hatte sie als Selbstständige zwar die Kontrolle über ihre Arbeitszeit, berücksichtigte aber nicht die ein oder zwei Stunden (ihrer Meinung nach), die sie in den Zeiten arbeitete, die Angestellte traditionell als Freizeit betrachten. Zweitens war Emma jemand, der immer nur nach vorn sah. Solche Menschen konzentrieren sich auf Ziele und Belohnungen und opfern ihre freie Zeit, um ihr Ziel zu erreichen. Auch wenn diese Menschen in der Regel erfolgreicher sind, kann ihre Denkweise eine gewisse Eigendynamik entwickeln. Jemand wie Emma kann dann möglicherweise nicht mehr erkennen, wie gefährlich es ist, zu viel des Guten zu tun.
                

              

            

          

        


        
          
            
              Einstellungen zur Zeit
            

          


          
            
              Die Positive Psychologie betrachtet die Art und Weise, wie Menschen Arbeit bewältigen, je nachdem, wie sie die verfügbare Zeit als vergangenheits-, gegenwarts-, zukunfts- (wie bei Emma und der Zeitplan-Übung) oder richtig fokussiert betrachten:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Vergangenheitsfokussiert: Vergangenheitsfokussierte Menschen verbringen zu viel Zeit damit, positiv oder negativ über die Vergangenheit nachzudenken. Sie denken beispielsweise »Wenn eine Arbeit es wert ist, getan zu werden, dann ist sie es wert, gut getan zu werden« oder »Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen« oder »Wer A sagt, muss auch B sagen« und beeinflussen damit die Art, wie Sie an Arbeit herangehen. Vielleicht erinnern Sie sich auch daran, wie Ihre Eltern Arbeit aufgefasst haben und was Sie von Ihnen gelernt haben. Wenn Sie negativ in die Vergangenheit blicken, haben Sie vielleicht unglückliche Erinnerungen und befürchten, so zu werden wie Ihre Eltern. Gedanken wie »Ich will nicht werden wie sie« kann die Zusammenarbeit mit ihnen erschweren und für Sie zu enormem Stress führen. Positive Gedanken wie »Mutter hat ihre Arbeit immer geliebt und hatte trotzdem immer Zeit für uns« können dagegen dazu beitragen, dass Sie ein gesundes Arbeit/Leben-Gleichgewicht finden, das harte Arbeit ermöglicht, aber auch den Wert von Muße und Familienleben anerkennt.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Gegenwartsfokussiert: Gegenwartsfokussierte Menschen versuchen, so viel wie möglich aus dem herauszuholen, was sie tun. Positiv daran ist, dass damit ein erfolgreiches Arbeiten von Tag zu Tag möglich wird, denn die Gegenwart ist die Grundlage für eine erfüllte und befriedigende Zukunft. Wenn diese Perspektive jedoch übertrieben wird, kann sie zu kindischem Verhalten und zu Gleichgültigkeit gegenüber den Konsequenzen des eigenen Handelns und eventueller zukünftiger Auswirkungen führen. Gegenwartsfokussierten Menschen fällt es unter Umständen schwerer, Ziele zu erreichen, wollen ihre Belohnung jetzt gleich und sind mitunter nicht in der Lage, Hindernisse wirksam zu überwinden. In extremen Fällen kompensieren gegenwartsfokussierte Menschen Langeweile oder fehlende Erfolge, die sie ihrer Meinung nach haben sollten, durch Sex, Alkohol oder andere Substanzen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Zukunftsfokussiert: Zukunftsfokussierte Menschen wie Emma denken an Ziele und Belohnungen, die ihnen die Arbeit für diese Ziele bringen wird. Sie denken darüber nach, was sie tun müssen und wie sie es tun müssen, und achten darauf, dass sie alles Nötige tun. Wenn es zu Rückschlägen kommt, finden sie heraus, wie sie sie überwinden können, und sind bereit, die notwendigen Mühen auf sich zu nehmen. Sie sind in der Regel gute Planer und sehen die Gegenwart als einen Schritt in die Zukunft. Diese Denkweise führt eher zum Erfolg. Auf der negativen Seite ist allerdings zu verbuchen, dass diese Menschen (wie Emma) zu viel von der Gegenwart für zukünftige Vorteile opfern. Zukunftsfokussierte Menschen erreichen ihre Ziele, fühlen sich dann aber mitunter leer und bereuen es, auf dem Weg zu ihrem Ziel zu viel aufgegeben zu haben. Dieses Gefühl ist umso stärker, wenn sie ihr Ziel trotz aller Anstrengungen nicht erreichen.
              

            

          

        

      


      
        
          Richtige Zeit, richtiger Fokus
        


        
          
            Vergangenheitsfokussierte, gegenwartsfokussierte und zukunftsfokussierte Zeitrahmen haben alle ihre Vor- und Nachteile. Die Vorteile aller drei Perspektiven lassen sich am ehesten nutzen, wenn man eine Haltung einnimmt, die durch die richtige Zeit und den richtigen Fokus gekennzeichnet ist. Wenn Sie beispielsweise im Urlaub sind, ist es sinnvoll, die Gegenwart zu genießen. Wenn Sie am Arbeitsplatz auf eine Beförderung aus sind, ist die zukunftsfokussierte Perspektive die richtige. Und wenn Sie Zeit mit der Familie und Freunden verbringen, wirkt es sich gut auf Ihre Beziehungen aus, wenn Sie positiv in die Vergangenheit zurückblicken und sich an gute Zeiten erinnern. Wenn Sie jederzeit die beste Perspektive auf Ihre Zeit haben wollen, müssen Sie wissen, wann Sie zwischen den drei Zeitaspekten wechseln müssen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0115.jpg]Mithilfe von Tabelle 14.2 können Sie herausarbeiten, zu welchem Zeitfokus Sie neigen und welche Vor- und Nachteile dieser Fokus hat. Wenn Sie erst einmal wissen, was funktioniert und was nicht, können Sie eher Veränderungen vornehmen und sich an andere Zeitrahmen anpassen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 14.2: Welchen Zeitfokus bevorzugen Sie?
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  
                    
                      Zeitfokus
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                      Richtige Zeit, richtiger Fokus
                    

                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Ein leuchtender Stern sein
      


      
        
          Eine positive Haltung Ihrer Arbeit gegenüber und das Bemühen, Ihr Bestes zu geben, trägt in jedem Fall dazu bei, dass Sie sich an Ihrem Arbeitsplatz einen guten Namen machen. Sie werden als jemand wahrgenommen, der alles gut macht, was er anpackt, der immer hilfsbereit ist und sich nie scheut, etwas Neues zu lernen, seine Ideen mit anderen zu teilen und auch andere zu motivieren – Sie werden in jedem Fall jemand sein, der mit seinen Kollegen und Vorgesetzten gut auskommt.
        

      


      
        
          Was sind Ihre besten Seiten?
        


        
          
            Was bedeutet es, am Arbeitsplatz sein Bestes zu geben und wie geht man da am besten vor? Denken Sie über folgende Aspekte nach:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Klüger arbeiten, nicht härter: Klüger arbeiten bedeutet, dass man seine Grenzen, aber auch seine Stärken anerkennt und überlegt, wie man Lücken, die auftreten, füllen kann. Es macht keinen Sinn, sich stundenlang den Kopf über eine statistische Auswertung zu zerbrechen, wenn man einen Kollegen hat, der das viel schneller erledigen kann. Sie werden effektiver arbeiten, wenn Sie darauf achten, dass Sie Arbeit und Freizeit in ein vernünftiges Verhältnis bringen und so Übermüdung und negativen Stress vermeiden. Dabei spielen wirksames Zeitmanagement, eine gute Tagesstruktur und gute Planung eine ebenso wichtige Rolle wie Problemlösungskompetenzen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Lernen, sich zu behaupten: Selbstbehauptung ist ein vielfach falsch verstandener Begriff. Einer unserer Klienten dachte, das sei so etwas wie die GSG9 – man stürmt in einen Raum, nimmt sich, was man will, und verschwindet genauso schnell wieder! Das ist Aggression und nicht etwas Selbstbehauptung. Sich selbst zu behaupten heißt, in der Lage zu sein, in einer Weise um etwas zu bitten und diese Bitte zu begründen, die erkennen lässt, dass man sich selbst ernst nimmt und die Ansichten der anderen respektiert. Gut zuzuhören ist für eine effektive Kommunikation genauso wichtig wie das, was man sagt. Viele Unternehmen bieten Selbstbehauptungsseminare an. Es kann Ihnen nur nutzen, wenn Sie die Chance ergreifen, die Fähigkeit zur Selbstbehauptung zu erlernen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Mit anderen zusammenarbeiten: Mit anderen zusammenzuarbeiten bedeutet nicht etwa, ihnen Punkte abzujagen, sondern Kollegen bei Bedarf seine Hilfe anzubieten (sie werden sich gerne revanchieren) und den Vorstellungen anderer Menschen offen zu begegnen (offen heißt nicht unbedingt, dass Sie die Vorstellungen auch teilen müssen). Es bedeutet darüber hinaus, zu den eigenen Überzeugungen und Werten zu stehen und nach Win-Win-Lösungen zu suchen. Auf diese Weise entwickelt sich ein Geben und Nehmen, wie es die Positive Psychologie kennzeichnet.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0117.jpg]Mithilfe der Übung Mein Bestes können Sie die richtigen Haltungen entwickeln. Die Übung basiert auf der Idee der kognitiven Vorstellungskraft und besteht darin, sich ein erfolgreiches Ergebnis vorzustellen, um Ziele besser erreichen zu können. Je deutlicher man sich selbst dabei sieht, wie man etwas erfolgreich tut, desto stärker werden die eigenen Gedanken und Gefühle darauf programmiert, sich in einer Weise zu verhalten, die zu dem gewünschten Ergebnis passt. Wenn Ihr Gehirn glaubt, dass Sie Erfolg haben werden, werden Sie Ihr Ziel mit größerer Wahrscheinlichkeit erreichen.
            


            
              Stellen Sie sich selbst in einer Situation vor, in der Sie alle Fähigkeiten und Eigenschaften zeigen, die Sie brauchen, um sich von Ihrer besten Seite zu zeigen. Stellen Sie sich Ihre Kollegen, Ihre Aufgabe und das Ergebnis vor, das Sie erreichen wollen. Schreiben Sie alles auf, als führten Sie Tagebuch über alles, was passiert, und stellen Sie sich möglichst lebendig vor, was Sie erreichen und wie Ihre Beziehung zu Ihren Kollegen aussieht. Machen Sie die Übung »Mein Bestes« über einen Zeitraum von vier Wochen mindestens drei Mal pro Woche. Sie hilft Ihnen, Ihre Motivation aufrechtzuerhalten und eine positive Haltung zu Ihrer Arbeit und eigene Ziele zu entwickeln.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Gemeinsam im Rampenlicht
        


        
          
            Sie werden mehr Erfolg haben und sich zufriedener fühlen, wenn Sie die Bühne nicht für sich allein beanspruchen, sondern mit anderen Menschen zusammenarbeiten und positive Beziehungen zu ihnen aufbauen.
          

        


        
          

        


        
          
            Als wir uns daran machten, dieses Buch zu schreiben, beschlossen wir, zusammenzuarbeiten und auf unsere gemeinsamen Erfahrungen zurückzugreifen, weil wir der Meinung waren, Ihnen damit mehr Inspiration und Lesefreude vermitteln zu können. Wir besprachen und diskutierten unsere Ideen und unterstützten uns gegenseitig, wenn es mal nicht so rund lief. Wenn man gemeinsam ein Buch schreibt, hat man insgesamt mehr Spaß und teilt sich am Ende Ruhm und Anerkennung und die Befriedigung zu wissen, dass andere Menschen (wie Sie) das Buch lesen und es hoffentlich mögen.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie werden in diesem Buch immer wieder auf den Begriff Win-Win stoßen. Das liegt daran, dass dies ein Schlüsselkonzept ist, wenn man ein positives, glückliches und erfolgreiches Leben führen möchte. Für uns – Gladeana und Averil – funktioniert es jedenfalls, denn auf dem Buch werden unsere beiden Namen stehen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0118.jpg]Haben Sie Gelegenheiten, zusammen mit anderen Kollegen an Projekten zu arbeiten? Tabelle 14.3 kann Ihnen helfen, diese Gelegenheiten festzuhalten und herauszufinden, was Sie und was andere Personen in die Arbeit einbringen können. Diese Übung lässt sich sowohl im Arbeitsleben als auch im privaten Umfeld sinnvoll nutzen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Tabelle 14.3: Möglichkeiten für Zusammenarbeit mit anderen
              

            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  
                    
                      Projekt/Aktivität
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Welche Fähigkeiten und Talente bringe ich ein?
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Name der anderen Person (bezi ehungsweise Personen) und was sie in das Projekt einbringt
                    

                  

                
              


              
                	
                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              


              
                	
                  

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Die Win-Win-Mentalität
            

          


          
            
              Wenn Sie die Augen nach Gelegenheiten für Win-Win-Situationen offen halten, sind Sie produktiver – das ist auch gut für Ihren Arbeitgeber.
            

          


          
            
              Eine Win-Win-Mentalität hilft Ihnen, die Zusammenarbeit mit anderen schätzen zu lernen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie bringt mehr Zufriedenheit, als wenn Sie den Weg allein gehen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben immer ein Unterstützungssystem an der Hand.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie entwickeln dauerhafte Beziehungen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben mehr Möglichkeiten, sich an Projekten zu beteiligen, die sonst an Ihnen vorbeilaufen.
              

            

          


          
            
              Die Win-Win-Mentalität kann auch von Vorteil sein, wenn man vor schwierigen Situationen steht. Wenn Sie und ein Kollege zum Beispiel unterschiedliche Vorstellungen haben, können Sie sich auf einer mittleren Ebene begegnen und nach einem Kompromiss suchen, der zwar nicht alle, aber doch einige der Bedürfnisse beider Seiten befriedigt.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn zwei Menschen gegensätzliche Ansichten vertreten, erreicht man schnell eine Situation, in der man in einen Dialog nach dem Muster »Doch, du hast!«, »Nein, hab ich nicht!« verfällt. Eine solche Auseinandersetzung kann sich endlos hinziehen, solange beide Parteien versuchen, zu punkten und den anderen zu unterjochen. In der Regel gewinnt niemand dabei, und selbst wenn, belastet dies die Beziehung zueinander und erschwert die weitere Zusammenarbeit.
            

          


          
            

          


          
            
              Die Positive Psychologie konzentriert sich auf die Frage, wie Sie Ihre besten Seiten zeigen und die Qualität Ihrer Beziehungen zu den Menschen um Sie herum verbessern können. Die Suche nach Kompromissen ist immer ein positiver Schritt, mit dem man die Türen für Verhandlungen offen lassen kann.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie nach einem Kompromiss suchen, können Sie eine Win-Win-Lösung finden, indem Sie
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] sich anhören, was die andere Person zu sagen hat. Gut zuhören zu können, ist eine wichtige Fähigkeit, die dazu beiträgt, Beziehungen aufrechtzuerhalten. (Lesen Sie dazu auch Kapitel 11.)
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] klar sagen, was Sie wollen. Sagen Sie, was Sie empfinden, bitten Sie um das, was Sie wollen, und begründen Sie Ihre Gedanken und Gefühle.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] nach einer dritten Möglichkeit suchen, mit der Situation umzugehen. Suchen Sie nach Möglichkeiten, wie die Bedürfnisse beider Seiten möglichst umfassend erfüllt werden können.
              

            

          

        


        
          
            
              Das Drei-Schritte-Modell
            

          


          
            
              In Kapitel 11 finden Sie weitere Einzelheiten über das Zuhören und seine Auswirkungen auf Beziehungen. Solche Fähigkeiten sind unerlässlich für den Aufbau funktionierender Beziehungen. Eine Strategie für klare Aussagen und die Suche nach einem dritten Weg bietet das Drei-Schritte – Modell, das aus dem Bereich des Selbstbehauptungstrainings stammt. Das folgende Beispiel zeigt, wie dieses Modell funktioniert:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Erster Schritt: Zeigen Sie der anderen Person, dass Sie hören, was sie sagt. Wenn Sie nicht zeigen, dass Sie aufmerksam bei der Sache sind, wird Ihr Gegenüber annehmen, dass Sie nicht zuhören, und wird unter Umständen so lange lauter werden, bis Sie erkennbar zuhören. Fangen Sie damit an, dass Sie wiederholen, was Ihr Gegenüber Ihnen gesagt hat. Das kann beispielsweise so aussehen:

                
                  
                    »Ich merke, dass du dich darüber aufregst, dass wir die neue Stelle nur extern ausschreiben wollen.«
                  

                


                
                  Oder:
                


                
                  »Du hast einige gute Argumente dafür, dass es eine gute Idee ist, für die neue Stelle jemanden von außerhalb zu suchen.«
                


                
                  Jetzt brauchen Sie ein Wort, mit dem Sie den ersten mit dem zweiten Schritt verbinden können. Solche Verbindungen sind zum Beispiel:
                


                
                  
                    
                      • allerdings
                    

                  


                  
                    
                      • auf der anderen Seite
                    

                  


                  
                    
                      • alternativ
                    

                  

                


                
                  Versuchen Sie das Wort »aber« zu vermeiden, weil es oft mit Streitsituationen assoziiert wird und eher auf Widerstand schließen lässt als auf den Wunsch, eine Lösung zu finden.
                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Zweiter Schritt: Im Anschluss an das Verbindungswort ist es jetzt an der Zeit zu sagen, was Sie denken oder fühlen. Ein Beispiel:

                
                  
                    »Allerdings haben wir einige talentierte Mitarbeiter, die vielleicht enttäuscht sind und sich demotiviert fühlen, wenn sie nicht die Möglichkeit erhalten, sich zu bewerben.«
                  

                


                
                  Oder:
                


                
                  »Auf der anderen Seite haben einige Mitarbeiter schon so viel Arbeit in die Sache gesteckt und ihre Stärken eingesetzt. Ich denke, wir tun ihnen einen Bärendienst, wenn wir sie aus dem Bewerbungsprozess ausschließen.«
                


                
                  Nachdem Sie im zweiten Schritt gesagt haben, was Sie denken oder empfinden, verbinden Sie nun den zweiten und dritten Schritt mit dem Wort »und«.
                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Dritter Schritt: Jetzt können Sie einen Kompromiss vorschlagen oder eine neue Idee einbringen. Sie können Folgendes versuchen:

                
                  
                    »Und ich frage mich, ob es nicht möglich ist, sowohl interne als auch externe Bewerbungen in Betracht zu ziehen.«
                  

                


                
                  Oder:
                


                
                  »Und auf der Grundlage meiner Bedenken frage ich mich, ob man nicht die Situation noch einmal überdenken und eine Möglichkeit finden sollte, beiden Seiten gerecht zu werden.«
                


                
                  Das Drei-Schritte-Modell lässt sich durch Wiederholungen erweitern: Man behält seine Argumente (zweiter Schritt) im Wesentlichen bei und wiederholt sie mit anderen Worten – auf diese Weise klingt man nicht wie ein Papagei.
                

              

            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0120.jpg]Stellen Sie sich eine typische Situation an Ihrem Arbeitsplatz vor, bei der Sie das Drei-Schritte-Modell anwenden könnten. Schreiben Sie auf, was Sie sagen wollen, und stellen Sie sich vor, wie Ihr Kollege wahrscheinlich antworten wird.
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      Am Arbeitsplatz sein Bestes geben
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Die eigenen Talente erkennen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Persönliche Stärken zeigen
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Starke Teams aufbauen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn Sie eine Stelle haben, die perfekt zu Ihnen passt, können Sie sich glücklich schätzen. Nicht wenige von Ihnen werden allerdings eher sagen: »Tolle Stelle, wenn man sie denn kriegt.« Wenn man die richtige Arbeit für sich gefunden hat, ist das eine gute Voraussetzung, am Arbeitsplatz Glück und Wohlbefinden zu erfahren. Nicht jeder hat eine tolle Arbeit, bei der er sich in gesellschaftlicher Anerkennung sonnen kann. Aber egal, womit Sie Ihren Lebensunterhalt verdienen, es ist wichtig, dass Sie Ihr Bestes geben, damit Ihre Arbeit Sie erfüllen und zufrieden machen kann. In diesem Kapitel zeigen wir Ihnen, wie Sie sich am Arbeitsplatz optimal einbringen können.
      

    


    
      
        Die eigenen arbeitsrelevanten Stärken erkennen
      


      
        
          Wenn Sie Ihre wichtigsten Stärken kennen – also Ihre natürlichen Fähigkeiten und Talente – und wissen, wie sich Ihre Stärken von denen der anderen Mitarbeiter unterscheiden, können Sie diese Stärken besser in Ihre Arbeit und Ihr Unternehmen einbringen.
        

      


      
        

      


      
        
          Christopher Peterson und Martin Seligman beschreiben in ihrem Buch Character Strength and Virtues sechs menschlichen Tugenden sowie die jeweils damit verbundenen Stärken. Sie können diese sechs Tugenden in Abbildung 15.1 sehen.
        

      


      
        
          
            Abbildung 15.1: Die sechs menschlichen Tugenden
          

        


        [image: e9783527642427_i0121.gif]

      


      
        
      


      
        
          Stellen Sie sich nun die folgenden Fragen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] In welchen Bereichen liegen Ihre Stärken?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Sind Ihre Stärken genereller Natur oder eher mit einer bestimmten Tugend verbunden?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Stärken sehen Sie bei anderen Menschen?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie beeinflussen Ihre Stärken die Art, wie Sie am Arbeitsplatz handeln?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie können Sie Möglichkeiten finden, die Stärken und Tugenden anderer Menschen zu respektieren?
          

        

      


      
        
          Abbildung 15.2 zählt zu jeder dieser Tugenden mehrere Stärken auf.
        

      


      
        
          
            Abbildung 15.2: Zu den verschiedenen menschlichen Tugenden zählende Stärken
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          Unter Umständen entdecken Sie, dass Ihre Hauptstärken in einem bestimmten Bereich liegen oder dass sich Ihre Stärken gleichmäßig verteilen. Tabelle 15.1 zeigt Averils fünf wichtigste Stärken (zum Ermitteln der persönlichen Stärken siehe auch Kapitel 7).
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 15.1: Averils fünf wichtigste Stärken
            

          


          
            
          


          


          
            
            

            
              	
                
                  
                    Stärke
                  

                

              

              	
                
                  
                    Tugend
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Die Fähigkeit, zu lieben und geliebt zu werden
                  

                

              

              	
                
                  
                    Liebe und Menschlichkeit
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Wertschätzung für Schönheit und Herausragendes
                  

                

              

              	
                
                  
                    Spiritualität und Transzendenz
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Dankbarkeit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Spiritualität und Transzendenz
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vergebungsbereitschaft und Gnade
                  

                

              

              	
                
                  
                    Spiritualität und Transzendenz
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Neugier
                  

                

              

              	
                
                  
                    Weisheit und Wissen
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Averils Fähigkeit, Menschen zu mögen, und ihre Neugier, Vergebungsbereitschaft und Dankbarkeit spielen nicht nur in ihrem Beruf als Psychologin eine wichtige Rolle, sondern erstrecken sich auch auf ihr Privatleben. Ihr Sinn für Schönheit und Herausragendes bedeutet nicht, dass sie dauernd in Galerien herumhängt – auch wenn das schön wäre –, sondern vielmehr, dass sie zu den Menschen gehört, die für ihre Marketingmaterialien wie besessen nach dem richtigen Blauton suchen!
        

      


      
        
          Michael, einer von Averils Klienten, zeigt ganz andere Stärken als Averil. Werfen Sie einmal einen Blick auf Michaels fünf wichtigste Stärken in Tabelle 15.2.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 15.2: Michaels fünf wichtigste Stärken
            

          


          
            
          


          


          
            
            

            
              	
                
                  
                    Stärke
                  

                

              

              	
                
                  
                    Tugend
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Fairness, Gleichheit und Gerechtigkeit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Liebe und Menschlichkeit
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorsicht, Klugheit und Diskretion
                  

                

              

              	
                
                  
                    Mäßigung
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Bürgerbewusstsein, Teamwork und Loyalität
                  

                

              

              	
                
                  
                    Gerechtigkeit
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Urteilsfähigkeit, kritisches Denken und Offenheit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Weisheit und Wissen
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ehrlichkeit, Authentizität und Echtheit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Weisheit und Wissen
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Michaels Stärken und Tugenden erscheinen viel wertvoller und altruistischer als Averils. Man kann davon ausgehen, dass die beiden jeweils ganz anders an ihre Arbeit herangehen. Wenn Michael und Averil Kollegen wären, müssten sie nach Möglichkeiten suchen, wie sie ihre Stärken optimal miteinander kombinieren. Machen Sie nicht den Fehler, die Stärken Ihrer Kollegen zu missachten, denn es treten im beruflichen Alltag sicher immer wieder Situationen auf, in denen diese Stärken Ihre eigenen ergänzen können. Es kann Ihnen und dem Unternehmen nur nutzen, wenn alle Mitarbeiter ihre Stärken gemeinsam nutzen.
        

      


      
        

      


      
        
          Denken Sie nur daran zurück, dass Averil sich ausgiebig Gedanken über die Farben und Farbschattierungen ihrer Marketingmaterialien macht. Michael könnte schnell die Nerven verlieren, wenn Averil einen weiteren Blauton ablehnt. Stattdessen respektiert er Averils Sinn für Schönheit und Herausragendes und zeigt Loyalität, indem er so lange die Pantone-Farbnummern durchkämmt, bis er den Ton gefunden hat, den Averil sucht.
        

      


      
        

      


      
        
          Es ist nicht nur wichtig, die eigenen Stärken zu kennen. Ebenso entscheidend ist es, die Stärken der Menschen zu würdigen, mit denen man zusammenarbeitet. Auf diese Weise eröffnen sich immer neue Möglichkeiten der Zusammenarbeit.
        

      


      
        
          Aus der Vergangenheit lernen
        


        
          
            Abbildung 15.3 zeigt einen einfachen Kurvenverlauf, der die Karriere von Annalena nachzeichnet. Sie sehen Aufschwünge und Abschwünge und die jeweiligen Gründe dafür.
          

        


        
          
            
              Abbildung 15.3: Annalenas Karriereentwicklung
            

          


          [image: e9783527642427_i0125.gif]

        


        
          
        


        
          
            Die Kurve in Abbildung 15.3 zeigt, dass Annalena Möglichkeiten finden muss, ihre Stärken zu entwickeln und gute Arbeitsbeziehungen zu ihren Kollegen pflegen muss, um erfolgreich sein und sich wohlfühlen zu können. Sie muss schnell handeln, wenn sie merkt, dass ihre Möglichkeiten schwinden, und nach neuen Möglichkeiten suchen, ihre Fähigkeiten weiterzuentwickeln. Darüber hinaus muss Annalena mehr Verantwortung für funktionierende Beziehungen übernehmen, etwa indem sie um Feedback bittet oder Probleme anspricht, wenn sie auftauchen, anstatt sie im Untergrund gären zu lassen, bis sie sich als hinderlich für ihre Karriere erweisen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0126.jpg]Zeichen Sie Ihren Karriereverlauf mithilfe einer Kurve nach und halten Sie fest, wie lange die einzelnen Phasen gedauert haben, bevor sich etwas änderte, und was die schlechten oder durchschnittlichen Zeiten von den wirklich guten unterschied. Je detaillierter die Informationen sind, desto eher werden Sie anhand dieser Übung bestimmen können, wo Sie in Ihrer Karriere stehen. Unter Umständen brauchen Sie ein großes Blatt Papier, wenn Ihnen nach und nach mehr Details einfallen. Fangen Sie mit den folgenden Informationen an:
            


            
              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] Daten und Arten Ihrer bisherigen Tätigkeiten
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] Schlüsselbegriffe, die Ihre Rolle möglichst genau beschreiben
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] Was dachten und fühlten Sie in der jeweiligen Karrierephase
                

              

            


            
              Nachdem Sie Ihren Karrierepfad aufgezeichnet haben, wird sich wahrscheinlich ein klares Bild abzeichnen, worauf Sie beruflich abzielen. Denken Sie über positive Schritte nach, wie Sie Ihre Karrierechancen maximieren können.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Runde Stöpsel in eckige Löcher?
        


        
          
            Wenn Sie als Manager oder Supervisor arbeiten, gehört zu Ihren wichtigen Aufgaben, die Stärken der einzelnen Mitarbeiter zu berücksichtigen und so zu nutzen, dass jeder sein Bestes geben kann. Versuchen Sie keinesfalls, runde Stöpsel in eckige Löcher zu pressen, denn das führt bei den Mitarbeitern zu Frust und schädigt langfristig das Unternehmen.
          

        


        
          
            Christopher Peterson und Nansook Park haben eine Liste mit Berufen und den jeweiligen Stärken zusammengestellt, die man braucht, um dort erfolgreich zu sein. Tabelle 15.3 zeigt einige Berufe und die dafür erforderlichen Stärken.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 15.3: Stärken und passende Berufe
              

            


            
              
            


            


            
              
              

              
                	
                  
                    
                      Stärken
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Beruf
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Tapferkeit
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Vorstandsvorsitzender
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Polizist
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Liebe
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Sozialarbeiter
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Krankenschwester
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Lehrer
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Klugheit
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Hausfrau
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Buchhalter
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Kreativität
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Künstler
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Friseur
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Koch
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Fairness
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Lehrer
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Verwalter
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Ehrlichkeit
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Polizist
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Humor
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Wirt
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Kellner
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Güte
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Pflegekraft
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Krankenschwester
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Lerneifer
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Professor
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            Peterson propagiert darüber hinaus die Idee sogenannter Mehrwert-Stärken bei bestimmten Berufen – Stärken, die zu einer größeren Zufriedenheit im Beruf führen. Hier einige Beispiele:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bäcker: Kreativität
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Arbeiter: Durchhaltevermögen
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Polizist: Selbstkontrolle
            

          

        


        
          
            Demgegenüber stuft Peterson einige Stärken auch als wertmindernd ein. Solche Stärken können gegen Sie arbeiten, wenn sie nicht zu Ihrem Beruf passen. Auch dazu einige Beispiele:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Buchhalter: Kreativität
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Feuerwehrmann: Vorsicht
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Schauspieler: Demut
            

          

        

      


      
        
          Arbeitsplatzrelevante Stärken in ungewöhnlichen Umfeldern nutzen
        


        
          
            Es gehört zu Averils besonderen Stärken, dass sie gut mit Menschen umgehen kann. Ihre Arbeit als Psychologin und Coach ist also genau ihr Ding. Aber manchmal nutzt Averil ihre Fähigkeiten im Umgang mit Menschen auch in anderen Lebensbereichen. Sie hat zum Beispiel wenig Spaß daran, ihre Umsatzsteuervoranmeldungen auszufüllen, und legt diese Arbeit deshalb meist in die Hände ihres Buchhalters. Nicht dass sie diese Arbeit nicht selbst erledigen könnte, aber sie gehört nicht gerade zu ihrem Stärken. Einmal suchte sie stundenlang in einem Steuerhandbuch nach der Antwort zu einem bestimmten Steuerproblem und beschloss schließlich, persönlich beim Finanzamt nachzufragen. Zunächst erklärten ihr die Beamten dort, dass ihre Vorgehensweise völlig falsch sei. Aber schließlich kamen sie zu dem Schluss, dass Averil ihre Ausgaben wie von ihr gewünscht angeben könne. Die Finanzbeamten meinten, dass sie nicht an den direkten Kontakt zu den Bürgern gewöhnt seien, dass es ihnen in diesem Fall aber Spaß gemacht hätte. Wie es scheint, kann es sich durchaus auszahlen, die persönlichen Stärken auch für andere Zwecke einzusetzen.
          

        


        
          

        


        
          
            Man kann sich nicht immer um Aufgaben herumdrücken, die nicht den persönlichen Stärken entgegenkommen. Warum also sollten Sie nicht nach Möglichkeiten suchen, Ihre Stärken in ungewöhnlichen Situationen zu nutzen, um das Beste für sich herauszuholen?
          

        

      

    


    
      
        Persönliche Stärken sinnvoll einsetzen
      


      
        
          Wenn Menschen in Unternehmen aufsteigen, kann es vorkommen, dass sie weniger Gelegenheit haben, die Stärken zu nutzen, die sie nach oben gebracht haben. Denken Sie nur an Ärzte und Lehrer, die anfangs ihre Ausbildung und Fähigkeiten zum Wohl der Gesellschaft einsetzen und Spaß an ihrer Arbeit haben und die dann in leitende Funktionen oder in die Verwaltung befördert werden, wo sie mit ihren besonderen Stärken und Fähigkeiten nicht viel bewirken können. Leider bewertet die Gesellschaft Erfolg nach der Fähigkeit zum beruflichen Aufstieg und der mitwachsenden Bezahlung. So kommt es, dass sich viele Menschen in leitenden Funktionen schließlich fragen: »Wollte ich das?«, und eine Arbeit verrichten, bei der sie ihre besonderen Stärken nicht mehr brauchen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Wenn der Deckel nicht passt ...
            

          


          
            
          


          
            
              Vor Jahren arbeitete Averil für eine Firma, die von zwei Männern gegründet worden war: Jack und Bill. Jack war der geborene Verwaltungsmensch. Das war seine besondere Stärke. Manchmal war er auch schwierig und impulsiv, und man kam ihm besser nicht in die Quere. Bill war ein warmherziger und offener Mensch, ein geborener Verkäufer – er konnte jedem alles aufschwatzen. Er genoss es, Kunden bei einem guten Essen zu umschmeicheln, und die Kunden fühlten sich immer wohl dabei. So kam es immer zum Vertragsabschluss. Die Firma wuchs und war sehr erfolgreich. Schließlich meinte Jack in seiner Rolle als Generaldirektor, dass Bill die seiner Meinung nach angemessenere Rolle als Geschäftsführer übernehmen und sich auf die Leitung der Firma konzentrieren sollte. Es dauerte nicht lange, bis Bill dahinzuwelken begann. Obwohl er jetzt seltener gut essen ging, nahm er zu, und fühlte sich in seinen zu engen Anzügen nicht mehr wohl. Er träumte davon, nach Südfrankreich zu gehen und ein Künstlerleben zu führen. Er war nicht mehr mit Herz und Seele bei der Arbeit. Jack hatte angenommen, dass es gut für Bill sein würde, eine leitende Stellung in der Firma zu übernehmen. Er hatte dabei aber nicht an Bills persönliche Stärken gedacht. Schließlich setzten sich die beiden zusammen und analysierten das Problem. Jack musste erkennen, dass das Geschäft am meisten profitierte, wenn es Bill möglich war, seine Stärken einzusetzen und als Botschafter für das Unternehmen zu wirken. In kurzer Zeit war Bill wieder schlank und glücklich und verhandelte wieder mit den Kunden. Allerdings verbrachte er seine Urlaube in Südfrankreich und malte, um auch seine kreative Seite zu pflegen.
            

          

        

      


      
        
          Denken Sie über die folgenden Fragen nach und konzentrieren Sie sich darauf, was Sie von Ihrer Arbeit erwarten und was Sie tun können, um mehr berufliche Zufriedenheit zu erlangen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie sehen Sie Ihre Karriereentwicklung?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie möchten Sie Ihrer Arbeit oder Ihrem Beruf Ihren Stempel aufdrücken?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was möchten Sie im nächsten Jahr erreichen?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was möchten Sie in den nächsten sechs Wochen erreichen?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was macht Sie beruflich am zufriedensten?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was macht Ihnen an Ihrer Arbeit am meisten Spaß?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Stärken können Sie beruflich einsetzen?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Was macht Ihnen am Arbeitsplatz am meisten Freude?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Eigenschaften Ihrer Kollegen begeistern und ermutigen Sie zur Zusammenarbeit im Hinblick auf gemeinsame Ziele?
          

        

      


      
        
          Nachdem Sie sich diesen Fragen gestellt haben, werden Sie eine klarere Vorstellung davon haben, wo Ihre Stärken liegen. Als Nächstes können Sie sich daranmachen, Ihr Arbeitsleben so zu planen, dass Sie Ihre Stärken nutzen können, wenn sich die Gelegenheit ergibt.
        

      


      
        
          Neue Möglichkeiten, Ihre Stärken zu nutzen
        


        
          
            Nehmen Sie Ihre Stärken nicht als selbstverständlich hin. Schmieren Sie sie gut, indem Sie sie täglich nutzen. Sie können Ihre Stärken bei Aufgaben anwenden, die Sie langweilig finden, oder – besser noch – die Sie fordern. Es ist sinnvoller, regelmäßig etwas zu tun, was Sie gut können, als zu versuchen, schwächere Bereiche zu verbessern und etwas gut zu machen, für das Sie nicht über die erforderlichen Stärken verfügen. Das heißt nicht, dass Sie Herausforderungen links liegen lassen sollen. Es bedeutet nur, dass Sie Ihre Stärken kreativer nutzen sollen.
          

        


        
          

        


        
          
            Gladeana hatte einmal einen Klienten, einen Investmentbanker, der überhaupt nicht mit anderen Menschen umgehen konnte. Sein Verhalten war fürchterlich und führte meist dazu, dass er die Leute kränkte. Seine Hauptstärken waren sein Lerneifer und sein Sinn für Humor. Gladeana fragte ihn herausfordernd, wie ein intelligenter Mann mit solchem Lerneifer so unfähig sein könne, mit anderen Menschen umzugehen. Der Klient antwortete, dass man Menschen lieben und eine warmherzige und fürsorgliche Person sein müsse, um gut mit Menschen umgehen zu können. Das entspräche aber überhaupt nicht seiner Persönlichkeit und sei mithin unmöglich! Gladeana hielt dem entgegen, dass er seinen Lerneifer dazu nutzen könne, sich mit den psychologischen Hintergründen zu beschäftigen, die Menschen bewegen und motivieren und die der menschlichen Kommunikation zugrunde liegen. Danach verbesserten sich seine Fähigkeiten im zwischenmenschlichen Umgang deutlich. Die Leute merkten plötzlich, dass er wirklich den Wunsch hatte, das Beste aus ihnen herauszuholen und das gewünschte Ergebnis zu erreichen. Sagen Sie also nicht: »Meine Stärken liegen nicht in diesem Bereich.« Nutzen Sie Ihre Stärken, wo Sie können, um schwierige Aspekte aus einer anderen Perspektive anzugehen.
          

        


        
          

        


        
          
            Tabelle 15.4 gibt Ihnen Gelegenheit, eine schwierige Situation zu betrachten und nach Lösungsmöglichkeiten zu suchen, indem Sie neue Ansätze erwägen. Das folgende Beispiel soll als erste Anregung dienen. David hat am Arbeitsplatz mit Problemen zu kämpfen. Er glaubt, dass die anderen sich ihm gegenüber gemein verhalten haben und ist verärgert. Er denkt darüber nach, was er nun machen kann, und kommt zu dem Schluss, dass er eine seiner persönlichen Stärken nutzen kann – die Vergebungsbereitschaft. Er will sich nicht weiter mit der Situation beschäftigen, weil er weiß, dass er besser mit seinen Kollegen zusammenarbeiten kann, wenn er keinen alten Ärger mit sich herumschleppt. Sein Freund Martin steht vor einer ähnlichen Situation. Seine wichtigste Stärke ist die Tapferkeit. Er beschließt deshalb, das Problem frontal anzugehen und eine Sitzung einzuberufen und so lange zu ackern, bis sich die Situation verbessert. Beide nutzen ihre persönlichen Stärken. Bei einem anderen Problem greift David auf eine andere Stärke zurück – seine Kreativität –, um eine kniffliges Frage zu lösen. Denken Sie an Ihre eigenen Problembereiche und füllen Sie Ihre eigene Version von Tabelle 15.4 aus.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 15.4: Neue Möglichkeiten, persönliche Stärken zu nutzen
              


              
                Sie sollten Ihre Stärken kennen und schätzen. Versuchen Sie, sie täglich zu nutzen und neue Anwendungsmöglichkeiten zu finden, die Ihnen Spaß machen.
              

            


            
              
            


            
              
            


            


            
              
              
              

              
                	
                  
                    
                      Problembereich
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Schlüsselstärke
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Neuer Ansatz
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Schwieriger Umgang mit anderen Menschen
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Vergebungsbereitschaft
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Loslassen anstatt die Konfrontation zu suchen
                    

                  

                
              


              
                	
                  
                    
                      Fehlendes Budget für die Personalweiterbildung
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Kreativität
                    

                  

                

                	
                  
                    
                      Anstelle des üblichen auswärtigen Semi nars mit Hotelunterbringung entwickelt David eine Schatzsuche, die nichts kos tet, aber vielfältige Erfahrungen im Bereich Teambildung ermöglicht.
                    

                  

                
              

            


            
              
            

          

        

      

    


    
      
        Flow-Erlebnisse messen und steigern
      


      
        
          Ihr berufliche Situation und Ihr beruflicher Erfolg können Ihr Verhältnis zu Ihren Kollegen tief greifend beeinflussen. Wenn Sie Ihre Arbeit gut machen, stehen die Chancen gut, dass Sie sich wohlfühlen und alle um Sie herum positiv beeinflussen. Studien zeigen, dass sich emotionales Wohlbefinden am Arbeitsplatz positiv auf Leistung und Umsatz auswirkt. Die Positive Psychologie wird damit zu einem sehr wirksamen Ansatz, wenn man auf beruflichen Erfolg aus ist.
        

      


      
        

      


      
        
          Eines der wichtigsten Elemente im Hinblick auf hohe Leistungen und damit einhergehende berufliche Zufriedenheit sind Flow-Erlebnisse. Der Flow ist ein Zustand, in dem man in einer Aufgabe aufgeht und seine besten Leistungen bringt (lesen Sie dazu auch Kapitel 4). Man ist so von einer Sache gefangen, dass man gar nicht merkt, wie die Zeit vergeht oder ob man Hunger oder Durst hat. Man wird hineingezogen und engagiert sich voll für die jeweilige Aufgabe. Dabei kann es sich um so etwas Einfaches wie das Vertieftsein in ein gutes Buch, aber auch um die Arbeit an einem komplexen mathematischen Modell handeln. Mihaly Csikszentmihalyi hat über den Flow am Arbeitsplatz geschrieben. Entscheidend ist hier das Gleichgewicht zwischen Herausforderung und Befähigung. Abbildung 15.4 zeigt, wie das richtige Verhältnis von Engagement und Befähigung den Flow erzeugt.
        

      


      
        
          
            Abbildung 15.4: Das richtige Verhältnis zwischen Herausforderung und Befähigung erzeugt den Flow
          

        


        [image: e9783527642427_i0129.gif]

      


      
        
      


      
        
          Zu wenig Herausforderung und zu viel Befähigung bewirkt Langeweile. Zu viel Herausforderung und zu wenig Befähigung kann dagegen beängstigend wirken. Der Flow tritt ein, wenn das Verhältnis genau richtig ist. Man ist ganz bei der Sache, fühlt sich gefordert und verfügt über die richtigen Fähigkeiten, um die jeweilige Aufgabe zu meistern. Machen Sie einmal die folgende Übung, um herauszufinden, ob Sie den Flow im Alltag erleben.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527642427_i0130.jpg]

          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Zählen Sie wenigstens drei Gelegenheiten auf, bei denen Sie ein Flow-Erlebnis hatten.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Umstände führten dazu, dass Sie in den Flow gerieten?
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Stärken oder Eigenschaften kommen zum Tragen, wenn Sie in den Flow gelangen?
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Den Flow steigern
        


        
          
            Wenn Sie mithilfe von Flow-Erlebnissen Ihre Zufriedenheit und Ihr Wohlbefinden am Arbeitsplatz steigern wollen, müssen Sie darauf achten, dass die Aufgaben, die Ihnen übertragen werden, folgendermaßen aussehen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie sind herausfordernd und setzen bestimmte Fähigkeiten voraus.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie verlangen Ihre volle Konzentration.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie haben klare Ziele.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie vermitteln ein unmittelbares Feedback.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie nehmen Sie voll in Anspruch.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie vermitteln Ihnen das Gefühl, alles unter Kontrolle zu haben.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie lassen Sie sich selbst vergessen.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie vermitteln das Gefühl, dass die Zeit stillsteht.
            

          

        

      

    


    
      
        Die eigenen persönlichen Stärken kennen
      


      
        
          Persönliche Stärken sind die besonderen Eigenschaften, die Sie nutzen, wenn alles optimal für Sie läuft. Wenn Sie diese Stärken nutzen, sind Sie ganz bei der Sache und gelangen in den Flow. Ihre persönlichen Stärken gehören einfach zu Ihnen und machen Sie zu dem, der Sie sind – Sie nehmen sie als selbstverständlich hin. (In Kapitel 7 können Sie mehr über persönliche Stärken nachlesen.) Wenn Sie Ihre persönlichen Stärken kennen, können Sie sie dazu einsetzen, Ihre Ziele zu erreichen und mehr Zufriedenheit im Beruf zu erzielen. Stellen Sie sich folgende Fragen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Liegen meine Stärken in einem bestimmten Bereich? (siehe Abbildung 15.2)
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Gibt es Querverbindungen zwischen meinen fünf wichtigsten Stärken?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wann sind meine persönlichen Stärken am nützlichsten?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wann haben meine persönlichen Stärken mir weniger gute Dienste geleistet oder Probleme verursacht?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie kann ich meine Stärken einsetzen, um die Entscheidungsfindung im Team zu verbessern?
          

        

      


      
        
          Nun wissen Sie mehr über Ihre persönlichen Stärken und sind besser vorbereitet, diese Stärken zu Ihrem Vorteil einzusetzen und auf Stärken zu verzichten, die nur Probleme mit sich bringen.
        

      


      
        
          Hier einige Beispiele:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Ihre große Stärke ist die Tapferkeit, aber Sie müssen aufpassen, sich nicht kopfüber in eine Situation zu stürzen, ohne über Ihre Optionen nachgedacht zu haben.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Sie können gut mit Menschen umgehen, aber Sie müssen wissen, wann Sie sich zurückhalten müssen, damit Sie sich nicht am Ende überwältigt oder ausgenutzt fühlen.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] Mäßigung gehört zu Ihren wichtigsten Stärken, aber manchmal kommt es darauf an zu erkennen, wann man loslassen und sich entspannen muss, um nicht dem Stress anheimzufallen.
          

        

      


      
        
          Achten Sie Tag für Tag auf Ihre persönlichen Stärken. So können Sie sich ein Bild davon machen, wann und wie Sie sie einsetzen.
        

      


      
        
          Die fünf Schlüsselstärken
        


        
          
            Zufriedenheit im Beruf stellt sich ein, wenn man sich engagiert und dabei regelmäßig seine Stärken nutzt und nicht vorrangig versucht, keine Schwächen zu zeigen. Einige Stärken tragen besonders zum Wohlbefinden bei und sollten deshalb besonders gepflegt werden. Diese fünf Schlüsselstärken sind:
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              [image: e9783527642427_coche.jpg] Neugier
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Lieben und geliebt werden
            

          

        


        
          
            Es ist wichtig für Ihr Wohlbefinden und Ihre Zufriedenheit, dass Sie diese fünf Stärken entwickeln. Hinweise dazu, wie Sie besondere Stärken entwickeln, finden Sie an verschiedenen Stellen in diesem Buch, »Dankbarkeit« etwa in Kapitel 3 und »Optimismus« in Kapitel 5. Hier geht es darum zu überlegen, wie Sie diese fünf Stärken am Arbeitsplatz für sich nutzen können. Hier einige Beispiele:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Dankbarkeit:

              
                
                  
                    
                      • Denken Sie an alle, die in Ihrem Tagesablauf eine Rolle spielen – vom Zugführer bis zu Ihren Kollegen, vom Chef bis zu den Kunden.
                    

                  


                  
                    
                      • Wie oft sagen Sie Danke und meinen es auch so?
                    

                  


                  
                    
                      • Wann gehen Sie einen Schritt weiter und sagen Ihren Kollegen ganz genau, wie sie Ihnen die Arbeit erleichtern?
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Optimismus:

              
                
                  
                    
                      • Versuchen Sie, sich darin zu üben, das Positive zu sehen.
                    

                  


                  
                    
                      • Sagen Sie sich, auf was Sie sich freuen können.
                    

                  


                  
                    
                      • Sprechen Sie positiv?
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Begeisterung:

              
                
                  
                    
                      • Wann spüren Sie die meiste Energie in sich?
                    

                  


                  
                    
                      • Wie können Sie Ihre Begeisterung aufrechterhalten?
                    

                  


                  
                    
                      • Wie können Sie vermeiden, zu ermatten und zynisch zu werden?
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Neugier:

              
                
                  
                    
                      • Was beansprucht Ihre Aufmerksamkeit?
                    

                  


                  
                    
                      • Ist Ihr Blick nach außen gerichtet?
                    

                  


                  
                    
                      • Wie können Sie sich angewöhnen, neue Dinge zu bemerken und sich dafür zu interessieren?
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Lieben und geliebt werden:

              
                
                  
                    
                      • Wer sind die Menschen, mit denen Sie zusammenarbeiten – alle?
                    

                  


                  
                    
                      • Was tun oder sagen Sie, um sich wirklich auf Ihre Kollegen einzulassen?
                    

                  


                  
                    
                      • In welcher Weise können Sie Verbindungen zu Ihren Kollegen herstellen und Netzwerke bilden?
                    

                  

                

              

            

          

        

      


      
        
          Ihre persönlichen Stärken in täglicher Aktion
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0131.jpg]Versuchen Sie, im Auge zu behalten, wie gut Sie Ihre persönlichen Stärken nutzen, Ihre fünf Schlüsselstärken entwickeln und in den Flow gelangen. Führen Sie dazu eine Woche lang Buch, etwa so, wie es Abbildung 15.5 zeigt. Halten Sie fest, welche Stärken bei Ihnen zum Tragen kommen und nutzen Sie diese Stärken weiter zu Ihrem Vorteil.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
                Abbildung 15.5: Beispiel eines Protokolls der persönlichen Stärken
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        Die Zusammenarbeit im Team optimieren
      


      
        
          Es ist eine gute Sache, wenn Sie den Einsatz Ihrer Stärken weiter ausbauen, aber wie können Sie die oben beschriebenen Ideen dazu nutzen, die Zusammenarbeit mit all Ihren Kollegen zu verbessern? Oft findet man am Arbeitsplatz Kollegen vor, mit denen man gut zusammenarbeiten kann, während es mit anderen etwas hakt. Das kann daran liegen, dass jeder andere Stärken hat und nicht so ohne Weiteres versteht, wo der andere herkommt. Es kann aber auch sein, dass mehrere Kollegen ähnliche Stärken haben und jedes Mal in einen Wettbewerb treten, wenn sie zusammenkommen. Der erste Schritt hin zu einer Verbesserung ist daher, dass jeder weiß, womit er es zu tun hat.
        

      


      
        
          Stärken bei anderen erkennen
        


        
          
            Vielleicht kennen Sie schon alle Stärken Ihrer Kollegen. Sehen Sie aber noch einmal genau hin, damit Sie auch sicher sein können. Achten Sie darauf, was jeder tut und wie er es tut. Erkennen Sie, wann sie aufleben, wann sie engagiert sind und wann sie wirklich glänzen. Oft sind Menschen so mit ihrer eigenen Leistung beschäftigt, dass sie keinen Gedanken daran verschwenden, wie sich die Leistung anderer steigern lässt oder wie man das Beste aus dem gesamten Team herausholen kann.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0133.jpg]Die folgende Übung kann Ihnen helfen, die Stärken jedes einzelnen Teammitglieds maximal zu nutzen:
            


            
              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] Notieren Sie die Stärken jedes Teammitglieds.
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie ergänzen sich die Stärken der einzelnen Mitglieder bei der Arbeit an einem Projekt?
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] In welchen Bereichen müssen Sie die Stärken des Teams im Auge behalten?
                

              


              
                
                  [image: e9783527642427_coche.jpg] Was folgt daraus für die Art der Zusammenarbeit im Team?

                  
                    Es ist gut, diese Fragen selbst zu überdenken, aber noch besser, wenn Sie dies als Teamübung anlegen. Wenn Sie mehr über Ihr Team wissen, können Sie sich daranmachen, die Zusammenarbeit entsprechend anzupassen und das Beste aus jedem Einzelnen herauszuholen und die jeweiligen Beiträge zu würdigen.
                  

                

              

            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Die Stärken anderer Menschen dazu nutzen, das Gute noch besser zu machen
        


        
          
            Wenn es gut ist, die eigenen Stärken zu kennen und zu nutzen, dann kann es nur besser sein, die Stärken mehrerer zu bündeln. Die Interaktion zwischen Ihnen und Ihren Kollegen fasst ihrer aller Stärken neu und kreativ zusammen. Menschen beäugen andere Menschen, die anders sind als sie selbst, oft mit Argwohn oder setzen sie herab. Es ist einfach, sich auf ausgetretene Pfade zu beschränken und sich nur mit seinesgleichen zusammenzutun. Allerdings erreicht man damit nicht unbedingt die besten Ergebnisse. Wenn man dagegen Möglichkeiten findet, verschiedene Stärken zu respektieren und sie kreativ zusammenzubringen, entstehen daraus starke, produktive Beziehungen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527642427_i0134.jpg]Die folgende Übung gibt Ihnen die Möglichkeit, am Arbeitsplatz kreativer zu sein und neue Möglichkeiten zu finden, Stärken zu bündeln.
            


            
              Fertigen Sie zunächst eine Liste mit all Ihren Kollegen an und diskutieren Sie mit jedem von ihnen, was Sie im Rahmen einer Verabredung (kein Rendezvous!) oder einer Exkursion tun können, um Stärken neu zu kombinieren. Es könnte beispielsweise sein, dass eine Kollegin gern Neues lernt und ein anderer Kollege Schönheit und Herausragendes schätzt. Hier bietet sich der Besuch einer Kunstgalerie an, in dessen Rahmen die beiden sich über verschiedene Betrachtungsperspektiven verständigen können. Ein anderer Kollege ist möglicherweise für seine Tapferkeit bekannt, während ein anderer eher spielerisch und humorvoll zu Werke geht. Den beiden können Sie vorschlagen, es einmal mit Karaoke oder Stand-Up-Comedy zu versuchen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Aufblühende versus dahindümpelnde Teams
        


        
          
            Damit ein Team aufblühen und Optimales leisten kann, müssen die einzelnen Mitglieder positive Gefühle zeigen, keine negativen. Studien haben die Bedeutung des Positivitätsquotienten (auch als Losada Line bekannt) unterstrichen, der besagt, dass der Einzelne dann aufblüht, wenn das Verhältnis von positiv zu negativ 2,9 zu 1 beträgt. Praktisch heißt das, dass Sie jedes Mal, wenn Sie etwas Negatives sagen, dreimal etwas Positives sagen müssen, damit Ihre Arbeitsbeziehung produktiv bleibt und gedeiht. (In der Ehe braucht es sogar noch mehr – siehe Kapitel 11.) Wenn Sie sich heutzutage die Diskussionen der Leute untereinander anhören, werden Sie entsetzt sein, wie viel mehr negative Dinge Sie hören werden als positive.
          

        


        
          

        


        
          
            Das Verhältnis 2,9 zu 1 mag nicht beeindruckend klingen, aber achten Sie einmal bei der nächsten Teamsitzung darauf, wie sich das Verhältnis von positivem zu negativem Denken in den Beiträgen ausdrückt. Sie werden unter Umständen feststellen, dass sich das negative Denken weit stärker auf das Team auswirkt als das positive Denken. Es ist deshalb wichtig, das Positive zu fördern, um dem Negativen entgegenzuwirken, damit das Team sein Ziel erreicht. Nur so zur Erinnerung haben wir hier einige positive und negative Gefühle für Sie zusammengestellt:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Positive Gefühle: Begeisterung, Mitgefühl, Zufriedenheit, Dankbarkeit, Hoffnung, Interesse, Freude, Liebe und Stolz
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Negative Gefühle: Ärger, Verachtung, Abscheu, Verlegenheit, Angst, Schuld, Traurigkeit und Scham
            

          

        


        
          
            Damit Ihr Team zusammen auf ein erfolgreiches Ergebnis hinarbeiten kann, müssen Sie darauf achten, welche positiven und negativen Gefühle in Ihrem Team am Werke sind.
          

        


        
          
            
              Teams mit hoher und niedriger Leistung erkennen
            

          


          
            
              Sie denken vielleicht, dass es schön wäre, in einer positiven und angenehmen Teamatmosphäre zu arbeiten, fragen sich aber, ob Sie je die Ergebnisse erzielen werden, die Sie benötigen. Die Teams, die untersucht wurden, zeigten hohe, mittlere und schwache Leistungen in den folgenden hart umkämpften Geschäftsbereichen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Profitabilität
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Kundenzufriedenheit
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Rundum-Evaluation, das heißt, die Meinung aller Personen im Umfeld – Chefs, Kollegen, direkte Vorgesetzte und Kunden
              

            

          


          
            
              Wenn Sie an Teamsitzungen teilnehmen und alles festhalten und analysieren, was gesagt wird, werden Sie bei den Teams je nach Leistung auffallende und durchgängige Unterschiede beim Positivitätsquotienten feststellen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Teams mit hoher Leistung: 5,6 zu 1. Obwohl drei positive Bemerkungen gegenüber einer negativen Bemerkung für ein gutes Funktionieren ausreichen, schaffen die wirklich erfolgreichen Teams einen höheren positiven Anteil. Hier findet man fast sechs positive Bemerkungen auf eine negative.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Teams mit mittlerer Leistung: 1,85 zu 1. Mittelmäßige Teams sind nur wenig mehr positiv als negativ und nutzen nicht die Chancen, wirklich erfolgreich zu sein.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Teams mit schwacher Leistung: 0,36 zu 1. Bei schwachen Teams überwiegt die negative Perspektive. Das wirkt sich verheerend auf die Leistung aus.
              

            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0135.jpg]Wenn Sie das nächste Mal in einer Gruppe arbeiten – am Arbeitsplatz oder in Arbeitsgemeinschaften oder bei Klassenpflegschaftssitzungen –, stellen Sie sich dieser Herausforderung:
              


              
                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Achten Sie darauf, wie viele positive Äußerungen negativen gegenüberstehen – machen Sie sich in der ersten Hälfte Notizen.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Bemühen Sie sich, in der zweiten Hälfte mehr Positives zu sagen als in der ersten. Sie werden es sicher nicht gleich auf ein Verhältnis von 5,6 zu 1 bringen!
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Erhöhen Sie bei jedem weiteren Treffen die Anzahl Ihrer positiven Aussagen.
                  

                


                
                  
                    [image: e9783527642427_coche.jpg] Achten Sie auf die Wirkung der positiven Aussagen auf das Team.
                  

                

              

            

          


          
            
          


          
            
              Studien zeigen, dass aufblühende Teams sich durch zwei Aspekte auszeichnen. Erfolgreiche Teams sind nicht nur positiver, sondern verhalten sich folgendermaßen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Wir und die anderen: Die Teammitglieder sprechen mit wichtigen Interessengruppen anstatt nur Nabelschau zu betreiben und ihre eigenen Meinungen zu berücksichtigen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Fragen versus Verfechten: Die Teammitglieder reagieren aufeinander, indem sie den Standpunkt ihres Gegenübers erfragen, anstatt nur daran zu denken, ihre eigenen Interessen durchzusetzen.
              

            

          


          
            
              Erfolgreiche Teams sind offen und zuversichtlich, beziehen andere mit ein und respektieren die Meinungen und Beiträge anderer Teammitglieder.
            

          

        


        
          
            
              Die Teambemühungen ausweiten und aufbauen
            

          


          
            
              Negative Gefühle verengen die Perspektive, etwa auf die Alternativen Kampf oder Flucht – angesichts einer Stress auslösenden oder gefährlichen Situation ist die ziemlich primitive Reaktion, entweder die Beine in die Hand zu nehmen oder um sein Leben zu kämpfen. Sicher ist es wichtig, diese reflexartige Reaktion unter lebensbedrohlichen Umständen im Repertoire zu haben, wenn man nur die Wahl hat, entweder zu fliehen oder zu kämpfen. Heutzutage jedoch sind die Bedrohungen, vor denen die Menschen täglich stehen, überwiegend anders gestrickt: Man könnte am Arbeitsplatz versagen oder sich irgendwie dumm anstellen. Wenn Menschen in angespannten und schwierigen Situationen arbeiten, finden sich schnell ganze Teams im Kampf-oder-Flucht-Modus wieder. Das bedeutet aber, dass sie mögliche Problemlösungen auf der Grundlage von Angst oder Aggression erwägen. Teams, die überwiegend positive Gefühle zeigen, denken viel offener, erwägen auch wagemutigere Ansätze und erarbeiten kreative Lösungen. Ein positiver Ansatz führt eher dazu, dass Selbstvertrauen aufgebaut wird und die Ressourcen der Mitarbeiter ausgebaut werden.
            

          


          
            

          


          
            
              Sehen Sie sich einmal die Beispiele positiver und negativer Verhaltensweisen in Tabelle 15.5 an. Überprüfen Sie dann, wie sich die Mitglieder in Ihrem Team ausdrücken.
            

          


          
            
              
                
                  Tabelle 15.5: Positive und negative Äußerungen
                

              


              
                
              


              


              
                
                

                
                  	
                    
                      
                        Positive Äußerungen
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Negative Äußerungen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Ermutigung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Sarkasmus
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Bestätigung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Kritik
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Unterstützung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Missfallen
                      

                    

                  
                


                
                  	
                    
                      
                        Anerkennung
                      

                    

                  

                  	
                    
                      
                        Entmutigung
                      

                    

                  
                

              


              
                
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527642427_i0137.jpg]Wenn der Positivitätsquotient höher ist als 11,6 zu 1, schwinden die positiven Auswirkungen wieder! Aber man muss schon ganz schön hinlangen, um es mit dem Positiven zu übertreiben. Arbeiten Sie weiter daran, zum Nutzen des Teams positiver zu werden und dazu beizutragen, erfolgreiche Ergebnisse zu erzielen
              

            

          


          
            
          


          
            
              Positive Gefühle steigern die Widerstandskraft und erleichtern Ihnen die Bewältigung von Herausforderungen. Wenn sich die Situation ständig ändert, erleichtert es die Widerstandskraft, Hindernisse zu überwinden und durchzuhalten.
            

          

        

      


      
        
          Fragen der Widerstandskraft
        


        
          
            Leider können sich die Dinge auch dann schlecht entwickeln, wenn man positiv denkt und handelt. Wenn es mal schlecht läuft, müssen Sie versuchen, wieder auf die Beine zu kommen – am besten gestärkt. Denken Sie über die folgenden Fragen nach:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] In welchen Schlüsselbereichen müssen Sie widerstandsfähig sein?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Bei welchen Gelegenheiten haben Sie gezeigt, dass Sie unter Druck konstruktiv reagieren können?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Haltungen haben Sie angenommen, als Sie unter Druck gestanden haben?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was haben Sie gedacht?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Gefühle haben Sie unter Druck empfunden?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie haben Sie sich geschlagen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was hat besonders gut funktioniert?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Menschen haben Ihnen Stärke vermittelt?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Welche Verhaltensweisen haben es Ihnen ermöglicht durchzuhalten?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Was können Sie sonst noch tun, um die Herausforderungen des Lebens zu bewältigen?
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Wie können Sie schneller wieder auf die Beine kommen?
            

          

        


        
          
            Wenn Sie erkennen, wie Sie es in der Vergangenheit geschafft haben, können Sie in Zukunft besser auf die Quellen Ihrer Stärke zurückgreifen. Wenn man unter Druck steht, vergisst man leicht, was im Leben wirklich wichtig ist. Werfen Sie einmal einen Blick auf die folgenden Möglichkeiten, die Widerstandsfähigkeit zu stärken:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Widerstandsfähiges Denken:

              
                
                  
                    
                      • Glauben Sie an sich selbst.
                    

                  


                  
                    
                      • Öffnen Sie sich für andere Perspektiven.
                    

                  


                  
                    
                      • Bauen Sie Ihre Problemlösungskompetenzen aus.
                    

                  


                  
                    
                      • Stärken Sie positive Überzeugungen über das Leben.
                    

                  


                  
                    
                      • Finden Sie den Sinn im Leben – selbst in Schmerzen und Leid.
                    

                  


                  
                    
                      • Interpretieren Sie Ereignisse konstruktiv.
                    

                  


                  
                    
                      • Seien Sie optimistisch.
                    

                  


                  
                    
                      • Helfen Sie anderen Menschen, indem Sie ehrenamtlich arbeiten.
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Widerstandsfähiges Fühlen:

              
                
                  
                    
                      • Arbeiten Sie daran, Beziehungen aufzubauen.
                    

                  


                  
                    
                      • Regulieren Sie Ihre Gefühle, etwa indem Sie ruhig, aber positiv bleiben.
                    

                  


                  
                    
                      • Schieben Sie Belohnungen auf – tun Sie sich etwas Gutes, nachdem Sie die aktuelle Aufgabe erledigt haben.
                    

                  


                  
                    
                      • Fördern Sie Ihr Selbstwertgefühl.
                    

                  


                  
                    
                      • Zeigen Sie Mitgefühl – erkennen Sie, dass Ihre Kollegen dieselben Gefühle erleben wie Sie.
                    

                  


                  
                    
                      • Zeigen Sie emotionale Intelligenz.
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] Widerstandsfähiges Handeln:

              
                
                  
                    
                      • Entwickeln Sie gesunde Gewohnheiten – gönnen Sie sich Ruhe, treiben Sie Sport und essen Sie gesund.
                    

                  


                  
                    
                      • Zeigen Sie Vertrauen.
                    

                  


                  
                    
                      • Bitten Sie andere Menschen um Hilfe.
                    

                  


                  
                    
                      • Schließen und pflegen Sie Freundschaften.
                    

                  


                  
                    
                      • Bauen Sie positive Beziehungen zu Ihren Kollegen auf.
                    

                  


                  
                    
                      • Bemühen Sie sich darum, Ihr Alltagsleben zu verbessern.
                    

                  


                  
                    
                      • Machen Sie positive Pläne.
                    

                  


                  
                    
                      • Denken Sie, bevor Sie handeln.
                    

                  

                

              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Durchhalten in Zeiten der Finanzkrise
              

            


            
              
            


            
              
                Während Gladeana und Averil dieses Buch schrieben, wurden die Folgen der Finanzkrise überall spürbar. Die Finanzkrise bringt viel Unsicherheit, negative Spekulationen und düstere Prognose mit sich. Gleichzeitig arbeiteten die beiden mit dem Leitungsteam einer Bank und stellten fest, dass die Mitarbeiter immer mehr Überstunden machten, ihre Familien kaum noch sahen, zu merkwürdigen Zeiten aßen, kaum Schlaf fanden, ein bisschen zu viel tranken, sich kaum bewegten und sich alles in allem keinen Gefallen damit taten. Sie kapselten sich von der Außenwelt ab und leisteten einfach nicht ihr Bestes. Gladeana und Averil machten sich daran, die Situation zu analysieren und kamen zu dem Schluss, dass das Team ganz schnell mehr Widerstandskraft aufbauen musste. Innerhalb von wenigen Wochen stellte das Team die alltäglichen Abläufe beträchtlich um. Die Mitarbeiter achteten darauf, früher nach Hause zu gehen und nahmen sich Zeit, mit ihren Partnern zu reden, anstatt sich vor den Fernseher zu setzen. Sie aßen gesünder und liefen von der U-Bahn zur Arbeit anstatt sich in ein Taxi zu setzen. Solange die wirtschaftliche Talfahrt es schwieriger macht, Urlaub zu nehmen oder länger Mittagspause zu machen, ziehen die Mitarbeiter ihre Kraft aus ihren inneren Ressourcen und können so effizienter und positiver arbeiten.
              

            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil V
    


    
      Der Top-Ten-Teil
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil ...
        


        
          
        


        
          Jedes ... für Dummies-Buch hat einen Top-Ten-Teil, so auch dieses.
        


        
          Wir stellen Ihnen in diesem Teil die zehn besten Übungen der Positiven Psychologie vor. Allein wenn Sie diese Übungen machen und das Buch ansonsten links liegen lassen, werden Sie wahrscheinlich glücklicher werden. Andererseits empfehlen wir Ihnen natürlich, dass Sie andere Teile auch lesen und herausfinden, warum diese Übungen funktionieren.
        


        
          Sie finden hier ein Kapitel mit Anregungen für weitere Lektüre, falls Sie das Thema nicht loslässt. Daneben verweisen wir auf Songs und Filme, die Ihre Stimmung heben können. Wir hoffen, Sie haben Freude daran und ergänzen Sie durch eigene aufmunternde Ideen.
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      Die zehn besten Aktivitäten
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Eine ganze Menge Aktivitäten
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Möglichkeiten, eine positive Haltung zum Leben zu entwickeln
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Viele Dinge, die Sie in Schwung halten
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        In diesem Kapitel stellen wir Ihnen verschiedene Übungen und Aktivitäten vor, die Ihnen helfen sollen, eine positive Grundhaltung zu entwickeln. Diese Aktivitäten sind von vielen verschiedenen Psychologen entwickelt worden, die im Bereich der Positiven Psychologie arbeiten. Viele davon sind in Forschungsprojekten durchgeführt worden und haben ihre Wirksamkeit dort unter Beweis gestellt.
      

    


    
      
        Dankbarkeit entwickeln
      


      
        
          Lernen Sie, den schwierigeren Aspekten Ihres Lebens positive Aspekte entgegenzustellen, um so eine ausgewogene Lebensperspektive und ein Gefühl des Wohlbefindens zu erreichen. Dazu ist es wichtig, dass Sie lernen, die guten Dinge in Ihrem Leben zu erkennen und zu würdigen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0138.jpg]Eine Übung, die Ihnen helfen kann, eine ausgewogene Lebensperspektive zu erreichen, ist der Dankesbesuch:
          


          
            
              
                1. Denken Sie an eine Person in Ihrem Leben, der Sie dankbar sind. Setzen Sie sich hin und schreiben Sie dieser Person einen Brief, in dem Sie beschreiben, was sie für Sie getan und wie sich ihr Tun auf Sie ausgewirkt hat.
              

            


            
              
                2. Wenn Sie diesen Brief fertig haben, setzen Sie sich mit dieser Person in Verbindung und vereinbaren Sie ein Treffen. Sagen Sie der Person bei diesem Treffen, dass Sie ihr gerne etwas sagen würden und lesen Sie dann Ihren Brief vor. Zum Abschied können Sie ihr den Brief als Geschenk überreichen.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Viele Menschen berichten, dass es ihnen peinlich ist, eine solche Übung durchzuführen. Diese Peinlichkeit hat jedoch viel mit unserer Erziehung und unserer westlichen Kultur zu tun. Wenn Sie sich dieser Peinlichkeit (falls Sie es als solche empfinden) stellen, werden Sie merken, dass die andere Person von dem, was Sie sagen, berührt ist, und dass Ihre Beziehung dadurch gestärkt wird, dass Sie Ihre positiven Erfahrungen mitgeteilt haben. Die Peinlichkeit dauert nur kurz an, aber das echte Gefühl vergeht nicht.
        

      


      
        

      


      
        
          Sie könnten den Brief natürlich auch einfach mit der Post schicken, aber dann entgeht Ihnen der Augenblick der gemeinsamen Erfahrung.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0139.jpg]Eine weitere Übung, mit deren Hilfe Sie den guten Dingen in Ihrem Leben auf die Spur kommen können, ist die Dankbarkeitsliste.
          


          
            Schreiben Sie alles auf, wofür Sie in Ihrem Leben dankbar sind, sowohl in der Vergangenheit als auch in der Gegenwart. Wenn Sie sehen, wie Ihre Liste länger wird, beginnen Sie zu erkennen, dass es in Ihrem Leben Gutes und Schlechtes und in jedem Fall immer etwas gibt, wofür Sie dankbar sein können. Auf Ihrer Liste sollten auch Dinge stehen, die Menschen gesagt oder getan haben – das, was Sie als gut bezeichnen. Viele Dinge werden eher unscheinbar und klein sein, etwa dass Sie im Frühling die Blumen blühen sehen können. Jeder Eintrag, ob klein oder groß, bietet Ihnen die Gelegenheit, sich darauf zu konzentrieren und – wenigstens einen Augenblick lang – Freude zu empfinden.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Sie sollten diese Übung mindestens alle drei Monate machen, um die guten Dinge in Ihrem Leben wirklich erfassen zu können.
        

      

    


    
      
        Das eigene Glück entdecken
      


      
        
          Eng mit der Dankbarkeit verbunden ist die Fähigkeit, sich regelmäßig die Dinge im Leben vor Augen zu führen, für die man dankbar ist und die Zufriedenheit und Freude vermitteln.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0140.jpg]Die Kunst, eine ausgewogene und optimistischere Lebensperspektive zu erlangen, setzt voraus, dass Sie Ihre besten Seiten und die anderer Menschen erkennen. Versuchen Sie es einmal damit:
          


          
            
              
                1. Blicken Sie eine Woche lang jeden Abend auf den Tag zurück und benennen Sie Dinge, die gut für Sie gelaufen sind. Schreiben Sie alles auf, woran Sie sich erinnern, und betrachten Sie auch die Rolle, die Sie dabei gespielt haben. Diese guten Dinge müssen nicht unbedingt ungeheuer bedeutend sein. Es kann einfach sein, dass Sie merken, dass Sie mit einem schwierigen Telefonat besser zurechtgekommen sind als gedacht oder dass Sie Freude daran hatten, den Kindern beim Spielen im Park zuzusehen.
              

            


            
              
                2. Wenn Sie etwas aufschreiben, hilft Ihnen das, sich auf das jeweilige Ereignis zu konzentrieren. Die Konzentration auf Ihre Rolle bei dem Ereignis hilft Ihnen wiederum, Selbstvertrauen zu tanken und das Gefühl zu haben, Ihr Leben steuern zu können.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Diese Übung soll Ihnen helfen, Ihr Bewusstsein zu wecken und zu schärfen und eine ausgewogenere Lebensperspektive zu schaffen. Gleichzeitig wächst Ihr Selbstvertrauen und das Gefühl, das Steuer selbst in der Hand zu haben. Übertreiben Sie es aber nicht, etwa indem Sie diese Übung so angehen, dass sie zu einer lästigen Pflicht wird, die Sie abarbeiten, anstatt sie zu genießen.
        

      


      
        

      


      
        
          Es geht nicht darum, wie viel Gutes Sie in Ihrem Leben entdecken können, sondern darum, was die jeweiligen Ereignisse Ihnen bedeuten. Es ist besser, drei bedeutungsvolle Einträge auf der Liste zu haben, als verbissen nach immer neuen Dingen zu suchen, die Sie aufschreiben könnten.
        

      

    


    
      
        Sich einen schönen Tag machen
      


      
        
          Wenn Sie das Beste aus Ihrem Leben machen – sich Zeit nehmen, das zu genießen, was Sie haben, und mit den Menschen zusammen zu sein, die Ihnen wichtig sind –, hilft Ihnen das, psychische Widerstandskraft aufzubauen. Darüber hinaus können Sie so besser Stress bewältigen und gute Beziehungen aufbauen und pflegen.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527642427_i0141.jpg]

          
            
              
                1. Stellen Sie sich vor, wie Sie den Tag für sich und einen Ihnen nahestehenden Menschen – ein Familienmitglied, Ihren Partner oder einen Freund – am liebsten gestalten würden. Denken Sie an die Dinge, die Sie beide gerne tun und die Ihnen wichtig sind. Nehmen Sie sich Zeit darüber nachzudenken, wie Sie diesen Tag gerne gestalten würden, was dazugehören würde, wohin Sie gehen und was Sie tun würden.
              

            


            
              
                2. Legen Sie fest, wann Sie diesen Tag in die Tat umsetzen wollen, und laden Sie die betreffende Person dazu ein.
              

            


            
              
                3. Wenn der Tag schließlich gekommen ist, nehmen Sie sich Zeit zu genießen, was Sie tun, und schwelgen Sie in der Zeit, die Ihnen zur Verfügung steht.
              

            


            
              
                4. Setzen Sie sich am Ende dieses Tages vor dem Zubettgehen in Ruhe hin und erinnern Sie sich, was Sie getan haben, woran Sie Freude hatten und wie schön es war, Zeit mit der anderen Person zu verbringen.
              

            

          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Lernen, sich au f gute Art Sorgen zu machen
      


      
        
          Die meisten Menschen machen sich irgendwann in ihrem Leben Sorgen. Während diese Sorgen in den meisten Fällen wieder verschwinden, gibt es Menschen, die sich übertriebene Sorgen machen oder sogar die meiste Zeit ihres Lebens besorgt oder ängstlich sind. Solche Gefühle sind hemmend und machen es den Betroffenen schwer, das Beste aus ihrem Leben zu machen. Die folgenden beiden Übungen sind dazu gedacht, mit diesen Gefühlen fertig zu werden.
        

      


      
        
          Eine halbe Stunde pro Tag
        


        
          
            Reservieren Sie eine halbe Stunde pro Tag als sogenannte Sorgenzeit. In dieser halben Stunde können Sie sich nach Herzenslust über alles Mögliche Sorgen machen. Am besten wählen Sie dazu immer dieselbe Tageszeit und meiden den späten Abend. Wenn Sie merken, dass Sie sich außerhalb der Sorgenzeit Sorgen machen, atmen Sie tief durch und stellen Ihre Gedanken bis zur nächsten Sorgenzeit zurück.
          

        


        
          

        


        
          
            Viele Menschen bestätigen, dass ihnen diese Übung hilft, die Beschäftigung mit ihren Sorgen einzudämmen und zu verhindern, dass sie ihr Leben bestimmen.
          

        

      


      
        
          Mein Sorgentagebuch
        


        
          
            Wenn Sie diese Übung optimal nutzen wollen, sollten Sie sich ein Tagebuch besorgen und darin Ihre Gedanken festhalten.
          

        


        
          

        


        
          
            Bevor Sie sich jedoch daranmachen, sollten Sie über das Folgende nachdenken. Von den Dingen, über die Sie sich Sorgen machen,
          

        


        
          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] werden 99 Prozent nicht passieren.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] sind 32 Prozent bereits passiert, sodass Sie sie gar nicht mehr verhindern können.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] geht es bei 21 Prozent um Banalitäten.
            

          


          
            
              [image: e9783527642427_coche.jpg] betreffen 9 Prozent wichtige Fragen, über die Sie sich tatsächlich Sorgen machen könnten.
            

          

        


        
          
            Das ergibt zusammen 101 Prozent, was daran liegt, dass die Zahlen allesamt gerundet wurden. Sie müssen sich keine Gedanken über Ihre Mathefähigkeiten machen.
          

        


        
          
            Wir wollen Ihnen damit jedoch nicht nahelegen, dass Sie aufhören sollten, sich Sorgen zu machen, denn ein gewisses Maß an Sorge kann durchaus nützlich sein.
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                  1. Nehmen Sie ein beliebiges Notizbuch zur Hand und unterteilen Sie es in vier Bereiche mit den folgenden Überschriften:

                  
                    
                      
                        • Wichtige Dinge, die passieren können
                      

                    


                    
                      
                        • Unbedeutende Dinge, die passieren können
                      

                    


                    
                      
                        • Dinge, die passiert sind
                      

                    


                    
                      
                        • Wichtige Dinge, die passiert sind
                      

                    

                  

                

              


              
                
                  2. Nehmen Sie Einträge unter den ersten drei Überschriften vor, bevor Sie zu Bett gehen. Wählen Sie für den letzten Bereich die Tageszeit, in der Sie am stärksten und präsentesten sind.
                

              


              
                
                  3. Was den letzten Bereich betrifft, sollten Sie sich vergegenwärtigen, dass Sorgen allein ein Problem nicht lösen können – Sie müssen schon etwas tun. Wenn Sie sich nicht dazu entschließen, etwas Positives zu tun, kann es passieren, dass Sie am Ende irgendeine Entscheidung treffen. Nichts tun führt auch zu einem Ergebnis. Sie müssen sich entscheiden, ob Sie die Dinge selbst steuern wollen (so weit das geht) oder ob Sie ihnen einfach freien Lauf lassen. Sie haben immer die Wahl.
                

              

            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Seine besten Seiten zeigen
      


      
        
          Wenn Sie an Ihre besten Seiten denken, stärken Sie damit Ihr Selbstvertrauen und Ihr Wohlbefinden, und wenn Sie so handeln, als wären Sie jemand anders, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie auch die damit verbundenen Verhaltensweisen an den Tag legen können. Diese Übung hilft Ihnen, den Kontakt zu Ihren besten Seiten herzustellen und eine optimistischere Perspektive aufzubauen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0143.jpg]Denken Sie darüber nach, wie Sie sein möchten. Stellen Sie sich vor, wie es wäre, wenn Sie es schaffen würden, so zu sein, wie Sie möchten. Was würden Sie tun? Was würden Sie anderen Menschen sagen? Wie würden Sie sich fühlen? Was würde anderen Menschen an Ihnen auffallen? Bauen Sie ein Bild von sich auf, wie Sie sein würden, wenn Sie Ihre besten Seiten zeigen.
          


          
            

          


          
            Vielleicht hat es in Ihrem Leben Zeiten gegeben, in denen Sie sich zuversichtlich und gut fühlten. Wenn ja, erinnern Sie sich an die Gedanken und Gefühle, die Sie in dieser Zeit erlebten.
          


          
            

          


          
            Schreiben Sie vier Wochen lang mindestens drei Mal in der Woche Ihre Erfahrungen mit Ihren besten Seiten auf. Stellen Sie sich vor, dass die Dinge, die Sie sich wünschen, passiert sind und wie Sie sich dabei fühlen. Je positiver Sie über Ihre Gefühle schreiben können, desto besser.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Sätze ergänzen
      


      
        
          Sätze ergänzen ist eine Technik, mit der Sie Ihrem Selbstverständnis und Ihrer Selbst-Bewusstheit auf die Sprünge helfen können. Das Prinzip dieser Übung ist, mit einem unvollständigen Satz anzufangen und ihn immer wieder neu zu Ende zu führen. Hier ist ein Beispiel:
        

      


      
        

      


      
        
          »Ich kann ... «
        

      


      
        

      


      
        
          »Ich kann Erfolg haben, wenn ich mich darauf konzentriere.«
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0144.jpg]In Kapitel 7 beschäftigen wir uns mit den persönlichen Stärken. Diese Übung kann Ihnen helfen, diese Stärken zu erkennen und vielleicht sogar einige zu entdecken, von denen Sie gar nicht wussten, dass Sie sie haben. Dazu müssen Sie die Sätze in den einzelnen Zeilen von Tabelle 16.1 jeweils mindestens ein Mal ergänzen, ansonsten aber so oft wie möglich.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
              Tabelle 16.1: Die Übung Sätze ergänzen
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Bereich
                  

                

              

              	
                
                  
                    Stärke
                  

                

              

              	
                
                  
                    Eigenschaften
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Weisheit und Wissen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Kreativität/Originalität/
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin kreativ, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Erfindungsreichtum
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin kreativ, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Urteilsvermögen/Offenheit/ kritisches Denken
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin völlig offen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich nutze meine Fähigkeit zum kritischen Denken, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Neugier/Interesse/Offenheit für Erfahrungen/Suche nach Neuem
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich nutze meine Neugier, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich bin offen für Erfahrungen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Perspektive
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin offen dafür, die Perspektiven anderer
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Menschen wahrzunehmen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich kann meine Gedanken mit anderen teilen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Mut
                  

                

              

              	
                
                  
                    Tapferkeit/Mut
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin mutig, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich stehe zu meinen Überzeugungen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                

              

              	
                
                  
                    Fleiß/Durchhaltevermögen/ Sorgfalt
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bleibe an einer Sache dran, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich kann Probleme überwinden und Aufgaben erledigen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Integrität/Ehrlichkeit/ Authentizität
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich habe Verantwortung übernommen, als ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich war mir selbst treu, als ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vitalität/Begeisterung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich empfinde das Leben als Abenteuer, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich bin voller Begeisterung und Energie, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Liebe
                  

                

              

              	
                
                  
                    Intimität/wechselseitie Bindung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich kann enge Beziehungen aufbauen, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich glaube, in meinem Leben gibt es Men schen, denen ich wichtig bin, weil ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Güte/Großzügigkeit/Fü rsorge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich kümmer mich um andere, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich versuche, anderen Menschen Gefallen zu tun, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Soziale Intelligenz/emotio nale Intelligenz/persönliche Intelligenz
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich kann gut mit Menschen umgehen, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich verstehe andere Menschen, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gerechtigkeit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Bürgersinn/Loyalität/Team arbeit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich helfe meiner Gemeinschaft, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich bin anderen gegenüber loyal, wenn ich
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gleichheit/Fairness
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin anderen gegenüber fair, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich bewältige schwierige Situationen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Führung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich übernehme die Führung, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich helfe anderen Menschen, Dinge zu erledi gen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Mäßigung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Vergebungsbereitschaft/ Gnade
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich kann anderen Menschen vergeben, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich kann meine Unzulänglichkeiten akzeptie ren, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Bescheidenheit/Demut
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin glücklich, wenn andere Menschen Aufmerksamkeit erhalten, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich muss mich nicht um Anerkennung bemü hen, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Klugheit/Vorsicht
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich gehe keine unnötigen Risiken ein, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich bin vorsichtig im Umgang mit anderen Menschen, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Selbstkontrolle/Selbstregu lation
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich kann warten, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich kann selbstdiszipliniert sein, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Transzendenz
                  

                

              

              	
                
                  
                    Erstaunen/Verwunderung/ Sinn für Schönheit und Exzellenz
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich kann die Schönheit des Lebens genießen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich kann hervorragende Leistungen würdi gen, wenn ich sie sehe, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Dankbarkeit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin dankbar für mein Leben, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich zeige anderen Menschen meine Dankbar keit, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Hoffnung/Optimismus/ Zukunftszugewandtheit
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich glaube daran, dass das Beste erreicht wer den kann, weil ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich kann auf ein positives Ergebnis Einfluss nehmen, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Verspieltheit/Humor
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich bin verspielt, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich lache oft, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Spiritualität/Glaube an einen Sinn oder Beweg grund/Glaube/Religiosität
                  

                

              

              	
                
                  
                    Ich sehe einen Sinn und Beweggrund im Leben, wenn ich ...
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ich glaube, dass es einen Grund gibt, weshalb ich hier bin, weil ich ...
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Wenn Sie diese Sätze so oft ergänzt haben, wie Sie können, springen Sie an den Anfang der Tabelle zurück und sehen sich alles in Ruhe an. Welche Sätze überraschen Sie? Welche waren schwierig und warum? Gibt es Bereiche, in denen Sie sich weiterentwickeln möchten und warum?
        

      


      
        

      


      
        
          Diese Übung soll Ihnen Einblicke in Ihr Verhalten und Ihre Denkprozesse gewähren.
        

      

    


    
      
        Die eigenen Facetten erkennen
      


      
        
          Die Übung Großes I, kleines i kann Ihnen helfen zu erkennen, dass Sie nicht nur Stärken haben, sondern als Mensch aus vielen verschiedenen Facetten bestehen. Niemand kann alles gleichermaßen gut, aber oft sehen wir nur das Negative an uns und nicht unsere positiven Aspekte und Möglichkeiten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0148.jpg]Zeichnen Sie den Umriss eines großen I. Es steht für Sie als Ganzes. Füllen Sie das I anschließend mit vielen kleinen i, die für die vielen Facetten Ihrer Persönlichkeit stehen. Zum Beispiel »Ich bin freundlich«, »Ich kümmere mich«, »Ich kann singen«, »Ich kann kochen« und »Ich habe Sinn für Humor«.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Den eigenen Beweggrund entdecken
      


      
        
          Es gibt eine starke Beziehung zwischen Ihrem Gespür für den Beweggrund oder Sinn des Lebens und der Positiven Psychologie. Die folgende Übung zielt darauf ab, dieses Gespür bei sich selbst zu entdecken:
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527642427_i0149.jpg]

          
            
              
                1. Denken Sie an Zeiten in Ihrem Leben zurück, in denen Sie sehr zufrieden waren. Erinnern Sie sich an einen dieser Zeiträume und vergegenwärtigen Sie sich, was Sie taten, mit wem Sie es taten, was passierte und wie Sie sich fühlten. Oder denken Sie an eine Zeit, in der Sie so in Ihr Tun vertieft waren, dass die Zeit schneller verging als Sie dachten. Vergegenwärtigen Sie sich auch hier, was Sie taten, wer dabei war, warum Sie so vertieft waren und wie Sie sich fühlten.
              

            


            
              
                2. Sie brauchen jetzt ein Blatt Papier und einen Stift oder einen Computer und ein Textverarbeitungsprogramm. Fangen Sie mit den Worten »Mein Beweggrund im Leben ist ... « an und schreiben Sie alles auf, was Ihnen in den Sinn kommt.
              

            


            
              
                3. Bewerten Sie Ihre Gefühle auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0 »kaum ausgeprägt« und 10 »tief und bedeutsam« entspricht, etwa bei Freude. Wenn Sie diesen Teil der Übung abgeschlossen haben, gehen Sie Ihre Liste noch einmal durch und fragen sich, wie viele Einträge solche Gefühle hervorgerufen haben und warum sie so bedeutsam waren.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Diese Übung trägt dazu bei, Ihnen die Bereiche Ihres Lebens vor Augen zu führen, die Ihr Gespür für Beweggründe und Sinn ansprechen. Wenn Sie zu ahnen beginnen, welches diese Bereiche sind, können Sie mehr in diese Bereiche vordringen oder über ähnliche Aktivitäten nachdenken, die Sie über die bereits vorhandenen hinaus angehen könnten.
        

      

    


    
      
        Optimismus buchstabieren lernen (ABCDE)
      


      
        
          Ihre Gedanken liefern den Brennstoff für Ihre Gefühle. Das ABCDE-Modell hilft Ihnen, Ihre Gedanken zu kontrollieren und aus pessimistischen und selbstzerstörerischen Gedanken hilfreiche Gedanken zu machen. Malen Sie nicht den Teufel an die Wand, denn Sie keine Hinweise darauf haben, dass etwas Schlimmes passieren wird.
        

      


      
        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] A steht für auslösendes Problem: Jeder trifft auf schwierige Situationen. An diesem Punkt geht es darum, die Situation zu definieren. Beschreiben Sie die Situation und halten Sie fest, wer daran beteiligt ist. Seien Sie dabei so konkret wie möglich.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] B steht für Überzeugungen: Welche Gedanken gehen Ihnen im Kopf herum? Zensieren Sie Ihre Gedanken nicht, sondern schreiben Sie alles auf, was Sie in der jeweiligen Situation denken.
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] C steht für Konsequenzen. Wie wirken sich Ihre Gedanken auf Sie aus – was empfinden Sie, was tun Sie?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] D steht für Diskussion: Suchen Sie nach Beweisen, die Ihren Gedanken widersprechen. Fragen Sie sich, welche anderen Erklärungen es geben könnte. Gibt es mehr als eine Möglichkeit? Warum gehen Sie dann vom Schlimmsten aus?
          

        


        
          
            [image: e9783527642427_coche.jpg] E steht für Energie: Wenn Sie über andere Möglichkeiten nachdenken, werden Sie spüren, wie sich Ihre Gefühle verändern und wie das wiederum eine ganze Reihe anderer Ergebnisse hervorbringt.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0150.jpg]Ein typisches Ergebnis einer ABCDE-Übung könnte so aussehen:
          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Auslösendes Problem: Ich habe nicht die Stelle bekommen, die ich wollte.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Überzeugungen: Ich kriege nie eine Stelle, ich bin zu nichts zu gebrauchen!
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Konsequenzen: Ich fühle mich schrecklich und will nichts von dem machen, was ich tun soll. Am liebsten würde ich nach Hause gehen.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Diskussion: Ich war bisher recht erfolgreich, also bin ich doch zu etwas zu gebrauchen. Vielleicht bin ich nicht der Richtige für diesen Posten. Sie haben gesagt, wir würden in Verbindung bleiben. Das hätten sie sicher nicht gesagt, wenn ich furchtbar wäre.
              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Energie: Als ich angefangen habe, an andere Möglichkeiten zu denken, habe ich mich viel besser gefühlt. Warum sollte ich mich selbst fertigmachen? Ich muss vielleicht noch mal über das Vorstellungsgespräch nachdenken und darüber, was ich daraus gelernt habe. Beim nächsten Mal kann ich es dann besser machen.
              

            

          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Bewusst menschenfreundlich handeln
      


      
        
          Wie Sie sich bei dieser Überschrift sicherlich vorstellen können, geht es bei dieser Übung darum, etwas für jemand anderen zu tun, ohne etwas anderes dabei im Sinn zu haben, als freundlich zu sein und eine gute Tat zu tun. Es kommt nicht darauf an, was Sie sich dafür aussuchen – in gewisser Weise hinterlassen kleinere Freundlichkeiten oft mehr Eindruck als größere. Das liegt nicht daran, dass größere Akte der Menschlichkeit nicht so wichtig wären, aber das Leben besteht in der Regel aus kleineren Aufmerksamkeiten.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie etwas für einen anderen Menschen tun, bringen Sie dadurch nicht nur Licht in das Leben des anderen, sondern verbessern damit auch Ihre Gefühlslage. Je mehr menschenfreundliche Handlungen Sie am Tag schaffen, desto mehr haben Sie und andere davon.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527642427_i0151.jpg]Denken Sie darüber nach, was Sie tun könnten für:
          


          
            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Ihnen nahestehenden Menschen:

                
                  
                    
                      • Jemanden ausführen, dem es schwerfällt, allein auszugehen – zum Beispiel einen älteren Verwandten.
                    

                  


                  
                    
                      • Jemandem ein Abendessen bringen, der gerade aus dem Krankenhaus entlassen wurde.
                    

                  


                  
                    
                      • Einem Bekannten anbieten, ihm im Garten zu helfen.
                    

                  


                  
                    
                      • Vielbeschäftigten Eltern anbieten, auf die Kinder aufzupassen.
                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Die Gesellschaft im Allgemeinen:

                
                  
                    
                      • Regelmäßig Blut spenden.
                    

                  


                  
                    
                      • Kleidung spenden, die man nicht mehr trägt.
                    

                  


                  
                    
                      • Einen Stand bei einer lokalen Feierlichkeit betreuen.
                    

                  

                

              

            


            
              
                [image: e9783527642427_coche.jpg] Personen, die Sie nicht kennen:

                
                  
                    
                      • Wenn Ihr Parkschein noch Parkzeit ausweist, den Schein an einen anderen Autofahrer weitergeben.
                    

                  


                  
                    
                      • Jemandem helfen, der mit dem Kinderwagen eine Treppe hinauf oder hinunter muss.
                    

                  


                  
                    
                      • Jemandem die Tür aufhalten.
                    

                  


                  
                    
                      • Wenn Sie sehen, dass eine Handtasche offen ist, die Person darauf hinweisen, damit nichts gestohlen wird.

                      
                        Welche menschenfreundliche Akte können Sie sich noch vorstellen?
                      

                    

                  

                

              

            

          

        

      


      
        
      

    

  


  


  
    
      17
    


    
      Zehn nützliche Quellen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            Positives zum Nachlesen
          

        


        
          
            Positives zum Anschauen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        In diesem Kapitel machen wir Sie mit einigen wichtigen Quellen bekannt, die auch von den auf dem Gebiet der Positiven Psychologie tätigen Profis genutzt werden. Positive Psychologen sind nette Menschen. Sie wollen die Welt verändern und geben ihr Wissen gerne weiter. Einige der besten Quellen für Einsteiger finden Sie in diesem Kapitel.
      

    


    
      
        Bücher
      


      
        
          Der Glücks-Faktor, von Martin E. P. Seligman
        


        
          
            Bastei-Lübbe, 2005
          

        


        
          

        


        
          
            Der Autor begleitet den Leser mit zahlreichen Übungen, die dazu beitragen sollen, die eigenen Stärken zu erkennen und zu entwickeln. Er ergänzt seine Erläuterungen mit vielen Beispielen aus seiner therapeutischen Praxis. So können Eltern mithilfe dieser Techniken bereits ihren Kindern im Babyalter ein positives Lebensgefühl vermitteln. Ein bereicherndes, wertvolles Buch, das echte Lebenshilfe bietet.
          

        

      


      
        
          Schulfach Glück: Wie ein neues Fach die Schule verändert, von Ernst Fritz-Schubert
        


        
          
            Herder, 2008
          

        


        
          

        


        
          
            Das Buch räumt mit verstaubten Ansichten darüber auf, was Schüler in der Schule zu lernen haben. Das wichtigste Lernziel muss nach Auffassung von Ernst Fritz-Schubert sein, den Jugendlichen wirklich etwas fürs Leben beizubringen: mehr Zufriedenheit, mehr Interesse und Leistungsbereitschaft, mehr Achtung und Respekt, mehr Verständnis, mehr Mut, mehr Gemeinschaft und Sozialkompetenz, mehr Wissen, mehr Glück. Wie er das mit seinem Schulfach Glück erreichen möchte und vieles mehr, steht in diesem Buch.
          

        

      


      
        
          Die Glücksformel oder: Wie die guten Gefühle entstehen, von Stefan Klein
        


        
          
            Rowohlt, 2003
          

        


        
          

        


        
          
            Kein esoterisch angehauchter Glücksratgeber, sondern ein spannend zu lesendes wissenschaftliches Buch. Man erfährt viel über die aktuellen Forschungsergebnisse der Glückswissenschaften. Und auch viel darüber wie Sex, Genuss, Lust, Liebe und Freundschaft mit Glück zusammenhängen. Am Ende des Buches weiß man zwei Dinge: Dass jeder viel für sein Glück tun kann, dass aber auch jeder seinen eigenen Weg finden muss.
          

        

      


      
        
          Hectors Reise oder die Suche nach dem Glück, von François Lelord
        


        
          
            Piper, 2006
          

        


        
          
            Der Glückssucher dieses Romans ist Hector, ein junger Psychiater. Er erkennt resigniert, dass er seine Patienten nicht glücklich machen kann. Also beschließt er, dieses Glück selbst zu suchen, und macht sich auf die Reise. Das Buch ist ein bisschen wie ein Märchen geschrieben und verzaubert mit dem Gedanken, dass Glück überall und im Kleinen zu finden ist. Der Autor ist übrigens selbst Psychiater.
          

        

      


      
        
          Glück, von Matthieu Ricard
        


        
          
            Droemer/Knaur, 2009
          

        


        
          

        


        
          
            Das Buch vom angeblich glücklichsten Mann der Welt. Matthieu Ricard ist Molekularbiologe und wurde nach Beendigung seines Studiums tibetischer Buddhist. Bei Hirnmessungen, die den Grad an positiven Gefühlen eines Menschen ermitteln, wurde bei ihm ein sensationell hoher Wert gemessen. Ricard lebt in einem Kloster in Nepal. Er gibt Tipps, wie man sich von negativen Emotionen wie Hass, Neid, Verlangen und Ich-Bezogenheit befreien und stattdessen im Einklang mit sich und der Welt leben kann. Nichts abgehoben Esoterisches, sondern Meditation zum Anfassen und Ausprobieren.
          

        

      


      
        
          Psychologie des Glücks: Ein Handbuch, von Anton Bucher
        


        
          
            Beltz, 2009
          

        


        
          

        


        
          
            Der Erziehungswissenschaftler Anton Bucher gibt einen guten Überblick über den momentanen Stand der Glücksforschung im psychologischen Bereich. Viele Beispiele und Glücksversuche veranschaulichen die theoretischen Forschungsfragen. Im hinteren Teil des Buches gibt er konkrete Tipps für die psychologische Praxis, wie Ärzte bei ihren Patienten das Glücksempfinden erhöhen können.
          

        

      


      
        
          Flow. Das Geheimnis des Glücks, von Mihaly Csikszentmihalyi
        


        
          
            Klett-Cotta, 1998
          

        


        
          

        


        
          
            Wer das Glück will, muss seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor Flow nennt.
          

        

      


      
        
          Flow im Beruf. Das Geheimnis des Glücks am Arbeitsplatz, von Mihaly Csikszentmihalyi
        


        
          
            Klett-Cotta, 2004
          

        


        
          

        


        
          
            Der Autor stützt sich auf eine Studie, in der Führungskräfte zu ihrer Motivation befragt wurden. Der Leser erhält einen Einblick in das Denken und Handeln dieser Menschen, die der Autor als Vorbilder präsentiert. Entscheidender Erfolgsfaktor ist dabei der Flow. Für Csikszentmihalyi ist die Arbeit die ideale Situation, um in den Flow zu gelangen. Denn Herausforderungen können Menschen begeistern – wenn sie sie bestehen. Das Buch ist für Chefs ebenso geeignet wie für Angestellte.
          

        

      


      
        
          Das Glück der Pellkartoffeln, von Sabine Asgodom und Siegfried Brockert
        


        
          
            Kösel, 2009
          

        


        
          

        


        
          
            Wir leben in turbulenten Zeiten. Es ist an der Zeit umzudenken. Die Autoren beschreiben Szenarien, Visionen und Hoffnungen und rufen zur Eigeninitiative auf: Klima, Finanzen, Beruf, Ernährung – wem können wir noch trauen? Ein kluges, energiegeladenes Buch, das Ihnen helfen kann, Ihr Lebensglück trotz widriger Umstände zu erhalten.
          

        

      

    


    
      
        DVD
      


      
        
          Glücksbringer live: Bühnenprogramm von Eckart von Hirschhausen
        


        
          
            München, 2007
          

        


        
          

        


        
          
            Der Arzt und Kabarettist Dr. Eckart von Hirschhausen hat das Glück auf die Bühne gebracht. Auf der DVD ist sein drittes Soloprogramm zu sehen. Was das Ganze so besonders macht, ist der Wortwitz, mit dem er wissenschaftliche Fakten locker und lustig vermittelt.
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      Zehn positive Inspirationen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
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            [image: e9783527642427_triangle.jpg] Aufmunternde Erfahrungen anderer Menschen
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        Dieses Kapitel hält einige Quellen in Form von Filmen, Büchern und Songs bereit, die Sie zum Nachdenken anregen und Ihre Motivation aufrechterhalten sollen.
      

    


    
      
        Filme transportieren nicht nur Botschaften zu allen möglichen Aspekten des Lebens, sondern bieten oft auch einen vergnüglichen Blick auf das Leben an sich. Die folgenden Filme beschäftigen sich sämtlich mit Motiven, bei denen es um ein positives und glücklicheres Leben geht.
      

    


    
      
        
          
        


        
          [image: e9783527642427_i0152.jpg]Warum laden Sie nicht ein paar Freunde ein und schauen sich einen dieser Filme gemeinsam an? Vielleicht kommen Sie dabei ins Gespräch darüber, welche Gedanken und Gefühle der Film bei ihnen ausgelöst hat. Solche Gespräche ermöglichen Ihnen, die Sichtweisen anderer Menschen kennenzulernen und Ihre Sichtweisen gegenüberzustellen.
        

      

    


    
      
    


    
      
        Musik beflügelt den Geist. Vielleicht haben Sie einen Lieblingssong, mit dem Sie eine besondere Bedeutung verknüpfen oder den Sie hören, wenn Sie sich niedergeschlagen fühlen, weil er Sie tröstet und inspiriert. Songtexte vermitteln Botschaften zu allen möglichen Aspekten des Lebens und menschlichen Gefühlen. Die Songs, die wir hier für Sie ausgewählt haben, transportieren ausschließlich positive Botschaften.
      

    


    
      

    


    
      
        In den aufmunternden Büchern, die wir Ihnen vorstellen, geht es um Mut, Hoffnung und Glück. Sie sollen Ihnen helfen, über den Sinn des Lebens nachzudenken und aus Ihrem Leben das Beste zu machen.
      

    


    
      

    


    
      
        Lesekreise sind momentan sehr beliebt. Eine kleine Gruppe einigt sich darauf, bis zu einem bestimmten Termin ein bestimmtes Buch zu lesen und sich dann zu treffen, um über ihre Leseerfahrungen zu sprechen. Vielleicht könnten Sie einige Bekannte einladen, von denen Sie wissen, dass sie die hier aufgeführten Bücher lesen, und dann darüber diskutieren. Es könnte sein, dass es für Sie interessant und anregend ist zu erfahren, wie unterschiedlich das geschriebene Wort von verschiedenen Menschen interpretiert werden kann.
      

    


    
      
        Filme
      


      
        
          Das Glücksprinzip (2000)
        


        
          
            Dieser Film demonstriert wie die literarische Grundlage, ein Roman von Catherine Ryan Hyde, was man emotional zurückbekommt, wenn man sich dankbar zeigt, nicht nur an sich selbst denkt und für andere Menschen da ist. Jede einzelne Figur erlebt in positiver Weise, wie es ist, die Freundlichkeit und Güte anderer Menschen entgegennehmen zu können, und gibt dieselbe Freundlichkeit und Güte bei Gelegenheit an andere Menschen weiter. Dankbarkeit stellt sich aber nicht nur bei denen ein, denen Gutes getan wird, sondern auch bei denen, die sich freundlich und gütig zeigen. Dieser Film stellt heraus, was man persönlich gewinnt, wenn man anderen Menschen hilft. Die Person, die Hilfe empfängt, beginnt die Welt in einem positiveren Licht zu sehen und macht deutlich, dass jede Hilfe, die man anderen Menschen zukommen lässt, Glück, Freude und guten Willen verbreitet.
          

        

      


      
        
          Ist das Leben nicht schön? (1946)
        


        
          
            Die Hauptfigur dieses Films ist ein ganz normaler Mann, der sich fragt, ob das Leben irgendeinen Sinn hat und ob ihn überhaupt jemand vermissen würde, wenn er nicht da wäre. Im Verlauf der Geschichte wird er auf eine Reise geschickt, die ihm erkennen hilft, dass sein alltägliches Handeln sich weit positiver auf andere Menschen auswirkt, als er dachte. Am Ende erkennt er den Sinn des Lebens und schwört, jede Sekunde zu genießen. Dieser Film erinnert Sie daran, dass Sie ein einzigartiges Individuum sind, das seinen Platz in der Welt hat, und dass Sie sinnvoller auf andere Menschen einwirken können, als Sie gemeinhin denken.
          

        

      


      
        
          Schmetterling und Taucherglocke (2007)
        


        
          
            In diesem französischen Film ist die Hauptfigur nach einem Schlaganfall gelähmt und kann sich nur noch durch Blinzeln verständlich machen. Der früher erfolgreiche Journalist glaubt zunächst, sein Leben habe keinen Sinn mehr. Doch dann entdeckt er sein Innerstes neu und beginnt mithilfe anderer Menschen, ein Buch zu schreiben. Während dieses Prozesses denkt er über sein Leben und die Frage nach, wie er jeden Tag Freude am Leben finden kann. Dieser Film ist ein Plädoyer für den Mut des menschlichen Geistes und zeigt, wie man auch widrigen Umständen einen Sinn abgewinnen kann.
          

        

      

    


    
      
        Songs
      


      
        
          Thank you for being a Friend, Andrew Gold (1978)
        


        
          
            Dieser Song beleuchtet die Gabe der Dankbarkeit und den Sinn der Freundschaft. Seine Worte regen zum Nachdenken über den Sinn von Freundschaft und ihrer Bedeutung im Alltagsleben an.
          

        

      


      
        
          My Way, Frank Sinatra (1969)
        


        
          
            In diesem Song denkt ein Mann über sein Leben nach und erkennt, dass es im Leben wichtig ist, sich in all seinem Tun selbst treu zu bleiben. Gegen Ende seines Lebens kommt er zu der Erkenntnis, dass er sein Leben danach beurteilt, wie er es gelebt hat. Ein weiterer wichtiger Aspekt dieses Songs ist Lebensmut: Man braucht Mut, wenn man sein Leben nach den eigenen Überzeugungen gestalten will, besonders dann, wenn man schwere Zeiten durchstehen muss.
          

        

      


      
        
          Lean on Me, Bill Withers (1972)
        


        
          
            Dieser Song beschäftigt sich mit der Frage, was man davon hat, wenn man anderen Menschen seine Unterstützung anbietet. Es geht um die Gabe der Fürsorge und des Interesses an anderen Menschen und stellt die Art und Weise heraus, wie Menschen miteinander in Verbindung treten. Letzten Endes ist es so: Wenn man alles Blendwerk des modernen Lebens (etwa Geld und gesellschaftlichen Status) außer Acht lässt, bleiben nur die Menschen und die mehr oder weniger tief gehenden Beziehungen übrig, die man zu anderen Menschen aufgebaut hat.
          

        

      

    


    
      
        Bücher
      


      
        
          Der Prophet, Khalil Ghibran
        


        
          
            unter anderem im Patmos Verlag, 2006
          

        


        
          
            Dieses Buch entwickelt die Philosophie eines Mannes über die Liebe, Ehe, Freude und Sorge, Zeit, Freundschaft und vieles andere mehr. Es ermutigt den Leser, über sein eigenes Leben und den Sinn seiner Beziehungen nachzudenken und sein Leben mit Sinn zu füllen.
          

        

      


      
        
          Die Mäusestrategie für Manager: Veränderungen erfolgreich begegnen, Spencer Johnson
        


        
          
            Ariston, 2000
          

        


        
          

        


        
          
            Dieses Buch erzählt die amüsante und lehrreiche Geschichte von vier Figuren, die in einem Labyrinth leben und nach Käse suchen, von dem sie sich ernähren und der sie glücklich macht. Käse ist hier eine Metapher für das, was man im Laufe seines Lebens haben will, und das Labyrinth ist der Ort, wo man es sucht. Das Buch will seinen Lesern zeigen, wie man Veränderungen vorausahnen kann und sich schnell daran anpasst, sich daran erfreut und die Bereitschaft entwickelt, sich schnell immer und immer wieder zu verändern. Am besten entdecken Sie das Geheimnis selbst und lernen, wie Sie mit Veränderungen klarkommen können. Sie leiden dann weniger unter Stress und können Ihre Erfolge und das Leben allgemein besser genießen. Die für alle Altersgruppen geschriebene Geschichte kann man zwar in einer Stunde lesen, die einzigartigen Einsichten, die man dabei gewinnt, halten jedoch ein ganzes Leben.
          

        

      


      
        
          Glücksregeln für den Alltag, Dalai Lama
        


        
          
            Herder, 2009
          

        


        
          

        


        
          
            Dieses Buch beschäftigt sich mit der Frage, wie man leben kann damit man inneren Frieden und Zufriedenheit findet. Es kommt daher wie eine bezaubernde indische Geschichte. Seine Heiligkeit der Vierzehnte Dalai Lama ist der geistige und weltliche Führer des tibetischen Volkes und verbindet psychologische Erkenntnisse mit buddhistischen Meditationen und Geschichten. Das Buch stellt sich der Frage, wie man Depressionen, Ängste, Ärger und Eifersucht mithilfe von Meditationen besiegen kann, welche Rolle dabei Beziehungen, Gesundheit, Familie, Arbeit und Spiritualität spielen und wie man im Verlauf dieser Bemühungen und Kämpfe zum inneren Frieden findet.
          

        

      


      
        
          Mein Glück kommt selten allein ..., Glücksbox, von Dr. Eckart von Hirschhausen
        


        
          
            Reinbek, 2009
          

        


        
          

        


        
          
            Dr. med. Eckart von Hirschhausens Ideal zur Vorbeugung von Krankheiten basiert auf : Glück und Lachen. Lachen hilft, gesund zu bleiben, und wer glücklich ist, hat mehr zu lachen.
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was hat dazu gefihrt?
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Alter Glickliche Erfanrungen Traurige Erfahrungen
0-10 Meine Mutter roch wach Laven- | Meine Oma starb, als ich 9 Jahre
del, das gab wir ein Gefinl alt war. Das war fir wich die
der Sicherheit. erste Erfalirung wit den Tod.
tch war sehr trawrig.
Meime Mutter ging jede Woche
ik weir in den. Park. toh wiarde tine Z it Lang von
tinem Jungen in meiner Klasse
Meim vater brachte wir das Fahr- | schikawiert, als ioh 7 jahre ale
vadfahren bei, als ich & Jahre alt | war. Das war so schlinow, dass
war. oh war sehr stolz auf weine |ich wicht mehr gerne im die
Leistung, wnd maein vater er- | Schule ging.
Zhhlte meiner Mutter, wie clever
ioh mich angestellt hatte.
10-20 An meinem 12. Geburtstag war | Mein vater starb, als ich
ioh in Disneyland 19 Jahre alt war. (oh verncisste
ihwsehr.
Meine Eltern haben Stunden
it weix verbracht, als ich an-
fing, schwimumen zu lermen; Sic
haben wich iberall hingefahren.
Meime Eltern haben wich wie
wnter Druck gesetzt, sonderw
waren eine grobe Hilfe fier mich
wnd sehr stolz, als ich wein
Studivm begann.
20-30 Ieh habe weinen Mann getroffen.| Mein Mann hatte eine Affire

Mein erstes Kind kam zur Welt.
(oh wusste wicht, dass es wiglich
ist, so viel Licbe zu encpfinden.

wit einer anderen und Lich
vich sitzen. oh war am Bodew.
Zerstirt.
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Licbe Patrizio,

ieh wdiehte, dass Du erfanrst, wie stari Du wein Lebew und melnen weiteren Weg
beeinflusst hast. Als wir uns 19757 trafen, war ich eine veringstite junge Studen-
tim.

Du erimmerst Dich vielleicht, dass ich stets peinlich darauf bedacht war, immer alles
richtige zu machew. Deine Preundlichierit und weisheit werde ich wie vergessen.
Diest Eigenschafien haben wir geholfen zu erkennen, welches Potewziol in weir
stecket. Du hast wir das Gefihl gegeben, dass ich in meinen Lebew. alles erveichen
Ranw, was ich will, und dass weine ldeew ¢s wert sind, sich dandt auselnander-
Zusetzen. Deine Art Zu unterrichten hat wich in Deinen Bann gezogen, insbeson-
deve Deine therapeutischen Fikigkeiten und Deine unendliche Grobzigigkeit als
Menseh. tch habe wich damals bewwsst an Deinen Vorbild orientiert wund dachte,
wenn ich als Psychologin. und Mensch wur halb so gut werden witrde wie Du, dawmn
wiire das schow. Viel.

Du hast wir in 5o vielfaltiger Weise dabel genolfen, mein Selbstvertrauen. ufzu-
bauen. An tin Ertignis erimmere ich mich besonders - das way an dem Tag, an. dem
wir tinen Selbisterfahrungsworkshop zuw Thena Prindivtherapie machten. ch hatte
eich als Versuchsperson zur Verfugung gestellt und wurde von weinen Gefih-

Len Gberwiltig. Du hast neir weit Deiner witfiilenden und humorvollen Art ein
Gefuhl der Sicherineit vermittelt. lch sah Dich an und fragte: »s ist passiertre Du
weintest darauf: 20h, du hast div wur ein paar Dinge von der Stele geredet.« Mit
Deinem Humor und Deimer geschickten und einfithlsamen Art hast Du nicht nur
i, Sondern auch der Gruppe insgesanmt genolfen zu verstenen, was da vorgegan~
gewwa. (ch glawle, dass Du mehr Binfluss auf weinen Lehrstil hattest, als Du bir
Vorstellen kanast.

teh verdawke es wohl Bi, dass ich sowohl in. meiner persbnlichen als auch in meiner
beruflichen. Entwicklung so viel enveicht habe. Du hast wir die Fahigieit beige-
bracht, am. mich selbst zu glavben, und mir zu erkennen atholfen, dass ich tin
intelligentes und krentives Individuunm bin. Als wir elnige Jahve sphter Zusammen-
arbtiten konnten, hat wir das viel Freude gemacht, weil sich wnser Verkiltnis von
Lenrer/Schiiler oer Mentor/Kollege und Kollege/Kollege sclieBlich zu Freundin/
Freundin entwickelte.

Du hast einen ganz besonderen PLALZ in meingm Herzen.
Danke.

cladeava
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* Wertschatzung

+ Dankbarkeit

» Optimismus

* Spiritualitat

+Vergebungs-
bereitschaft

 Verspieltheit
und Humor

* Begeisterungs-
fahigkeit

«Selbstkontrolle

*Klugheit
*Demut

« Neugier
Lernbereitschaft
«Kritisches Denken
< Einfallsreichtum

*Mut und Tapferkeit
« Durchhaltevermégen
* Integritat

*Giite und GroRziigigkeit
« Lieben und geliebt werden

< Pflichtgefiihl und Loyalitat
«Fairness und Gleichheit
e Fiihrungskraft
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Weisheit und Wissen

Spiritualitat und Mut
Transzendenz
MéRigung Liebe und

Menschlichkeit

Gerechtigkeit
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Zweite Stelle:
Zunéachst weiterkommen
Es lauft nicht wie erhofft

Karriereumschwung:
Starken nutzen
Entwicklung

Beginn der Karriere:
Taglich Neues lernen
Zuversichtiich
Schiimmste Erfahrung:
Abgewertet

Schlechte Beziehungen
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Herausforderung

A

Angst Erregung

Besorgnis Flow

Apathie Kontrolle
Langeweile | Entspannung

BeBikigung
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Woehentage | Persbnliche Finf Sohlssel | L
Starke starken.

Montag Mit Mensohen Dankbarkeit - war | Habe wiihrend des
wwmgehen - Workshop | dawkbar dafity, Workshops Villig
Wit eimer Gruppe dass die Leute die Zeeit vergessen,
Awwiilten geleitet. | wolltew, dass ich | wachdene ich merkete,
Bin wit cinigen weit ihmen arbeite. | dass die Leute it
problencatischen einsteigen. Musste
Verhaltensweisen. Begeisterning - i die Z.eit bewusst
gutumgegangen. | fidhite mich ener- | wachew - hiitte

St fir Sehbn-
heit - habe wir die
Unternehmensbro-
schitre vorgenonumen
wnd dafiar gesorgt,
dass das Markenbild
dewtlion wnd konsis-
tent wmgesetzt wird,

giegeladew, als
ich daridoer wach-
dachte, wie ich
den Workshop
aufzichen Rinnte.

Optimcdsmus - habe
Versucht, Ronstruk-
tiv dariber nachz.
denken, wie wir die
Finanzkrise dber-
stehen Rbnnen.

den ganzen Tag
weitermachen
kinnen, 0 gut
habe ich mich

gefichit.
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Ereignis > Gefiihl :> Verhalten

Abbildung 5.1: Auswirkungen emotionaler Reaktionen auf das Verhalten

Ereignis :‘> Gedanke jl> Gefiihl :‘> Verhalten

Abbildung 5.2: Wie Gedanken sich auf Gefithle auswirken konnen

Ereignis Gerdanke Gefiihl Verhatten
[> —— [:> j>
Sfntichos Rk Vermidung/

Reden prasentieren schlechte Leistung
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Verhalten
Gedanke

Ereignis Gefiihl i
Ofentiches Roden [\': ko [,; Adrogung @ Gute Loistung zsigon

Chance, michzu Mich auf das
prasentieren nchste Mal freuen
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mir mir
bekannt unbekannt
anderen dffentiich blinder Fleck
bekannt
anderen geheim unbekannt

unbekannt
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Situation

Bedeutung fitr wich persinlich

toh b dawkbar fir die Z.it,
i der ioh wiir die Blumen
anschauen Ranw, wiihrend
ich auf dew Bus warte.

Die Blumen erinnern wich an dic
Schowheit der Natur, und ihre Farben
Verwitteln wir ein Gefihl der Ausge-
ruhtheit und des Friedens.

toh biw dankbay, dass ich
am Arbeitsplatz einen
sehwierigen Telefomannf
wnerwartet gut erledigt habe.

Frither fand ich den Umgang wit
schwierigen Kundew wnangenchm,
aber wittlerweile habe ich gelernt,

it thnew umzugehen. Das bedewctet
fier vich, dass ich inmer aufs Newe
Lernen und mehr Kontrolle iber mein
Ceben erlangen kann.

teh bin dankbay, dass ich
heute meine Freundin Su-
sanne besuchen wund mit inr
Zu Abend essen Ronnte.

teh kanwn ich glitcklich schittzen,
dass ich gute Frewnde habe, wit
denen ich Z.eit verbringen kann
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Das mag ich wicht/will ich dndern

Aktionsplan

Zu wenig regelmitbiger Sport

Zu hoher Kaffeekonsum

1. tns Fitnessstudio gehen undl
weine Fitness von einem Trainer
bewertew lassen.

2. Das Auto zwei Kilometer vom
Bitro ewtfernt abstellen und jeden.
Tag einen strammen, Fiebmidrsch
hin und zuriick machen.

=. w Bikro statt des Aufzugs die
Treppen benutzen.

4_Jana weinte, sie wisste sich mehr
bewegew, als ich newlich wit ihr
sprach. vielleioht wiirde sie mitma-
chew. Zu zweit ist es Leichter und
wacht mehr Spab.

1. t6h werde nach 16 Wnr Reimen
Kaffee wehr trinken.

2. lch werde vow sechs Tassen am
Tag auf drei. heruntergenew. wnd
mehr Wasser triwken. Meim Z.iel
sind acht Gliser wasser, weil das
die empfohlene Menge ist. toh
Rtz es auoh wit Fritohtetees
Versushen, weil ich die gerne wmag
wund sie keein Koffein enthalten.

. (oh werdle weine Strategion in
elmem Monat iberpricfen, wm fest-
zustellen, ob ich sie verindern muss






OEBPS/Images/00051.jpg
[
monsiEt

e





OEBPS/Images/00050.jpg
s
OBt





OEBPS/Images/00053.jpg





OEBPS/Images/00052.jpg





OEBPS/Images/00055.jpg





OEBPS/Images/00054.jpg
b
monset





OEBPS/Images/00057.jpg
s
opssst





OEBPS/Images/00056.jpg
[
ponset

W





OEBPS/Images/00047.jpg
Das wmag ich

Das wag ich wicht/will ich dndern.

Die Vertnderungen, die ich im Laufe
des letzten Jahres an weiner Grwdh-
ung Vorgemonumen habe - ich finle
wich viel besser.

loh esse jetzt regelmirbig und
Raufe bessere Nahrungsmittel.

toh treibe nicht regelmiibig Sport.

teh trinke inumer woch zu viel Kaffee
wnd habe manchmal Sehlafprobleme
wnd fihle wich zappeli
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Verhaltens-
bezogen
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Stufe 1

Unbewusst inkompetent

U

Stufe 2

Bewusst inkompetent

2\

Stufe 3

Bewusst kompetent

Y

Stufe 4

Unbewusst kompetent
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