Wie lade ich das Gliick ein?

Flow, PERMA und Big data. Die Positive Psychologie
etabliert sich im deutschsprachigen Raum. Und ihr
Geburtshelfer sagt auf einer Sommertour, wohin die
Reise gehen kann.

as wiinschen Sie sich am meisten fiir die Kin-

der?”, fragt Martin Seligman, US-amerikanischer
Psychologe und Wegbereiter der Positiven Psychologie, sein
Publikum im Audimax des Henry-Ford-Baus in Berlin.
,,Was sollen Kinder in ihrem Leben erfahren?* Das zweita-
gige Symposium unter dem Titel ,,Update on Positive Psy-
chology* Mitte Juli in Berlin ist so ziemlich an sein Ende
gelangt. Und das Publikum nennt einiges. Frieden und Frei-
heit, Gliick und Erkenntnis, Gesundheit. ,,Und?* fragt Se-
ligman weiter. ,,Was unterrichten die Schulen?*

Ja, was unterrichten sie. Wissen, Kompetenz, Umgang im
Wettbewerb? Die Schnittmenge zwischen dem, was was
Schule lehrt, und dem, was wir uns fir Kinder winschen,
betragt — gefiihlt — Null. Und Seligman weil3 auch, warum:
,,Weil wir bis vor 20 Jahren weder messen konnten, was
Wohlbefinden ist, noch gab es Lehrer, die junge Menschen
darin unterrichten konnten.*

Heute gibt es diese Lehrer. Sogar in Deutschland. Dieser
Umstand zéhlt zu den Resultaten, die die Positive Psycho-
logie bei ihrem Vormarsch auf dem alten Kontinent bislang
erzielte. Inzwischen biindelt der Dachverband fiir Positive
Psychologie e.V. (DACH PP) diese Aktivitdten im deutsch-
sprachigen Raum. Dazu zéhlt diese Symposiums-Reihe, die
im zurilickliegenden Sommer in Graz, Rosenheim und Ber-
lin Erkenntnisse renommierter Forscher und Praktiker ei-
nem breiten Interessentenkreis nahe brachte. Veranstalter
waren die Akademie fiir Kind, Jugend und Familie, Graz,
und das Inntal Institut, Rosenheim.

Rolle der Signaturstarken

Die Salutogenese erforscht, was Menschen gesund erhélt.
Und ganz dhnlich erkundet auch die Positive Psychologie
seit Mitte der neunziger Jahre Verhaltens- und Denkmuster,
die Menschen gliicklich machen und dafiir sorgen, dass sie
zufrieden durchs Leben gehen. Auf dieser Basis entstand
Dreierlei. Erstens ein Set von sechs Tugenden und 24 Cha-
rakterstérken, die eine zufriedene Grundhaltung erleichtern.
Zweitens ein Set alltagstauglicher Ubungen, wie diese
Stirken sich trainieren lassen!. Und drittens ein Instrumen-
tarium, diese Eigenschaften zu messen, etwa mit einem

Blick ins Auditorium des Kongresses in Berlin
Alle Fotos: Michael Wohlkénig, Graz

Fragebogen zu den Values in Action-Inventary of Strength
(VIA-IS)?.

Willibald Ruch, Professor fiir Positive Psychologie an der
Universitdt Ziirich, stellt den Stand der Forschung zu diesen
Charakterstérken vor, die den sechs Tugenden zugeordnet
sind: Weisheit/ Wissen, Mut, Menschlichkeit, Gerechtig-
keit, MaBigung und Transzendenz. Bei jedem Menschen
sind drei bis sieben dieser Stirken besonders ausgeprigt,
Ruch spricht von ,,Signaturstirken®. Die Formel dazu lau-
tet: Je mehr personliche Signaturstirken ich in meinem Um-
feld einsetzen kann und je héufiger dies geschieht, desto
zufriedener bin ich.

Ernst Fritz-Schubert reflektiert seine Erfahrungen mit dem
Unterrichtsfach ,,Gliick®, das er 2007 in seiner Schule in
Heidelberg einfiihrte und das seither bundesweit gewisser-
mafBen Schule macht. Kinder sind ungliicklich, wenn sie
spiiren, dass sie ,,eigentlich nur Erwartungen anderer er-
fiillen sollen. Auch fiir sie gelte, was Viktor Frankl erkannte:
Der Mensch braucht eine Antwort auf die Frage, wozu er auf
der Welt ist. Fritz-Schubert gibt am Ende Ulrike Graf von
der Universitdt Osnabriick die Gelegenheit, ihre Erkennt-
nisse aus der Begleitforschung zu diesem Fach vorzustellen.

Datenbank und Fachgruppen

Joachim Bauer, Psychotherapeut und Neurobiologe an der
Universitit Freiburg i. B., referiert iiber die ,,Gliicksquelle
Mitmensch® und iiber den psychosozialen Einfluss auf die

1 Siehe auch Daniela Blickhan: Ich bin nicht okay, andere schon. In: Kommunikation & Seminar 1/14, S. 8 ff
2 Unter anderen bietet die Universitat Zurich im Netz fiir jeden einen kostenlosen Test seiner Charakterstirken an unter:

www.persoenlichkeitsstaerken.ch
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Regulation von Genen, die im Menschen die Aktivitit des
Belohungs- bzw. Schmerzsystems steuern. Ohne die Aus-
schiittung der Botenstoffe Dopamin und Oxytocin sowie
von Opioiden gibt es keine Gliicksgefiihle. Und was ist es,
das diese Neurotransmitter aktiviert? Die Antwort lautet:
Zuwendung, Anerkennung, Wertschitzung. Alles, was mir
sagt: Ich werde gesehen. Ich bin wichtig.

»Wir sind keine Torwichter, Mike.“ Seligman (links) im Gesprich

mit seinem Freund Csikszentmihdlyi. Dolmetscherin ist Heike Born.

Am ersten der beiden Symposiumstage stellt Daniela Blick-
han als 1. Vorsitzende des DACH PP die Entwicklung des
Verbands seit seiner Griindung im vergangenen Jahr vor.
Inzwischen entstanden Fachgruppen fiir unterschiedliche
Bereiche wie Schule & Hochschule, Wirtschaft & Business,
Positive Psychotherapie sowie Jugendhilfe. Eine interaktive
Datenbank bietet Einblick in die deutschsprachige Literatur,
die bestdndig wichst. Der Verband vergibt Stipendien an
junge Akademiker fiir Projekte, welche die Positive Psy-
chologie einem allgemeinen Publikum verstdndlich ma-
chen. Und wir sehen im Henry-Ford-Bau das pramierte Vi-
deo von Laura Breiner, in dem die junge Frau in viereinhalb
Minuten so minimalistisch wie pragnant den mentalen Zu-
stand des Flow erklart3.

Gut Tausend Buchungen haben die Veranstalter fiir ihren
Kongress-Sommer registriert, wie Mitorganisatorin Daniela
Blickhan in einem Gesprich sagt. Und es gelang, neben Alt-
meistern auch die neue Generation der Positiven Psycholo-
gie als Referenten in Graz und Rosenheim zu gewinnen, wie
den US-amerikanischen Psychologen Robert Biswas-Diener.

Der politische Wille ist da

In den siebziger Jahren hatte der Psychologe Mihaly Csiks-
zentmihalyi den Flow als Zustand gelingenden Tuns be-
schrieben. Im Flow ist unsere Aufmerksamkeit ausschlief3-

lich auf einen sehr engen Bereich (Malen, Tanzen, Hand-
werkern) fokussiert, wir sind frei von jeglicher Sorge zu ver-
sagen und spliren uns in Harmonie mit etwas Hoherem und
auch als ein Teil davon. Csikszentmihalyi stellt Erkenntnisse
aus den zuriickliegenden 40 Jahren vor. Z.B. eine Allens-
bach-Umfrage in Deutschland Mitte der neunziger Jahre.
Danach erleben 23 Prozent der Befragten oft, 40 Prozent ge-
legentlich und 25 Prozent selten einen Flow. Jeder zehnte
gab an, einen solchen Zustand noch niemals erlebt zu ha-
ben, und zwei Prozent wussten es nicht genau zu sagen.

In Berlin erleben wir dann ein Podiumsgespriach zwischen
Csikszentmihalyi und Seligman, die seit gut 15 Jahren in
Freundschaft und gemeinsamer Forschung verbunden sind.
Und es beriihrt zu erleben, mit welch unterschiedlichem
ethischen Ansatz beide auf ihr neues Fach der ,,Verdnde-
rungsarbeit mit Menschen blicken. Csikszentmihalyi be-
wegt die Sorge, dass die Positive Psychologie zu rasch po-
puldr werde und vielleicht auch zu méachtig. Er sieht zwei
Gefahren. Zum einen, dass die Verbreitung der Erkenntnisse
Menschen wie ein leichtfertiges Versprechen von Experten
erscheint, die meinten, sie wiissten Bescheid, wie man
gliicklich wird. Zum anderen, dass bestimmte Leute ,,un-
sere Erkenntnisse unkritisch tibernehmen®.

Seligman zeigt sich wesentlich optimistischer als sein Kol-
lege und Freund: ,,Wir sind keine Torwichter oder Zenso-
ren, Mike.“ Er erzihlt von seiner Begegnung mit dem Oko-
nomen Richard Layard, einer der Berater unter Tony Blair.
Es ging um die Einfiihrung von Ansétzen der Positiven Psy-
chologie in die Erziehung junger Briten. Seligman habe dar-
auf verwiesen, dass die Evidenz noch recht diinn sei. Und
Layard meinte, es sei vollig gleichgiiltig, ob nun noch ein
Forschungsergebnis nach dem anderen produziert werde.
,»Du brauchst den politischen Willen, und der ist da!*

,Ich fiirchte, dass die Leute unsere Erkenntnisse unkritisch tiber-

nehmen.“ Csikszentmihdlyi mit Heike Born.

3 Nachzuschauen unter: http://www.positivepsychologie.eu/was-ist-positive-psychologie
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Vom Wert des Gegensatzes

Wie lade ich das Gliick wirksam in mein Leben ein? fragt
Mathias Varga von Kibéd in seinem Vortrag. Und antwortet:
»~Indem ich es in seinen Gegensétzen betrachte.” Dazu er-
ginzt er das Wertequadrat nach Schulz von Thun, indem er
der ,,Tugend* (Gliick) nicht nur einen ,,Mangel* gegen-
iiberstellt, sondern gleich mehrere. Aus dem Publikum
kommen als Vorschlige etwa: Uberforderung, sich ver-
brennen, Egoismus. Auch der Mangel, der Gegenwert im
Wertequadrat, folgt einer sinnvollen Regel, sinnvoll nur
eben in einem anderen Kontext. Varga von Kibéd, aner-
kannter Experte der wissenschaftlich fundierten Aufstel-
lung, empfiehlt die paradoxe Arbeit mit dem Mangel. Und
als Professor flir Elementarlogik gibt er uns noch ein ma-
thematisches Modell fiir die Erkenntnis mit auf den Weg,
dass das ,,Bose* ein immanenter Teil des ,,Guten* ist.

Das Gliick zur Norm zu erheben — auch das vermag Stress
auszuldsen, sagt der Arzt und Psychotherapeut Gunther
Schmidt, der sein Publikum offenkundig gern auch provo-
ziert. Von ihm stammt das hypnosystemische Integrations-
modell, und aus dieser Perspektive ist das Erleben von Un-
gliick u. a. eine ,,kompetente Riickmeldeschleife*. Seelischer
Schmerz hat seine Funktion, er macht uns auf einen Mangel
aufmerksam. Und die Frage lautet, wie wir in diesem Man-
gel mit uns selbst umgehen. Hoffentlich liebevoll. Schmidt
pladiert fiir eine ,,Metabalance®, die zulésst, ,,dass ich auch
unzufrieden sein darf. — Und damit dann zufrieden bin.

Philip Streit, Psychologe und Familientherapeut aus Graz,
befasste sich in seinem Vortrag mit neurobiologischen und
praktischen Grundlagen einer Positiven Psychotherapie.
Und zum Abschluss der sommerlichen Symposiums-Reihe
zeichnet Martin Seligman ein beeindruckendes Bild des
Wirkens von PERMA, wie er sein Modell der Positiven
Psychologie nennt, in der Gesellschaft. Das Modell ist be-
nannt nach den fiinf Elementen, die es umfasst: 1. Positive
Emotion. 2. Engagement, 3. Beziehungsfihigkeit (engl.:
Relationships), 4. Sinn (Meaning) und 5. Erfahrung von
Selbstwirksamkeit, etwa beim Erreichen eines wichtigen
Ziels (Accomplishment/ Achievement).

»Happy“ und seine Synonyme

Zu Seligmans Anliegen gehort, ,,das Wohlbefinden in der
Welt in Echtzeit® zu messen. Und zwar tiber das Vokabular,
wie es Millionen Tweets und Facebookeintrige transportie-
ren. Fiir eine Studie ermittelten US-Forscher zig-tausende
,.Begriffe, die mit PERMA verkniipft sind®, wie Seligman
sagt. Etwa ,,Happy* und seine Synonyme. Sie durchkdmm-
ten mit einem entsprechenden Programm Millionen Mittei-
lungen in den ,,social Networks® nach diesen Begriffen und
auch nach Negativ-Begriffen.

Die Veranstalter der Kongressreihe: Daniela Blickhan und Philip
Streit.

Bei einer Untersuchung von 80 Millionen in den USA ge-
sendeten Tweets z. B. fanden sie eine bemerkenswerte Kor-
relation: In jenen US-Staaten, in denen bei Herzinfarkten
die Todesrate am hochsten ist, zdhlten die Worter ,,hate®,
»fucking® und ,,bored” zu den in den Tweets am meisten
verwendeten Begriffen. Was erst einmal nur auf das mentale
Klima schlieflen ldsst, in denen die Menschen dort leben.
Doch vielleicht lieen sich, sagt Seligman, in ein paar Jah-
ren frithzeitig Risikofaktoren von Patienten ermitteln, in-
dem man deren E-Mails systematisch nach solchen Begrif-
fen absucht. Hierzulande muss ein US-Amerikaner bei
solcherart Bericht mit kritischen Fragen rechnen. Und die
kommen auch im Henry-Ford-Bau. In seinen Antworten
weicht Martin Seligman aus und zeigt sich ganz als der For-
scher, der die Chancen sieht: ,,Big Data ist eine Antwort auf
viele psychologischen Fragen.*

Am Ende seines dreistiindigen Vortrags gestattet er uns ei-
nen Blick auf das, was ihn aktuell umtreibt. Es ist die Frage,
wie sich der Mensch dazu befahigen lésst, besser als bisher
zu entscheiden, was er kiinftig tun wird. Martin Seligmann
kam zu dieser Frage durch ein Phinomen, das Neurowis-
senschaftler bei Studien zur Aktivitdt von Hirnarealen ent-
deckten — etwa beim Losen mathematischer Aufgaben. Da
zeigte sich auf den Hirnscans auch bei den Kontrollgrup-
pen immer eine Art ,,Grundrauschen®, und zwar in einer
Region, die immer dann aktiv ist, wenn Menschen sich vor-
stellen, was sie demnéchst, morgen oder in weiterer Zukunft
tun werden.

Wie wire es, wir kdnnten unsere Zukunft préziser als bis-
her simulieren, und dann eine Wahl treffen, wie wir uns ver-
halten, fragt Seligman. Es ist eine rhetorische Frage. Die
Begehrlichkeiten in diesem Bereich werden weiter steigen.
Und die Fachwelt wird darauf zu achten haben, dass die
Antworten moglichst dicht bei einem Menschenbild blei-
ben, das auch die Positive Psychologie antreibt.

Regine Rachow
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