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Charakters Forscher entschlüsseln,

wie Menschen ihre

persönlichen Stärken für ein erfolgreiches und glückliches Leben nutzen können
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POSITIVE PSYCHOLOCIE

R ie Komrrrune ist ftir den AIt-
I I Oaer Rainer Langhans Quell des
W Glücks. Zumindest hofft dies der
Mann mit dem giriesgrämigen Gesicht.
Anlässlich der medialen Wledervereini-
grmg mit Uschi Obermaier bei ,,Beck-
mann", begründete der 66-Jährige sein
,,anstrengendes" Leben im Harem mit
dem Hinweis: ,,Wenn man glücklich
werden will, muss man was dafiir tun."
Den abschätzigen Blick der Geliebten
aus Sponti-Tägen und den bissigen Ein-
wand,,Aber ihr wollt schon lange glück-
lich werden " konterte der Kommunarde
eisig: ,,Das ist nicht so einfach."

Die Sehnsucht und Suche nach dem
Glück beschäiftigte Philosophen seit
Anbeginn der europäischen Geistes-

geschichte, Griechische Denker ent-
wickelten im Wesentlichen zwei The-
orien, die noch heute Bestand haben:
Aristippos von Kyrene (435-366 v. Chr.)
und Epikur (34t-277 v. Chr.) begnin-
deten den Hedonismus. Demnach liegt
das Seelenheil in der Maximierung von
Lust und Genuss und der Minimierung
von Schmerz und Leid. Aristoteles (384-
322v. Chr.) befand das Lustprinzip als
vulgär. Seinem Konzept der,,Eudaimo-
nia" folgend, gilt es, ein ehrenhaftes
Leben zu fähren, das einem höheren
äel, dem Gemeinwohl, dient.

I(napp zweieinhalbtausend Jahre
später postulieren die Protagonisten der
Positiven Psychologie nun einen drit-
ten Weg zum Glück, der über die Kul-

tivierung des ,,guten Charakters" führt.
,Wer seine Wesensmerkmale kennt und
seine Stärken ausbaut, ist glücklicher",
konstatiert der österreichische Persön-
lichkeitspsychologe rvVillibald Ruch. Der
50-Jährige erJorscht an der Universität
Zärich im engen Zusammenspiel mit
den US-Pionieren der Positiven Psycho-
logie, Martin Seligman und Chris Pe-
terson, den Zusammenhang zwischen
Charakterstärken und Lebenszufrie-
denheit. Er ist überzeugt: ,,Die Verwirk-
Iichung unserer seelischen Potenziale
befriedigt uns nachhaltig und bietet
zudem den besten Schutz gegen psy-
chische Erkrankun[tren. "

Mt dem Charaktertest ,,Values in Ac-
tion-Inventory of Strengths " (VIA-IS), >

Neugierig und verspielt

Mathematikprofessor Günter M. Zie§ler
treibt unstillbarer Wissensdurst.

h". "Wissenwollen", das "Wissenmüs-
lJsen" stecke tief in ihm drin, sagt das

A\äkrige Zahlengenie von der TU Berlin,
Sr:z,aigeiliet "diskrete ir!--'eii'* . Schr:-
a.s {i-d. so Zre€ler, 96' 9r ^e,,g:3ri§. nonzent-

rat:+rs- UnO cege slsr jngsfäh'l gewesen.

ln seiner Aroeit miscne srch das ,persön-
tiche Glück" mit der Freude am "kollektiven
Entdecl<en und Arbeiten". Sein Ratschlag für
Glückssucher: "Sie sollten sich nach etwas
umschauen, das sie spannend finden * und

sich dann zu 100 Frozent darauf einlassen."

,,Mathematik ist für mich ein großer Abenteuerspielplatz, w0 es viel zu entdecken gibt"
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I hre Ausdauer, konstatiert die 4}Jährige,
I nefe. .sclruere Zeiten durchzustehen'.
Letzr- ih wu:der i::se sie jedoc" stärken.
Vor ze:r Jahren .a.rr^re. S --:.e Guido urd
ihre Far:iiie Tim, das so genanr:e Oldenbur-

§er §66,,' 'r Fie§e. Ge.ace ^-a: 59O Gramm

leicht, hatie der schwerstbel- --:er'-* T'-n sei-
ne e:g,e-i lc',a,1--{ -t:'E:

li.l_gq€r ^ ::T --.. i:e.-a:-- }er.-a.C, den

Söhnen i,,larco, 15, -ri aaablo, 12, empfand
Simone Guido als so glücklich. dass die Fami-

lie ein weiteres Pflegekind mit Dow+Syndrom,

die i.tnfä'nrige \lei;3sa, a,'ie!rm. Wenn sie

ihren Kiidern einen iat ::,t auf den Weg ge
ben sollte, würde Simone Guido sagen: ,Seid
mutig; wenn lhr in die Wett geht. Tlaut euch,
frei ar sein. Kümmert euch um andere."

Bescheidenheit !
24 STARKEN Hoffnung führt am stärksten
zu GIück, Bescheidenheit am wenigsten
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Hoffirung 

-

Enthusiasmus 

-

Bindungsfähigkeit 

-

Neugier n
Dankbarkeit n

Ausdauer 

-

Humor 

-

Solale lntelligenz I
Tapferkeit n ,

Weisheit 

-

selbstregulation 

- 

i

Führungsvermögen 

-
Spiritualität I

Freundlichkeit I
Vergebungsbereitschaft f 

i

Vorsicht I ;

Teamwork I :

Kreativität f
Authentizität I

SinnfürdasSchöne I :

Urteilsvermögen I
Fairness f

konzipierten Seligman und Peterson
ein Instrument zw Klassifizierung
von Stärken. Unterteilt in die sechs
Grundtugenden Weisheit und \Aäs-
sen, Mut, Menschlichkeit, Gerechtig-
keit, Mäßigung und Tlanszendenz,
misst er 24 Charakterstärken, die in
Zusammenhang mit Lebenszufrieden-
heit stehen (siehe rechts und Internet-
Link Seite 84).

,,Schon als Kind wollte ich alles wis-
serl, alles verstehen", erinnert sich
Günter M. äegIer. Seine unstillbare
Neugier lebt der 44-Jährige mit dem
Mecki-Haarschnitt heute als Mathema-
tikprofessor €rn der TU Berlin aus. Söin
Fach, sagt der Präsident der Deutschen
Mathematiker-Vereinigung und Leib-
niz-Preisträger von 2001, sei ein ogro-
ßer Abenteuerspielplatz " . Glück ergebe
sich dabei ,,im Entdecken, im Erfotg-
reich-hart-Arbeiten, im Spielen" .

Das Hochgefühl des Geometrieüans,
der die Mathematik gem mit der Liebe
vergleicht (,,Eine einfache Idee, aber es
kann kompliziert werden"), Iässt sich
wissenschaftlich erklären. So gehören
Neugier, Enthusiasmus und Hoffnung,
also jene Merkmale, die Zieglers Schaf-
fen kennzeichnen, zu d.en fünf Eigen-
schaften, die die Lebenszufriedenheit
am stärkstenfördem (siehe Grafik links).
,,Menschen, die eine oder mehrere

dieser fünf Stiirken besitzen, sind meist
ziemlich glücklich", weiß Chris Peter-
son von der US-Universität Michigan.

Die Tugend der Mäßigung bes"mm-
te die vergangenen Jahre von Angie
Sebrich,41. Mitihrem ,,Sprung aus der
G1amourwelt" beendete sie die ,,Ex-
zesse", die der Job als Pressespreche-
rin des Musiksenders MTV mit sich
brachte. Sie verzictrtete auf ,, Firmenwa-
gen, fettes Gehalt und Statusslrmbole"
und heuerte als Leiterin einer Jugend-
herberge auf dem Sudelfeld in Süd-
bayem an.

Zwar gehören Selbshegulation, Vor-
sicht und erst recht Bescheidenheit zu
den Eigenschaften, die die Lebenszu-
friedenheit direkt eher weniger fördern.
Doch scheint Miißigung das Glück so-
zusagen über die Hinterttir zu bringen:
durch ein PIus an Gelassenheit und die
Stärkung persönlicher Beziehungen.

,,Kein Flerzrasen, keine zitternden
Hände, kein Unteruucker mehr",
schwärmt Sebrich nach nunmehr sechs
Jahren Hüttenzauber. Heute dürfe sie
sie selbst sein und genieße den ,Lu-
xus", Beruf und Familie optimal verbin-
den zu können und ihre ,,Kinder auf-
wachsen zu sehen".

Bei Stella Deetjen ist es nicht nur der
eigene Sohn, dem sie ihre Stärkenwid-

,,Down-Kinder sind etwas Besonderes. Sie verbreiten eine Aura der Fröhlichkeit" Simone Guido
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lfifeisheit
und Wissen

r Kreativität
Kreative Menschen denken

sehr problemlösungsorien-

tiert und haben oft originelle
ldeen. Sie begnügen sich

nicht mit konventionellen

Lösungswegen, wenn andere

zu finden sind.

r Neugier
Neugierige Menschen stellen
immer wieder Fragen und fin-

den die unterschiedl ichsten

Themen und lnhalte faszi-
nierend. Sie erforschen und

entdecken gern die Welt.

s Urteilsvermögen
Menschen mit einem aus-
geprägten U rtei lsvermögen

durchdenken und hinterfra-
gen Gedanken sowie Über-

zeugungen und versuchen,

verschiedene PerspeKiven

einzunehmen. Sie ziehen

keine schnellen Schlussfol-
gerungen. Sollten sich die

Gegebenheiten ändern, sind

sie in der Lage, auch ihre

Meinung zu ändern.

r Liebe zum Lernen

Wissbegierige und lernwillige

Menschen entdecken gern

Neues. Dabei ei§nen sie
sich neue Fertigkeiten und

Fähigkeiten an oder bauen ihr

vorhandenes Wissen aus.

r Weisheit
Weitsichtige Menschen

werden oft um Ratschläge

bei Problemen gebeten.

Sie haben einen guten Über-

blick und eine reife Sicht-

weise des Lebens.

r Tapferkeit
Mutige Menschen fürchten

sich nicht vor Bedrohungen,

Herausforderungen, Schwie
rigkeiten und Schmerzen.

Sie stehen trotz Widerstän-

den zu ihren Meinungen und

Üb-eirzeugungen.
q .f.

u Ausdäuer
Behanliche und fleißige

Menschen lassen sich bei

begonnenen Arbeiten nicht
durch innere und äußere

Faktoren ablenken und

erleben eine Zufriedenheit in

der Aufgabenerfüllung.

" Authentlzität
Ehrliche Menschen bleiben
ihren Prinzipien treu. Sie

stehen mit beiden Beinen

auf dem Boden und täuschen
nichts vor.

r Enthuslasmus
Begeisterungsfäh ige Merr
schen streben mit viel Ener-

gie nach ihren Zielen und ma-
chen keine halben Sachen.

Das Leben ist für solche

Menschen ein Abenteuer.

ffi
r Bindungsfählgkelt

Menschen mit ausgeprägter

Fähigkeit zu lieben schätzen

Beziehungen sehr hoch ein

und sind dabei überaus bin-

dungsfähig.

r Freundlichkeit
Freundliche und großzügige

Menschen tun ihren Mit-

menschen gern Gefallen.

Sie genießön es, nett zu

anderen Menschen zu sein.

Sozlale lntelll§enz
Sozial kompetente Menschen

sind sich ihrer Motive und

Gefühle anderen Menschen
gegenüber bewusst und

wissen, wie sie sich in unter-

schiedlichen sozialen Situa-

tionen verhalten müssen.

Focus 1412007 79

Was den guten Ch arakter ausmacht
Die Positive Psycholosie unterscheidet 24 Wesensmerkmale, die sie insgesamt sechs

Tu§enden zuordnet. Diese Tugenden, sagl Forscher Martin Seligman, finden sich auf der ganzen Welt

und seien ,,genauso ein Teil der menschlichen Natur wie der aufrechte Gang",

Teamwork
Teamfähi§e Menschen kön-

nen am besten arbeiten,
wenn sie Teil einer Gruppe

sind. Sie sind loyal und be
trachten die Gruppenzugehö
rigkeit als zentralen FaKor,

Fairness
Die Gleichbehandlung aller
Menschen ist ein zentrales

Prinzip fairer Menschen. Sie

lassen sich in ihren EntscheF

dungen nicht durch persön-

liche Gefühle beeinflussen
und geben allen eine Chance.

Führungsvermögen
Menschen mit ausgeprägtem

Füh rungsvermögen u nterstüt-
zen eine Gruppe beiAufga-
ben und Problemlösungen.

Sie können Aktivitäten sehr
gut organisieren und stellen
sicher, dass sie erlediglt

werden.

r Vergebungsbereitschaft
Menschen mit dieser Stärke

zeigen eine höhere Bereit-

schaft, Mitmenschen ihre

Fehler zu verzeihen. Sie
geben anderen eine zweite

Chance. lhr zentrales Prinzip

ist Gnade und nicht Rache.

r Bescheidenheit
Bescheidene Menschen

streben nicht danach, im
Mittelpunkt zu stehen. Sie

lassen lieber ihre Fähigkeiten

für sich sprechen.

r Vorsicht
Vorsichtige Menschen den-

ken über die Konsequenzen

ihrer Entscheidungen nach,

bevor sie handeln. Sie sagen

oder tun nicht Dinge, die sie
später bereuen könnten.

r Selbstregulation
Menschen mit ausgeprägter

Selbstregulation sind in

der Lage, ihr Verhalten zu

regulieren. Sie sind sehr
diszipliniert und können

versch iedene Lebensbereiche
(2. B. Appetit, Gefühle usw.)

kontrollieren.

Slnn für das Schöne
Menschen mit dieser Stärke

zei§en ein ausgeprägtes

lnteresse an Schönheit und

Leistungen in verschiedenen

Lebensbereichen (2. B. Natur,

Musik, Kunst, Wissenschaft,
alltägliche Erfahrungen).

Dankbarkeit
Dankbare Menschen sind

sich der guten Dinge be-

wusst, die ihr Leben berei-

chern. Sie nehmen sich Zeit,
anderen ihre Dankbarkeit
auszudrücken.

r HoffnunEl

Hoffnungsvol le Menschen

sehen die Zukunft positiv.

Sie denken, dass sie darauf
einen Einfluss haben, und

tun ihr Möglichstes, um ihre

Ziele zu erreichen.

r Humor
Menschen mit der Stärke des

Humors lieben es, zu lachen

und andere zum Lachen zu

bringen. Sie versuchen, das

Leben von einer leichteren

Seite her zu betrachten.

r Spirltualität
Religiöse bzw. spirituelle
Menschen haben starke
Überzeugungen über den

Sinn und Zweck des Univer-

sums. lhre religiösen Über-

zeugungen beeinflussen ihre

Handlungen und sind Quelle
des Trostes und der Kraft.
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„Engel" wider Willen 

Ein lepral<ranker Bettler war Stella 

Deetjens Schlüssel zum Glück. 

1hr Lebensglück fand die 36-Jährige vor zwölf 

Jahren auf der Straße. Als sie auf einer lndi­
enreise Magenkrämpfe bekam, bot ein lepra­

kranker Bettler der blonden Deutschen seine 

Hilfe an. Das verstörende Erlebnis weckte in 
Stella Deetjen große Gefühle: "Die GroSzü. 
gJgkelt dieses Menschen, der selbst Hilfe 

brauchte, hat mich tief beeindruckt." 

  Inzwischen baute Stella Deetjen eine Stra­

ßenklinik und ein Kinderheim auf. Qllfür er­

hielt sie 2006 den Women's Wor1d Award of 

Hope. In Indien wird die Frau mit der Liebe 

zu den Menschen und den großen Zielen 

(.Wir arbeiten bereits am nächsten Heim") 

oft als Engel bezeichnet. Solches Lob hört 

sie nicht gern: .Ich bin kein Engel, sondern 

eine Frau die im Leben steht.· 

,,Ich liebe meine Arbeit. In Deutschland zu leben, könnte ich mir nicht mehr vorstellen" 

Unzufriedene Ärzte, glückliche Geschäftsführer 

stärkenprofile venchiedener Berufsgruppen Durchschnitt ■ Top 5 

Stella Deetjen 

1 Charakterstärken Polizisten Verl!äufer Theologiekurs-Teilnehmer 
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